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Klubben tilbyr alt fra svemmekurs, via svemmeoppleering i samarbeid med skoler, til aktivitet i svemmegruppene fordelt pa flere basseng. (Foto: Mikael S. Ruud)

aSLK hari dag tre fast ansatte fordelt pa to og et halvt arsverk.

Videre utbetales Ignn til vaskere og instruktgrer. Omsetningen
siste driftsar var pa over 3,5 million kroner. Det er en hel liten bedrift
var foreldredrevne klubb tar ansvar for.

Lenge far utgvere og kursdeltakere har kommet i bassenget stilles

det krav til oss bade innen langsiktige sportslige strategier, ledelse,
gkonomi, administrasjon, HMS og markedsfaring. Det er forventet at

vi skal ha orden i klubbdriften, bade av véare utgvere og foreldre og av
vare eksterne samarbeidspartnere. Det erimponerende som nyvalgt
leder & se hvilken energi, kraft og kompetanse som legges inn av forel-
dre pa fritida for & f& holde hjulene vare i gang. Det er nettopp dette
som gjar det mulig for styret & styre. Vi vet at viktige poster i klubben
er bemannet av gode krefter som gjgr en daglig innsats for at ungene
vare skal ha et godt tilbud bade pa kurssida og i trening.

Styret har lenge sett pa hva vi kan gjere for & f4 ogsa handikappede
mer med i klubben. Kursene vére er derfor na i utgangspunktet
tilrettelagt slik at nesten alle skal kunne melde seg pa. Videre skal
det etterhvert opprettes en permanent treningsgruppe for ut-
viklingshemmede. Dette er typiske eksempler pa at ting lar seq gjare
pa grunn av medlemmer i klubben som stiller med kompetanse og
innsats for & fa det hele i gang.

Klubben vokser bade i form av flere som er dyktige pa de to gverste
nivdene og gjennom gkt antall barn pa de minste gruppene.

Det kommer stadig flere opp via kurstilbudet vart og tilflyttere til
Alesundsregionen med svemming som sin sport. Vi har na grupper
bade pa Moa svgmmehall, Blindheim og Aspgay.

w8
05 NAVN: Espen Remme
ROLLE: Leder i klubben nyvalgt

ved arsmatet i februar 2015.

Vi er sveert takknemlige for tildelt svemmetider i de kommunale svem-
mebassengene som gjgr dette mulig. Men jo flere som vil svgmme, jo
vanskeligere blir det & kunne tilby treningstider til alle. Det bekymrer!

Vi har nd mange dyktige utavere pa hgyt nasjonalt niva og de som
0gsa hevder seg internasjonalt. Samtidig har vi flere som kommer
bakfra. De ville vanligvis ha rykket opp tidligere, om det var baner
tilgjengelige pa gverste trinn.

Banekapasiteten om ettermiddagene byr spesielt pa store utfordringer.
Vi har na utevere fra tolv til seksten &r som trener sa seint at de ikke
kommer seg hjem og i seng far i overkant av leggetid pa kvelden. De har
da ikke mulighet for  stille p4 den tidlige treningen neste dag. Resulta-
tet er at dette skaper hindringer for gnsket videreutvikling og i ytterste
konsekvens skolevalg. Her haper vi pa dialog med kommunal ledelse pa
hva som kan gjares fremover. Trenere siste fire &ra som daglig eri hal-
len registerer at den "&pne delen" ment for publikum star tom til tider.
Vi tror det ma vaere rom for Igsninger som bade klubb og publikum kan
leve med?

De siste &ra har vi hatt en sterk gkning i antall medlemmer. Vi gir et
tilbud som strekker seg utover klubbgrensene og vi bidrar der vi kan.
Det vil si at vi stiller som dommere p& andres stevner, vi tilbyr utgvere &
ha hospiterende treninger hos oss og for gvrig samarbeider vi ved at vi
tilbyr var trenerkompetanse blant annet inn mot skoleverket i regionen.

Inne i svgmmehallen p& Moa henger klubbfanen til Aaslk. Vi vil til 17.
mai 2016 sgke om & fa g i toget i sentrum. Dette har veert tradisjon
tidligere, og styret synes det vil vaere en fin og viktig markering for
klubben var!

Aaslk skal vaere en aktiv kompetansekraft innen svgmming i regionen,

vi har en viktig oppgave i sgrge for bredde og toppsatsing, en idretts-
klubb & regne med videre!
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Fra en av jentestafettene pa Sparebanken Mare Svem 2015. Bildene under viser Aleksandra, Nora, Jonas og @yvind under stevnet. (Foto: E.A.Tvergrov).

Vi har gatt fra god vekst i fjor til & bare
vedlikeholde nivaet i &r. Det betyr av

vi ikke utvikler oss, slik som vi gnsker.
Kveldsgkter for utgvere pa ungdomsniva og
juniorniva, som ofte trener tte ganger | uka,
er en vanskelig kombinasjon!

Na har vi sprengt kapasitet pa kveldstid fra
vare yngste og helt opp til aldersbestemte
utgvere. Var gverste konkurransegruppe

og juniorgruppa er full og aldersbestemte
utavere som ikke far trent pa ettermiddagen
stagnerer og blir feerre. Hvorfor?

Kombinasjonen sene kvelder og tidlige
morgener taerer pa utgverene i klubben.
Treningstid i primaertid som er pa ettermid-
dagen er mangelvare. For & ta steget videre
vil krevende skole og mange svgmmewgkter
ofte gi s lite som seks timer sgvn. S4 lite
sgvn fungerer ikke i lengden, siden tenarin-
ger trenger atte til tolv timers sgvn. Mangel
pa sgvn gjar treningen ekstra tung, kvalite-
ten blir darligere og immunforsvaret blir
ekstra belastet. Kroppen sier ifra og blir syk
om den er er for sterkt belastet.

En ekstra bane "her og der" og spesielt pa
ettermiddag ville lgst mange fremtidsutfor-
dringer. Dette vil samtidig gi dem som fglger
en roligere utvikingskurve en reell mulighet
til & na sitt hgyeste niva i Alesund.

Sesongens versting

Dette var nok en sesong med mye sykdom
og verstingen i ar kares til monocolose
(kyssesyke). Den kan bli en veldig slitsom til-

stand og en enkel test hos lege kan avdekke
sykdommen. Dette anbefales ved farste
mistanke blant svgmmerne. Se Olympiatop-
pen.no for god og nyttig informasjon.

Sesongens resultater

Av store begivenheter denne sesongen

rames fglgende opp:

e Silje Mari Bjarlykkes suverene gull pa
1500 fri under senior-NM Kristiansand i
mars 2015.

e Suverent stafettgull til guttelaget pa
4x200 fri p4 UM i Bserum i november
2014. De har tatt medalje i alle junior-
mesterskap siden!

e  Sigurd Holten Bgen med frekt junior-
nordisk gull fra bane 8 pa 200 fri i
Sverige i desember 2014.

e QOle Martin Bjarlykke sin ra 1500 fri og
gull i nordisk Pre-senior 2014 pa tiden
15.11.3 (som idag ville kvalifisert han til
EM i Israel, desember 2015).

e William M. Ruud sin ferste individuelle
mesterskapsmedalje under UM i
Baerum, november 2014.

o Aksel Michelsens flotte helg og ré fight
om topp tre under Arsklassempnstrin-
gen pa Lambertseter i mars 2015.

e Den flotte og energifylte LAM@-helgen
med alle de sterke resultatene fra alle
AaSLK sine utgvere.

e  Klubbens ene internasjonale repre-
sentant under European Games i Baku,
Azerbaijan.

Mange, mange flere er verdt & nevne, sa se
gjerne mer pa medley.no og svomming.no!

Alt i alt har vi hatt en vellykket sesong. Na
ma vi videre og har behov for, og gnsker
sterkt flere instruktarer! Gjerne eldre ung-
dom eller unge voksne. Vi sgrger for & kurse
vare instrukterer og trenere slik at de gker
sin kompetanse. Gjennom det tilbys ett
enda bedre AaSLK. Denne sesongen har vi

ni elever pa Fagerlia videregdende skole pa
Toppidrett og én elev pa farste aret med Top-
pidrett ved Akademiet /f\lesund/HeItberg Top-
pidrettsgymnas. Vi har en gylden mulighet til
a utvikle nettverket inn i skolesystemet.

Min oppsumering for tida framover: Vi méa
tarre & tenke STORT, men skynde oss lang-
somt. Vi ma spisse treningsarbeidet vart og
jobbe med de utfordringer vi har. Vaere dykti-
gere og smartere pa hver gkt sammenlignet

NAVN:
ROLLE:

Glenn G. Cudmore

Hovedtrener med seerlig ansvar for seniorgruppa. Glenn
kom til klubben i september 2012 fra Hamar IL Svemming
der han var trener i fire &r. Han har ogsa veert hovedtrener
i atte ar for Stavanger Svgmme Club (SSC).

med vare konkurrenter.

L Hovedstottespiller for klubben

Sparebanken Mare er var viktigste bidragsyter. Med bankens hjelp har klubben de siste
tre-fire arene klart & fa gode resultater med svemmere pa svaert hgyt niva nasjonalt, og
til dels internasjonalt. Samtidig klarer vi & gi et godt tilbud for bredden av svemmere og
gir svemmeopplaering videre omkring enn Alesund.
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For & holde en sa hoy aktivitet p4 sd mange plan bade for elite og for bredde, er vi avhengige av
gode stottespillere. Gjennom aret og over flere ar har vi noen avtaler som er mer omfattende enn
andre. Av vare hovedstattespillere har vi forst og fremst Sparebanken Mare, Storsenteret i Alesund,
Caverion, Farstad, Tafjord Kraft og utstyrsleveranderen var Fastswim.
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Caverion
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Sjorsenter fastswimic

VI ER TILDELT MIDLER FOR KULTURELT OG SAMFUNNSGAGNLIG TILTAK FRA:

KJELL HOLM
'\ B
‘l ) & Aalesund Sanitetsforening .

STIFTELSEN

GjensidigeStiteken ALESUND KOMMUNE
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GODE SAMARBEIDSPARTNERE
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I klubbmagasinet vart Aquarius, i vare stevneprogrammer og mange andre sammenhenger,
har vi en rekke samarbeidspartnere som er med pa & sikre at vi kan drive sa godt og bredt
som vi gjor. De presenteres her gjennom annonser bakover i klubbmagasinet vart.

DE ELDSTE UT@VERNE TRENER PA:

1 stamina
%’A Trening @

Stamina Alesund i Sundgata | Stamina Moa i Langelandsvegen | Stamina KEY Nerve i VAgavegen

SOLID ST@TTESPILLER | AVVIKLINGEN AV VARE STEVNER:
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VARE! STOTTESPILLERE
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——/

firmapost@drablos.no  +47 7017 86 80
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Trener Magnus sammen med Silje Mari Bjorlykke, Linn Kristin Aakernes (bak), Victoria E. Tollaas, William M. Ruud og Hedda Roth. (Foto: Mikael S. Ruud)

- Som trener er det 8 med jevne mellomrom reflektere over hvordan en selv pavirker uteverne.
En av valgene jeg har tatt er at jeg snsker a gjore uteverne mest mulig selvstendige, sier
Magnus Klaboe Nordgard. Han forklarer at dette skjer gjennom coaching, hvor uteverne stilles
sporsmal i stedet for & bestandig fa svaret gitt pa et solvfat. Ut fra dette kan de laere a reflek-
tere over det vi gjor, og dermed laere seg viktige holdepunkter pa de ulike gvelsene.

| starten kan utgveren ofte oppleve det som vanskelig & fa
kritiske sparsmal fra treneren, mens det etter hvert blir en vane
3 alltid reflektere over, og & vite hvorfor man gjar det man gjer.
Dette skjer bade pa trening og pa stevner. Jeg @nsker & hagre
deres opplevelse og se om det er overensstemmelse mellom
det jeg ser, og det de faler/tenker de har gjort.

Pa stevner @nsker jeg at evalueringen gjgres med utgangs-
punkt i utgvernes egne tanker om Igpet. Dette for & prave og
forsta hvorfor Igpet ble slikt det ble. Det er ikke tiden jeg er
interessert i, men hva de faktisk jobbet med underveis. P4
denne méaten kan jeg fa en starre forstaelse for utavernes per-
spektiv, og bruke dette nar jeg kommer med min evaluering.
Ofte er trenere sa giret pa selv & gi tilbakemelding at utgver-
nes evaluering av eget lgp forsvinner helt. Da kan man risikere
at det blir kras;j. Det bliringen sammenheng mellom det utgver
og treneren tenker/mener.

Hvor lang tid det tar fgr en utgver begynner a reflektere over
det han/hun gjar er veldig individuelt. Dette erfares bade hos

utgvere i Medley-Gull og L/'-’\Mﬂ-gruppa, sier Magnus.

Noen tar dette relativt kjapt, noen synes det er litt ekkelt med
spgrsmal og svarer ofte det de tror jeg @nsker & hagre. Andre
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svarer reflektert pa sparsmalene, men samtidig er det ingen
sammenheng mellom det de sier og det de gjar. Dette er
kanskje den stgrste utfordringen, men samtidig ogsa noe
som gjar det veldig spennende 8 jobbe med barn og unge.

Ettersom utgverne leerer seg denne méaten & jobbe pa, kan
det ogsa medfare at utgverne selv begynner 4 stille spars-
mal med hvorfor jeg planlegger sktene pa maten jeg gjer og
hvorfor vi gjer slik vi gjer. Dette er noe som videre er med pa
a utfordre meg pa ulike punkter under gkten. Det tvinger meg
selv til & reflektere og justere gktene enda bedre. Dermed er
bade jeg og utgverne i et samarbeid som er utviklende for
begge parter. 0g det er det som i det lange l@p vil gi resultater.
Resultater i denne sammenhenger trenger ikke ngdvendigvis
veere 1. plasser, men at de gjennom svemmingen har laert &
reflektere, vaere kritiske, ta ansvar og vise lederskap. Dette er
viktige egenskaper & ta med seg gjennom livet.

NAVN: Magnus Kleeboe Nordgard

ROLLE: Magnus kom til oss som treneri Varen
2014. Han er opprinnelig fra Tromsg.
Tidligere har han jobbet som svemme
treneri Oslo Idrettslag, Hamar Idretts
lag og Tromsg Svemmeklubb.




Baku 2015
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Sigurd Boen i Baku. (Foto Olympiatoppen: Martin Hafsahl)

Forste European Games | Baku

Sigurd Holten Bgen fra AaSLK deltok pa svemmedelen i tidenes forste European Games i Baku. Aret for
deltok Sigurd i junior EM, men i 2015 utgikk dette til fordel for det nye konseptet European Games med
57 utgvere fra Norge i de tradisjonelle olympiske sportsgrenene. Baku i Aserbajdsjan var arranger med

et flott nybygget svommebasseng.

Sigurd og svemmerne fra Norge ankom midt under i arrange-
mentet og fikk med seg den storeslagne avslutningseremo-
nien den 28. juni 2015. European Games er et internasjonalt
sportsarrangment i en Olympisk tradisjon med utavere fra
europeiske nasjoner. EQC star bak og fra 2015 vil alle de fem
kontinentene ha leker i en olympisk tradisjon hvert fjerde ar.
Lekene ma ikke forveksles med European Sports Champi-
onships og den Europeiske Sports fadreasjonen som ogsé
avholdes hvert fjerde og &r som starter opp i 2018.

Sigurd var farst litt skeptisk til stedet hvor lekene skulle
arrangeres fgrste gang. Baku ligger litt gstenfor gstblokken
langs det Kaspiske hav.

Hvordan var stedet?

- Det var veldig fint der og kanskje ryddet for anledningen
Det var en del uro i nabolandene, men ikke noe vi fikk med
oss. Stedet lignet ikke pa Norge i det hele tatt, men jeg
hadde en veldig bra opplevelse. Svgmmebassenget var det
flotteste jeg har sett og politiet passet pa overalt. Det var litt
av en opplevelse 8 veere deltaker!

Norges landslag dro til Baku med &tte juniorsvemmere der
to var jenter. Norge deltok i fire stafetter: 4x200 fri, 4x100

fri, 4x100 medley og 4 x100 medley mixed. Som den eneste
fikk Sigurd delta pa alle de fire stafettlagene siden han ogsa
svgmmer butterfly pa hgyt niva!

Av Mikael S. Ruud.

Hva oppnadde dere?

- Vi ble disket pa tre av de fire stafettene. Vi gjorde en sterk
innsats pa 4 x100 medley mixed og hadde kommet til finale
med sjette beste tid om vi ikke hadde blitt disket.

Hvordan ble du tatt ut og fikk du svemme mer enn stafetter?
- Jeg ble tatt ut pa grunn av hgyt nasjonalt niva uten & ha
innfridd kravet som ble satt av NSF pa forhand, men likevel
innenfor for & delta i lekene bade pa stafett og individuelt. Jeg
svgmte én distanse hver dag, totalt fem distanser. Disse var
50 fly, 50 bryst, 50, 100 og 200 meter fri.

Hva vil du ellers huske fra Baku?

- Det var kult & veere tilstede néar det ble satt juniorverdens-
rekord. Avslutningsseremonien var storslagen, med masse
fyrverkeri og et stort langvarig lysshow. Dette var et veldig
stort arrangement med god tilgang til mat og drikke 24/7 i
deltakerlandsbyen. Vi drakk vann av flasker og alt av mat var
tilgjenglig mot fremvisning av akkreditering.

Hva er planen for resten av 20157

- Etter Sparebanken Mgre Sveam i september er det kortbane
NM i Alta med en god mulighet for & kvalifisere meg til Nor-
disk. Deretter kommer Nordsjgstevnet i Stavanger og kanskje
kortbane EM i Israel i desember om jeq blir tatt ut eller klarer
forhandskravene.

AQUARIUS 2015
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FINN DROMMEPEISEN HOS OSS!

Med forbehold om evt. trykkfeil.

www.sterkkommunikasjon.no

Avbildet peis RAIS Visio 3 peisinnsats
med stalomramming Kr. 44 000,-

=

Smibakken 3, Breivika

D g %
VAR%FAG P.D.Stafseth%

P.D. STAFSETH n facebook.com/pdstafseth EI_J instagram.com/pdstafseth  alesund@varmefag.no

Rpningstider: Mandag - fredag: 10-17 « Torsdag: 10-18 « Lgrdag: 10-15 www.stafseth.no
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Handikap skamkke nder

Kurs for @]@ allerflest

Her ser vi fra ett av kursene vére hasten 2015. Instrukter Liza Lesovskaya fremst og Fredrikke Schrader lenger bak.

"y
A

Kursene til svammeklubben er na satt opp slik at de skal passe for alle. Vi er kanskje ikke
flinke nok til & fortelle at vi med litt ekstra forberedelse kan ta med de som eksempelvis
har en utviklingshemming? Forskjellen er bare at du da ma ta kontakt med svammeskolen
i god tid pa forhand, for a avtale litt rundt det & ha med ledsager i vannet.

Et kurs gar vanligvis over fem uker, to ganger i uka. Kursene
arrangeres pa ulike ukedager i Moa svgmmebhall, i skolebas-
senget i Aspgy skole og i Blindheim ungdomsskole. Vi har
tilbud til bade barn og voksne (men ikke for babyer). Det betyr
et tilbud for deg som vil lsere & svemme og til deg som vil

friske opp kunnskapene og kanskje vil lsere & svgmme "crawl".

Vi starter med de grunnleggende kunnskapene og bygger pd i
trdd med kravene fra forbundet. Systemet er ngye forklart pa
nettsidene til Norsk svemmeskole. Detaljer pa hvilke kjerneav-
inger som star sentralt i hvert kurs ligger pa nettsidene som
heter «tryggivann.no». Der foregar ogsd pamelding.

Stegene i kursstigen

Grunnkimrs —a —

Vidareg enan iy

Tekst/foto: E.A.Tvergrov.

Norges svemmeforbund har et klart mal om at alle skal lsere
seg & svemme. Vi har lenge hatt som mal & kunne tilby kurs
0gsé for eksempelvis den som har en utviklingshemming.

Det betyr at det er fullt mulig & melde seg pa et vanlig svemme-
kurs, men du tar med ledsager i vannet.

- Det er lett 8 tenke at dette ikke er mulig, sier Stine Synstad.
Hun forklarer at forskjellen er at det ma tas kontakt i forkant
slik at det kan planlegges med tanke pa ledsager i vannet og
at en kommer pa kurset med instruktgrer som "kan" denne
gruppa. Deretter er det bare & sette i gang, men regn med at
det vil ta litt lengre tid & ga trinnene. Malet er at ledsager "slip-
per taket" i bassenget etter ei tid og havner pa land,

mens deltaker fortsetter pa kursrekka helt pa egen hand.

Instrukterknippe: Erlend Myklebust, Aksel Myklebust, Elizaveta (Liza)
Lesovskaya, Guus Prins, Fredrikke Schrader, Andrine Johanne Holen,
samt svzmmeskoleansvarllg Stine Synstad.

AQUARIUS 2015
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S LAMB ble et sveert Iqekt stevnelbade resultatmess:g og arrangementteknisk. Vi fikk.ogsa gode tllbakemeldlnger pa det siste,fra forbundet

LAMB ga standardheving

¢J
O~

Hva skjer nar det arrangeres et nasjonalt stevne som "LAMO midt" i regi av Svommeforb

Jo, da blir det gjennomgang av intern arrangementlogistikk og en gylden mulighet til p gjore en vri pa
gamle vaner. Arrangementkomiteen ser etter forbedringspunkter ut fra kravene som stilles. Sa |Vé'rk-
settes teknisk standardheving pa omrader der en for har tenkt, men na bestemmer seg for a utfore. --’
Denne gangen toppet vi det hele med stor glede over alle de fine resultatene fra egne utovere.Dega ~

pa litt ekstra pa vart hjemmestevne og vi ble den beste klubben i regionen!

1155 svgmmere i alderen elleve til seksten
ar deltok i Landsdels Arsklassemanstring
2015. Mgnstringen foregikk fem steder i
landet B. til 8. februar og 159 utgvere av
de mettes i Alesund. | tillegg til & kiempe
om & bli regionens mest allsidige svgm-
mer, er dette ogsa direktekvalifisering for
13-, 14-, 15- og 16-aringene til finalen i
Arsklassemesterskapet som ble arrangert
pa Lambertseter i Oslo 10.-12. april.

LAM eri dag den desidert stgrste mas-
semgnstringen i norsk svemmeidrett.
Dette er en sveert viktig del av NSFs
satsing for & gke utgvernes motivasjon i

ung alder. Forbundet vektlegger at yngre
svgmmere trener sa allsidig som mulig.

PREMIERTE PLASSER SAMMENLAGT:

1. plass: Odin Wigdahl Michelsen (04),
Aslak M. Kaldhussaeter (03), Aksel Wigdahl
Michelsen (02), Oscar Wiik (00), Marthe
Windsnes (04), Linn Kristin Aakernes (01),
Silje Mari Bjarlykke (00), Vietoria Eikrems-
vik Tolaaas (99).

Bade Aksel, Linn Kristin, Silje Mari, Oscar
og Victoria forsvarte fgrsteplassene sine
fra aret far!

Av Eli Anne Tvergrov. g

2. plass: Vetle Vikestad Lgseth (04), Wil-

4. plass: Sivert Eikrem (03),
(02) og Emely Jemma Richards (03),

5. plass: Kristofer Hjeltnes (04), Snorre
Fjeldvik Tarlen (02) og Markus Solev,_é]qr(ﬁ).

L o
6. plass: Ragnhild T. Skare (00) u

AQUARIUS 2015



Arsklasse-
mﬂnstrlnga

Til finale i Arsklassemes-
! terskapet (13-16 ar) drar

- de 24 beste fra hver av
" Glade sammenlagtvinnere. Av disse er hele tte fra var klubb. Vi gratulerer! (Foto M.Ruud). I regionene (utatt via L A’ Mﬂ).

1 &r var mesterskapet hos
Lamberseteri Oslo.

Teknisk gjennomfaring
Til mgnstringen i Alesund fikk vii gan
bruken av Livetiming. Det vil si at stevner 0

Speaker og elektoniske tidtakere fikk
elt hgy "taburett” . Dette fér vi nok se
stevner ut fra de gode

kan falges pa nett. Dette er ekstra kjekt erfaringene. Var Klubben dru’inedover med H
for foreldre og andre som ikke kan bliined  telemonterer Ia'opp atskillige nyg meter s I
til hallen. Ut fra erfaringene ses det na vi-  med midlertidig strem og sa over utallige en tropp pa f_’re_' L’”P matte
. dere pé om vi skal fa til Livestream (video) ~ koblinger opp mot blant anna tidtakeran- ~ kaste korta tidlig pa grunn I
fra hgsten 2015. legget fgr og underveis. Alt i alt'en stor ' av sykdom, men kommer
_ ) - CRRSVIQY B nok sterkere tilbake.
J Fraﬂﬁ med LAM@ har det ogsa blitt mu- ) Hedda oppnadde 9.plass
lig & bruke kortlgsningen var ved kjgp i LAM@ arrangeres pa samme tidspunkt F : ;
kiosken, vi fikk en brukt solid kopimaskin fem ulike steder i landet, og neste ar skal pa 400 fri som beste re-
pa klubbrommet og alt det tradlgse fikk et LAM@ arrangeres i Levanger. sultat. Guttene Oscar Wiik
kvalitetslaft. kom hjem med hederlig

tredjeplass sammenlagt
og Aksel Michelsen med
fjerdeplassen.

Klubben gratulerer!

1

-4

¥

\

—-rn
ol

Sunnmzrspo_stens Maria Moe,

- : l 1
Vetle L. og Odin|M. Kristoffer H.,
' Ericﬁ. og Ingeba'rg K.

: Aslalg.l.( “mottar, guII ser bl.a? Hans l.7_le.!v103e Einar- Tore Bjorlykke s
YRigmondeler ut. "0y vind/Schroder og Ingvald Kaldhusszter:
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TRIPPEL: Pa noen pvelser slo vi til med "Full palle” i KM. Her ‘har vi Guus Prins med gull, Oscar Wiik med solv og Ole Einar Bjorlykke med bronse. (Foto: Ruud)

Kretsmestere fra AASLK

Kretsmesterskap hari Mare og Romsdal Svammekrets vart
fravarende ei god stund. Dette ansket kretsen a gjere noe med 2015.

erfor innfgrte kretsen at klubber som arrangerte
todagersstevner i lgpet av aret, ogsa gjennom-
farte og karet kretsmestere i enkelte gvelser. De
igjen ble fordelt som fglger: Taremare i Brattvag; 800
fri, 200 rygg og 100 bryst. Rosesvgm i Molde: 50
fri, 50 bryst, 100 IM og 200 butterfly. Jugendsvem i
Alesund: 1500 fri, 100 fri, 200 bryst og 50 butterfly.

@velsene ble gjennomfgrt i farste halvdel av 2015.

| siste halvdel skal falgende klubber kare kretsmes-
tere: Norodtoppen Kristiansund; 100 rygg, 400 IM
og 200 fri. Julelauget Volda; 400 fri, 50 rygg,

100 butterfly og 200 IM

Victoria Eikremsvik Tolaas Kretsmester pa 50 fri foran Voldajentene Anja Heltne

og Kristine Godager.

Kretsmestere 2015 AaSLK
800 fri G: Oscar Wiik
200 rygg J: Silje Mari Bjerlykke 1500 fri: J: Ragnhild Tvergrov Skare
100 bryst J: Celine Hjeltnes 100 fri: G: William Mikael Ruud

G: Guus Prins J: Sara Stremsholm Pedersen
S0 fri J: Victoria Eikremsvik Tolaas 200 bryst: G: Prins Guus J: Celine Hjeltnes
100 IM: J: Victoria Eikremsvik Tolaas 50 butterfly: G: William Mikael Ruud
200 butterfly  G: Mathias Rerstad Thorvik J: Sara Strgmsholm Pedersen

13 AQUARIUS 2015
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Masters med qull

Her ser vi blant annet gullvinner i Masters-NM Frank Cromer i
bane 3 p& vei ut pa rygg under ett av vare hjemmestevner.

13.-15. mars var det Masters i Oslo.
Arvisst stiller en ivrig tropp her-

rer og denne gangen kom de hjem
med 2 gull, 5 selv og 7 bronse. Sist i
2014 var fangsten 3 gull, 9 sglv og 7
bronse. |1 2015 kom de pa 19. plass av
57 klubber. Ambisjonen er nok minst
a komme pa 17. plass neste ar. Det er
det samme som de oppnadde i 2014.

Are K. Hjeltnes tok med en sglv pa 25 fri, bronse
pa 100 bryst og 50 fri (klasse D), Roar Pedersen
fikk bronse pa 25 fri og individuell medley, salv
pa 800 fri og 200 fri.(klasse G). Gunnar Haa-
gensen fikk bronse pa 100 bryst og sglv pa 50
bryst, Snorre Hammere Moen tok bronse pa 50
bryst (klasse B), og Frank Cromer slo til med
salv pa 25 fri og to gull 100 rygg og pa 50 rygg
(klasse I). Pa stafett stilte vi lag (klasse C) med
Roar, Gunnar, Snorre og Are. De fikk en sjette
plass pa 50 lag medley og 6 plass pa 4X 50 fri.

Ole Martin: "Beste prestasjon” pa Nordisk Presenior/junior

Sigurd Holten Bgen, Ole Martin og Silje Mari Bjarlykke tok hele ni medaljer i Nordisk presenior og junior
i Sverige. Ole Martin tok gullet i presenior pa 1500 meter og kiempet om gullet pa 400 fri. Der ble han
slatt av lagkameraten Knut Oscar Skipperud, men begge ble del av en historisk klubb. De ble den
fijerde og femte i historien som har kommet under 3.50 pa gvelsen. Sigurd starta med & ta to gull
fredag, sa var han med pé stafett pa det norske laget som tok bronse pa 4x200 fri og bronse pa
lagene som deltok pa 4x100 medley og 8x50 fri mix. Han hadde ogsa den femte beste tida pa for-
spkene pa 400 fri, men ble slatt av to andre nordmenn i finalen. Silje Mari var med p4 & sikre bronse-
medalje pa 4x200 fri. Individuelt ble hun nummer seks pa 400 fri. | alt tre gull, ett sglv og fem bronse

pa AaSLK i mesterskapet.




Fana var og historien bak

Har du tenkt over fana til Aaslk som henger i svzammehallen pa Moa?
Na skal den tas frem fra glemselen igjen.

- Nei men, der henger jo fana! Lisbeth Slyngstad er innom
svgmmehallen pa Moa for farste gang pa mange ar. Hun

ler, fana som henger fast langs den ene kortsiden til svem-
mebassenget, har nok blitt «usynlig» for mange. Den er fast
inventar og har naermest blitt en del av bygget. | sin tid var
det Lisbeth som laget fana.

- Vet du, jeq tror det var i 1998, til et NM, eller i alle fall et
mesterskap som skulle vaere pa Moa. De som ledet klubben
péa den tiden mente at de matte ha en fane, og tok kontakt
med meg.

Husflidskolen

Grunnen til at Lisbeth ble kontaktet, var at hun var tidligere
svgmmer i klubben, og dessuten visste noen at hun hadde
gatt pa husflidskolen i Molde og leert & bruke stoffmaling.

- Da jeg fikk telefonen fra Aaslk bodde jeg i Oslo. Jeg jobbet
som radgiver innen psykisk helse og det gjer jeg fortsatt.

- Jeg hadde gamle sykunnskaper inntakt, og mente at en
fane kunne jeg alltids lage, ler Lisbeth. Fana méatte sendes
fra Oslo til Alesund i posten. Det hgrer med til historien at
sendingen ble forsinket og at fana kom fram akkurat i tide.

17. mai

Na gnsker styret i Aaslk & ta den frem fra glemselen igjen.
Merkelig nok, mener sikkert flere, har ikke Aaslk hatt fast
plass i 17. mai-toget i Alesund, men styret skal na sgke om
at klubben blir med i toget. Med forutsetning om at klubben
far ga, skal fana ned fra veggen og luftes for farste gang pa
mange ar.

Klipra

Lisbeth synes det er artig at fana fortsatt eksisterer. Hun har
et stort hjerte for Aaslk som tidligere svemmer selv.

- Jeg er fgdt i 1955, og da jeg ble med i klubben var det
svgmmehallen pa Klipra vi brukte. Vi syntes selv at vi satset
ganske hardt med trening tre ganger i uka. Lisbeth begynte
a svgmme i ni-ti &rsalderen og holdt det gdende gjennom
tenarene. Noen NM fikk hun ogsa med seg fgr hun la opp.

Savner sentrumsbad

N3 er det lite svgmming pa Lisbeth. Hun har flyttet tilbake

til Alesund, men fra Volsdalsberga, hvor hun bor, reiser hun
sjelden inn til svgmmehallen pa Moa.

- Jeg skulle gladelig ha svemt hver eneste dag, men jeg trives
ikke i svammehallen pa Moa. Her er det for mye sildestim, jeg
vil ha ro til & kunne svemme ordentlig, trene, sier hun.

Lisbeth mener det er pa hgy tid at det kommer en avklaring
om det blir svgmmehall i byen.

- Jeq fatter det ikke, hva skjer egentlig i den saken, sier Lis-
beth, men venter ikke pa svar. | stedet slar hun fast:

- En ting eri alle fall sikkert. Den dagen det kommer svemme-
hall i byen kommer den til & bli mye brukt.

AQUARIUS 2015

Tekst/foto: Elisabeth Solvang

Sagti rsunnmarsheftet” 1968 som AaSLK ga l/ll‘:
"Blant jentene erdet | forste rekke Lisbeth .S‘/yngstfd og vesle ‘
Anne Mari Falkevik marn vernter skal né /éiﬂgf. ”’ / Pesg/z‘az‘eaz‘ /
UM landsfinale ble en 2. plass 4 Lisbeth pé tida 40.9 (1 omraae-
finalen vant hun pa 40.6). /| “Lisbeth innehaverav kretsre-

korden i 1968 pd 100 bryst pa tida 12767
KJENNER DU HISTORIEN, SER DU BEDRE FREMTIDEN.

om trener for AaSLKs A-svammgre. Her
mens Sindre Olsen og Lisbeth

Knut Falkevik overtok i host s :
instruerer han sin sester Anne Mari,

Slyngstad ser pa.

8961 123jaysipwuung el ddpiin




lyngstad med fana hun har laget.

Lisbeth S|

£
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Skolemesterskapet i Alesund skolearet 2014/2015:

Mest moro - men ogsa alvor

Mesterskapet ble avvikla 18. november 2014. Hatlane skole slo til pa fjerde aret. De hentet hjem
seieren for jentene. Pa guttesiden tok Hatlane skole sitt farste napp i 2014. Til neste ar er det
grunn til & tro at Ase legger om taktikken og satser pa a dra hjem med vandrepokalen.

Vi har stevnet arlig som en del av rekrutterings- og svemmeoppleeringsarbeidet

vart. Stevnet avvikles med stor velvilje fra hele skolesystemet og kulturapparatet i Napp i vandrepokal jenter
Alesund kommune. Klubben har satt opp busser for elevene og kommunen har etter Hatlane hentet hjem pokalen i 2013
soknad fra oss stottet busstransporten. Det er gutter og jenter fra 5. - 7. trinn som etter tre napp. Ny er derfor satt opp:
deltar. Med rundt 50 elever fra hver skole er det nesten 300 elever i hallen gjennom 1. Hatlane 2014.

de to intense timene vi avvikler. Atte svommere deltar fra hver av skolene pa hvert
lag (pluss en reserve). De svemmer 25 meter hver.

Vandrepokal gutter
Vi oppmoder skolene til & ga gjennom reglene for den enkle skolestafetten var. 1. §pje|kavik 20m
Dette med vekt pa vekslingene. P4 kortsida ble disse av enkelte skoleklasser 2. Ase2012
utfort noe uortodoks, med fysisk signal fra laerere til barna (lett dunk i hodet). 3. Ase 2013

4. Hatlane 2014.
En spesiell takk gar til foreldre i klubben som legger annet til side denne formid-
dagen for at barna og skolene far gjennomfort mesterskapet sitt! Beste tid i stevnet

Ase skole gutter 7. trinn pa 2.23.83.
De ble fulgt av de to stafettlagene
til bade jentene og guttene fra
Hatlane skole.
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Sok Jc:m'gratls SVommeo pplaerln
i Gjensmlgeaksmnan'

Kan du tenke deg & sende inn en sgknad om gratis svemmekurs i mai/juni 2015? Hvordan sknve spknad? Kontakt 0ss VIa kurs@aaslk.no.

lllustrasjonsfoto her er av noen av rekruttene vare i klubben.

Bli en ildsjel i mars 2016!

Nesten 150 barn fikk i mai og juni 2014 delta pa gratis kurs i bassenget pa Aspoy skole under Svemme-
aksjonen "Trygg i vann". Antallet i 2015 gikk dessverre ned til rundt halvparten, da vi fikk tildelt faerre
kurs fra Norges Svemmeforbund og Gjensidigestiftelsen. Som klubb stiller vi arvisst med instrukterer til
denne fellesdugnaden. Mange lokale ildsjeler saker om svemmeopplaering. Det haper vi de gjor ogsa i ar.
Ta kontakt med oss om du er i tvil om hvordan du skriver sgknad!

Det er du som mor, tante, laerer, eller bestefar og/eller nabo som
ma sweke, som lokal ILDSJEL. Du mé sgke for en konkret gruppe.
Etter fristen blir ssknadene behandlet sentralt. Tildelte kurs
avvikles over fem gratis kursdager. Malgruppa er barn i alderen
seks til ti ar fra Alesund eller omegn som kan ta turen til Aspagy
0g bassenget der.

Det ma sgkes for en gratis svemmepakke for maks 15 barn per
kursgruppe. Seknadskjemaet dpner i midten av februar. De
som sgker kan f.eks. hgre til en vennegjeng, idrettskole, SFO,
eller vaere foreldre med barn i samme barnehage. Etter vurder-
ing far svsmmeklubben var arrangere et visst antall kurspakker.
Vi holder instruktgrer og svemmebasseng.

Slik det eri dag ma vi betale utgiftene for & holde bassengvann
der vi arrangere, fordi skolebassengene tammes 30. april. Men
med gode hjelpere som har stattet oss med denne utgiften har

vi hatt rad til & holde bade vann og kurs i bassenget pa Aspay
skole. Tidligere ble kostnadene dekket av kommunen, men
belapet er na streket fra byens budsjett. | perioden vi holder
vann har noen av skolene ogsa ekstra bassengtrening...

Vi gnsker at aksjonen "Trygg i vann" nér ut til s4 mange som
mulig av de som vi ikke ser pa vanlige svgmmekurs. Vi gnsker
0gséa & na de som i dette farste trygge matet med vann, kan
tenke seg & fortsette med svgmming som idrett.

Det er nasjonalt et sterkt behov for at flere far sysmmeunder-
visning ogsa i skolenes regi. Det ville veere flott om basseng-
vann ble i skolebassengene véare helt til skoleslutt. Helst aret
rundt. Interessen for & svgmme er stor nok til det. | samarbeid
med kommunen kunne vi til og med hatt flere typer sommer-
kurs! Ambisjonen var er & holde kurs f.eks. for ungdommer som
ikke har gode nok svemmeferdigheter. Til nd har ikke dette vaert

av interesse for kommuner lokalt.
Tekst og foto E.A.Tvergrov.

% Aalesund Sanitetsforening
a WLESUND KEOMMUME

Skaffet vann til bassenget

Vi takker Aalesund Sanitetsforening og VH Kultur i Alesund kammune
for hjelpen til & gjennomfare Svgmmeaksjoner siste ara!
Stgtten fra dere gir 0ss mot til & sgke 0gsa i 2016!
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Alle foto: Mikael S. Ruud.

Resultatborsen 2015:

Medaljefangsten fortsatte

Medaljefangsten holder frem for klubben, men sykdom har gjort at flere har slitt pa tids-
punkt der de hadde tenkt a yte sitt aller ytterste. Gjevest ble 1500-gullet til unge Silje
Mari Bjorlykke. Hun er na best i landet som senior pa denne gvelsen.

JUNIOR NM/UM KORTBANE Barum 20.- 23. november 2014

Stafettlagene pa guttesiden med Sigbjarn, Guus, Oscar

og Wiliam innkasserte gull i Ungdomsmesterskapet 2014
kortbane pé stafett 200 fri foran Trondhjems SLK og Oslo IL. To
tredjeplasser tok de ogséd hjem pé 4x50 medley og 4x50 fri.
Jentene tok fjerdeplasser med 4x200 fri og 4x100 fri. Indivi-
duelt fikk Ole Martin Bjorlykke andreplass pd 400 m medley

i UM, Silje Mari Bjarlykke tok suverent farsteplassen pa 1500
fri damer i UM og samtidig bronse i junior-NM. Silje tok ogsé
hjem andreplass i 800 fri damer. Sigurd Holten Bgen tok an-
dreplasser pa henholdsvis 400 m fri og 100 m fri i junior-NM.
Guus Prins fikk en fin sjetteplass i UM pd 200 bryst. William
Mikal Ruud fikk med hjem en tredjeplass pa 200 frii UM som
sin beste plassering. Sighjern Marken Smenes oppnadde to
sjetteplasseri UM p& henholdsvis 100 rygg og 200 rygg.

En forbedringsprosent pé personlige rekorder pé like under 90
for alle er sterkt.

AQUARIUS 201§, 22




NM KORTBANE Aquarama 19.- 22. mars 2015 SR/IR

Du er seniorsvgmmer det aret du fyller 20 &r eller eldre, men alle
som har kvalifiseringskrav kan delta pa4 NM. Troppen vi sendte
nedover hadde som laeringsmal & oppna minst en person-

lig rekord, uten mye hvile og overskudd i et delvis ukjent og
stressende miljg. Alle fire utavere oppnadde resultater under
pers pa 4x50 mixed stafett og det samme ble oppnadd pa
4x100 lagmedley for guttene. Individuelt tok Silje Mari Bjer-
lykke gull p& 1500 fri for senior og ble dermed beste kvinne i
landet pé avelsen. Hun brgt samtidig 17-minuttersgrensa ved &
sla i bassengkanten pa 16.59.49. Sigurd Holten Bgen svemte
flest distanser av alle i NM, hele 16! Han var for aller fgrste gang
under 56 sek pa 100 butterfly. Han hadde flere fine resultater

i finalene med femteplass pa 200 individuell medley som den
beste plasseringen.

NM LANGBANE ADO-Arena 4.- 7.juli 2015 junior/senior

Til Bergen dro vi med en tropp pa elleve gutter og jenter. Dette var
laering i internasjonal satsing. Ole Martin Bjarlykke tok sglv pa
800 fri junior og senior. Han tok med hjem i alt tre sglvmedaljer
og fire bronsemedaljer. P4 samtlige distanser der han var pa
pallen var det en Henrik Christiansen i storform som tok gul-

let foran ham. | resten av troppen var det ogsa mye positivt. P&
fristafettene for junior fikk vi sglv og bronse. Sigurd Holen Baen
fikk sglv pa 100 fri og bronse pa 50 butterfly. P4 100 butterfly var
han rett bak norsk juniorrekord og ble nummer fem. Av andre
gode resultater fikk Guus Prins ellevteplass pa 200 bryst, Oscar
Wiik tok tolvteplass pd 400 fri og 400 medley. William Ruud fikk
13. plass pa 200 fri. Sighjern Smenes tok 16. plass pa 200 rygg
og Mathias R. Torvik 23. plass p& 200 fri. Celine Hjeltnes ble 22.
plass pa 200 bryst og Sara Stremsholm Pedersen tok 23. plass
pa 200 rygg. Det var godt & se Silje Mari Bjarlykke inn pa junior
swlv/senior bronse pa 1500 fri etter tre

maneder med flatt batteri.

23

som deltok under NM-Kortbane i mars.

GUUS PRINS: Tok bl.a. en sjetteplass pa 200 bryst i UM i november.

AQUARIUS 2015

R o et N



-

¥
ey

strengeren time

5,.

0

A

Ut

I SIVIL: Det er ikke ofte vi ser Ole Martin Bjorlykke slik i svtsmmehallen pd Moa. Tilskuer i hverdagsklzer, med ryggen mot bassenget. Ole Martin har ikke slatt
fra seg a satse videre pa svemmingen, men trenger en tenkepause. (Foto: Elisabeth Solvang).

I mange ar har noe av det viktigste i livet til Ole Martin Bjgrlykke vaert
svomming. Na trenger han tid til 4 finne ut om det fortsatt skal vaere det.

a Ole Martin dro til NM i juli hadde

han minimalt med trening bak seg.
| desember i fjor fikk han kyssesyken,
noe som satte han ut av trening i flere
maneder. Selv om han nesten ikke had-
de fatt trent, dro han pa NM-leir, og det
var den som i prinsippet la treningsg-
runnlaget foran NM. Likevel gikk han ut
av mesterskapet med flere personlige
rekorder. Ole Martin burde juble, vaere
kjempeglad, men gleden var der ikke. |
alle fall ikke som den har veert far.
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- Prestasjonene ga meg ingenting,
jeg fglte meg nesten litt likegyldig, sier
Ole Martin stille.

Han har brukt mye tid pa & akseptere,
og fa andre til & akseptere, at motivas-
jonen for & svemme ikke er den samme
som den har veert de siste arene.

Konkurrerte med Veronica

Ole Martin begynte &8 svamme da

han var sju-atte &r gammel. Raskt ble
det et mal & svamme fortere enn to
ar eldre sgster Veronica. Etter hvert
begynte ogsa fire &r yngre Silje Mari &
hevde seg i bassenget.

- Konkurranseinstinktet oss sgsknene
imellom har alltid veert stort, forteller
Ole Martin. Han sier at pappa Einar Tore
Bjarlykke var den som fikk sgskenflok-
ken inn i svgmmingen.

- | sin tid svemte han for Brattvag,

men bare pa kretsniv4, forteller Ole
Martin. N har svemmeprestasjonene
til alle de tre Bjgrlykke-sgsknene ov

Av Elisabeth Solvang.

gatt sin far med god margin. Bak pres-
tasjonene ligger uendelig mange timer
med trening.

- Vi er en skikkelig sveammefamilie. Det &
ga pa trening, og bruke mye tid pa det,
har veert en naturlig del av hverdagen
for oss. Derfor har jeg vel heller aldri
tenkt pa & legge opp. Far na.

Vaere en fisk

Ole Martins venner utenfor svemmin-
gen bruker & si at «bassenget er ditt
andre hjem». Den siste tiden har han
tenkt at de pa sett og vis har rett. Skal
det fortsette & veere det, innser han at
motivasjonen ma vaere péa topp.

- Veldig fa skjgnner hvor ekstremt

mye trening det skal til for & bli god i
svgmming. Egentlig bar man vaere som
en fisk, i vannet hele tiden. | tillegg
krever det en hverdag som er struk-
turert ned til minste detalj. Stien fram

. til suksess er s& smal at f4 greier det,
slar Ole Martin fast. '
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Far kyssesyken og NM var mélet til Ole
Martin OL i 2020. N er han ikke like
sikker lenger.

- Jeqg sier ikke at jeg IKKE kommer til &
ga for det. Akkurat na trenger jeg bare
en timeout. Jeg ma rett og slett ha tid
til & tenke meg om.

For Ole Martin elsker svgmming. Sam-
tidig ser han at det finnes andre lap
for fremtiden som ogsa er forlokkende.

- Jeg kunne for eksempel tenke meg
a ta en utdanning i militaeret, helst i

sjeforsvaret. Om jeg gér for OL i 2020
er det en mulighet jeg ma si fra meg.

Venner

N& konsentrerer Ole Martin seg om &
gjere skolearbeidet bra. Han er elev
ved toppidrettslinja til Fagerlia vide-
regdende, og er nd inne i det siste aret
der. Ved siden av skolen driver han
med styrketrening, sykler, gar turer
pa fjellet og jobber litt for & tjene lom-
mepenger.

- Ogsa blir det litt mer tid til venner enn
for. Noe som selvsagt er bra, sier Ole
Martin.

Instrukter

Selv om han ikke trener fast for gyeblik-
ket er han ikke helt borte fra svgmme-
hallen pa Moa. Allerede som 15-aring
tok Ole Martin instruktarkurs, og skal
veere instruktar for smé, lovende, svem-
mere 0gsa i hgst. A laere barn en idrett
han selv er sa glad i, gir ham mye.

- Det er faktisk litt kult. Jeg blir ofte
overrasket over hvor fort de laerer.

En annen ting er at det & g4 helt ned
pé basisen gir meg a ha-opplevelser
selv. Jeg blir bevisst pa sma, enkle, ting
som ogsa kan forbedre egne prestas-
joner.

Fokus

Ole Martin sier at en av de viktigste
tingene han har med seg fra svem-
mingen er evne til & ha struktur over
hverdagen og oppgaver som skal
gjeres. Og ha fokus.

- Har man fokus far man ting gjort,
enten det gjelder skolearbeid eller
svgmming.

A gjere noe halvveis ligger ikke for Ole
Martin.

- Hvis man ikke skal ha fokus, og gjgre
det bra, kan man like godt la vaere. Nar
jeg star foran en treningsgkt praver
jeg for eksempel alltid & nullstille meg
selv. Tankene skal ikke vaere pa det
som skjedde tidligere pa dagen, eller i
garderoben, men her og né.

Vann er en venn

Nettopp fokus og struktur er noen
av Ole Martins fremste rad til andre
svgmmere.

- Videre er det viktig & ta sgvn, resti-
tusjon og kosthold pé alvor. | tillegg til
a sette seg personlige méal. Har man
ikke det, har man ingenting & jobbe
mot.

0g det enkleste radet av alle:

- Vannflaska er din venn.

Ha alltid vann p& bassengkanten
under trening, sier Ole Martin.

[ juli 2015 deltok Ole Martin i NM-langbane i Bergen. Her tok han blant annet senior og junior sglvmedaljene
pa 800 meter, bare siatt av Henrik Christiansen. P4 tredjeplassen fulgte Erik Arsland Gidskehaug. (Foto: NSF).

Toffe krav
til landslag

William Mikal Ruud.

| lepet av sesongen
2014/2015 hadde
klubben hele fem (!)
landslagssvemmere
pa ulike landslag.

Ole Martin Bjoerlykke (96) var pa
seniorlandslaget sin rekruttgruppe,
Silje Mari Bjarlykke (00) og Sigurd
Holten Bgen (97) var p& EM-junior-
gruppen (G:97-98/1:99-00) og
William M. Ruud (99) var i Utvi-
klingsgruppen (G:99-01/1:01-02).
Alle fire var med fra sesongstart.

| desember 2014, under deltagelse
pa det tradisjonsrike Julelauget i
Volda, svemte ogsa Oscar Wiik (00)
sépass bra at han kvalifiserte seg
inn pa utviklingsgruppen og var med
deri siste halvdel av sesongen.

For & klare & kvalifisere seg til lands-
lagene, ma den enkelte svemmer,
alt ettersom arsklasse og kjgnn,
svgmme pa tider som er satt opp
av forbundet. Tidene er gjerne
omregnet til poeng, som igjen er
satt av FINA (det internasjonale
svgmmeforbundet). Poengkravene
er utregnet fra verdensrekorder

i de enkelte gvelsene, hvor ver-
densrekorden gir 1000 poeng. Sa
har det norske forbundet satt en
poenggrense, som den enkelte
svgmmeren ma klare & oppna for &
kvalifisere seg.

Far hver sesongstart vurderer for-
bundet nye og eventuelt strengere
krav for neste sesong. Samtidig blir
verdensrekordene bedre og bedre,
s& her ma det svemmes fort skal
en fa veere med i det gode selskap.

Per september 2015 har vi inne én
utgver med William Ruud pa EM
juniorgruppa (G:98—9%/]:99-00-01).
oS
-

Av: Einar Wiik
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Pa stevner har vi med frukt, kjeks, notter og litt anna som sikrer pafyll. Her ordner Christel Vik frukt og Markus Solevag forsyner seg pd Mjossvem 2015.
Lange dager og mange ovelser skal svemmes. Da er det viktig at utevere far i seg mat som ikke bare gir en liten puff. Energien skal vare hele helga!
Mange er flinke pa dette, men det er fort gjort & spise mye vafler, palser og kaker. Dette tas etter siste ovelse. Unngd ogsé brus, slikkerier og is underveis!

Gode matvaner = Godt grunnlag

For toppidrettsutevere ma planene for matinntak skreddersys. Men alle vare ute-
vere i ulik alder ma folge godt med. Over tid har vi sett at det kan vaere utfordrende

a ga fra det en tenker som en "vanlig matpakke" til noe langt mer. Behovet gker
uansett i takt med at en vokser, men kan gke ekstra mye ut fra hvor mye det trenes.
Det er viktig at foreldre er oppmerksomme. Av EATvergrov.

Vi har eksempler pa at overgangene fra et matpa-
kkeniva til mer, ikke har fulgt en god takt. Resulta-
tet har blitt lite energi og lite krefter til bade skole
0g trening. Dette gjerne kombinert med hyppig
sykdom, eller at en kommer seint til kreftene etter
"nok en runde med forkjglelse". Foreldre ma veere
oppmerksomme pa dette og spar gjerne trenere
om rad dersom dere eri tvil.

Nar konkurranse blir del av opplegget og en har
mer enn to treninger i uka, da ma en passe pa. Det
vil si fra ca 10 ar og opp.

Flere av utgverne pa de to averste konkurranseg-
ruppene i klubben kjenner seg spesielt igjen i
dette. De har gatt fra to-tre bradskiver og opp mot
ei tolv eller mer i Igpet av timene fra frokost til
avslutta skoledag. De fleste er papasselige, ser til
at de fari seg nok og vet at behov varierer bade
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gjennom sesongen og gjennom treningsuka. De spiser for
eksempel rett fgr og s& snart trening er avslutta. Disse
sikrer jevnlig pafyll gjennom dagen.

Hva sier spesialistene?

Olympiatoppen viser til at middagsmaltidet for idrettsutg-
vere m& inneholde noe fisk, fjeerfe, kjgtt, eller egg for at
en skal fa i seg nok av riktig type protein. Det ma vaere mye
poteter, ris eller pasta til, og gjerne brgd ved siden av for at
karbohydratandelen skal bli stor. Middag bgr inneholde
kokte eller r& grennsaker eller salat, fordi dette er de beste
kildene til vitaminer, mineralstoffer og antioksydanter.

- Denne modellen er god basis for & sikre godt inntak, sier
Olympiatoppen:

- 1/4 med fisk, fjeerfe, kjatt eller egg

- 1/4 med grgnnsaker eller salat

- 1/2 med poteter, ris eller pasta

Nar du trener mindre, kan du fylle
tallerkenen med 1/3 av hver av de tre
ingrediensene.

En kontakt med Svgmmeforbundet ga tips om god infor-
masjon pa nettsidene www.sunnjenteidrett.no/spis-smart/

-
spis-smart. Se spesielt p4 temasidene om Mat og trening
og radene er like bra for gutter som for jenter:
- Alle toppidrettsutavere kan skrive under pa at det a fa nok g
sgvn, spise riktig og veere i vaeskebalanse, er avgjgrende =
for at du skal holde deg frisk og orke & trene nok. §
S
SMOOTHIE MED CELINE HIELTNES SIGURD HOLTEN BOENS MATPAKKE
Trenger jeg litt ekstra krefter pa Minst 12 av mors hjemmebakte rundstyk-
etter-middagen, lager jeg ofte en ker/brgdskiver (veldig grovt) med marga- |
Smoothie. rin (Vita hjertego’) og masse forskjellig pa-
Jeg bruker av det vi har i legg (gulost, brunost, salami, Trenderfar,
kjoleskapet, men spinat er en g :cevzrpost?u ;n:ar f.eks.), men aldri Nugatti, a
hovedingrediens. Den inneholder S| [|fordeterfy-fy! g
X - E| |e 5-6cherrytomater e
masse protein, kalsium, jern og o =
. . . IS e 5-6 sukkererter i
kalium. Som basis skreller jeg 5 |, e &
enten en grapefrukt eller en ap- e 05L lettmelk s
pelsin med en skarp kniv, sé det hvite fjernes. '
Sa putter jeg oppi enten en radbet eller en gulrot. Kanskje ogsa litt av Det er ikke alltid den er slik, men som oftest. Av og til tar jeg med
en sitron? Noen bruker ogsa ha oppi litt havregryn. Det er ogsa bra. agurk og av og til har vi ikke banan f.eks., da tar jeg kanskje et eple.

RAGNHILD T. SKARE OG HELENA S. PETTERSEN MED FROKOST- 0G MIDDAGSTIPS

Etter trening pa lerdag morgen er det tid for lang og god frokost. Melk og juice er selvsagt, en god kopp med te og honning samt en god
prat.

- Palegg varierer vi alt etter hva vi liker, men fordi vi kommer rett fra trening
blir det minst seks solide skiver med godt palegg, sier Helena.

- Ja, gjerne noen til, sier Ragnhild. Pa skiva havner smar og alt fra kjettpalegg
til brunost. P& toppen kommer en agurk eller paprika (og kanskje majones).

Etter litt diskusjon havner de pa Biffsnadder som middagen nar kroppen kjen-
nes 'tom". Sett pa ovnen pa 200 grader og skjzer opp rene (ikke skrella) pote-
teri bater, rull de i olje, salt og pepper. Stek i 20 minutter. Skjaer opp litt radlgk,
litt paprika, litt mais og ganske mye paprika og stek i rapsolje pa stekepanne,
sett til side. Skjaer opp biffkjatt i strimler og stek for seg. S& mikses biffkjatt og
grgnsaker sammen i ei panne og vi freser det opp sa alt blir like varmt.

Har du beregna godt ved at potetene ikke er kutta i for store biter, da er alt klart
samtidig.
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Sigurds basisrad

Vi spurte Sigurd Holten Bgen om litt
matrad. Da fikk mor (Rigmor) umiddel-
bart skryt for grovbaksten sin!

- Den er basis i kostholdet mitt! Jeg
spiser rundt 12 bradskiver daglig,

og tar tran hver dag. Gjerne dob-

bel dose nér jeq er ekstra sliten eller
syk. Til middag passer jeg pa afa
meg masse karbohydrater (spagetti,
poteter, ris) og proteiner (kjatt, fisk,
kylling, benner, linser). Da far jeg
restituert meg godt og fylt opp lagrene
etter en treningsdag, slik at jeg er klar

- Jeq liker ikke s& godt fisk, men jeg
ma spise det likevel, for det er sunt og

jeqg vet det er godt for megq, sier Sigurd.

- Til middag kan det veere spagetti
med karbonadekjgttdeig m/lgk, mors
chilli-bacalao, hjemmelaget pizza med
salat pa fredager.

- Jeg prever & unngé & ha s& mye fett
pa pizzaen. S& har vi biff en eller to
ganger i lgpet av 1-2 uker. Da blir det
gjerne hjortekjgtt, siden far (Jens)
jakter.

- Jeg spiser 0gsa mye salat. Det kan
mor skrive under pd! Da varierer det
hva jeg har oppi den, men jeg har en
egen dressing dere kan f& oppskrift pa
istedet for slike ferdige:

“Ta 3 ss olivenolje, 1 ss eddik,

1 hvitloksbdt hakka (ikke pressa).
Ha i ei klype salt og ei pepper.

Miks grundig i et glass og bland inn
i salaten. Denne er ekstra smakfull

og appetittlig”

til den neste.

Lavrans Solli spiser 5,5, kilo mat hver dag for a ikke ga ned i vekt

Det er utfordrende a fa til et balansert
og godt mattinntak - ikke minst for
toppidrettsutavere. De har gjerne tre
ganger hayere forbrenning enn det som
er normalt for oss andre. Da trengs det
mye mat, og ofte kan det vaere vanske-
lig & fa i seg nok. Da ma planene for
matinntak skreddersys, viss ikke har de
ingen mulighet til & klare det.

Aftenposten har en artikkel i desember 2014 om
kosthold. De viser til at da Lavrans Solli ble testet
viste malingene noe oppsiktsvekkende. Aldri
tidligere har en utaver hatt hayere forbrenning pa
Olympiatoppen. Hans dagsplan for mat ble dermed
ekstra utfordrende. Lavrans Solli sier til Aftenpos-
ten at han ma ha nesten 7000 kilokalorier (kcal)
hver dag. Matbudsjettet nar han er hjemme er pa
2500 kroner i uken. Solli forklarer at det pa det
jevne kan vaere et problem a fa i seg nok mat i lg-
pet av dagen. Han har veid alt han skal ha i seg, for
a fa en oversikt over mengden. Med seks hoved-
maltider og mange mellommaltider, ma han spise mer og oftere enn det han egentlig synes er behagelig.

- Noen tror det er lettere & legge pa seg, og for «vanlige» mennesker er det kanskje slik, sier Ina Garthe, som er fagansvarlig pa
ernzeringsavdelingen i Olympiatoppen. Hun forteller at 1/3 av 200 toppidrettsutgvere som har stipend, enten @nsker & ga ned
eller opp i vekt. Men det er slett ikke lett & ga opp for toppidrettsutevere som har et hayt energiforbruk fra fgr, og mange ar med
trening bak seg.

Lavrans Sollis dagsplan for mat og trening - en dagmeny er satt opp her, men den kan variere:
Frokost 1: 1 glass juice, to skiver brad med salami og majones, 0,5 liter sportsdrikk.

Trening i bassenget

1 sportsbar

Frokost 2: 2 vafler med syltetgy, 1 skive brad med sjokoladepalegg, 1 skive med to egg og kaviar, 1 glass sjokomelk, 1 glass eplejuice.
Styrketrening

0,5 liter sportsdrikk - 1sportsbar - 1 restitusjonsdrikk

Lunsj: Omelett av 4 egg, to brgdskiver med palegg, appelsinjuice

Sover

Mellommaltid: 2-4 bradskiver med skinke og ost, 0,5 liter sportsdrikk, 1 sportsbar

2. treningsekt i bassenget

Middag: 1 stor porsjon pasta eller kjatt, 2-3 flasker alkoholfri @l

Kvelds: 4 skiver toast/ostesmarbrgd, appelsinjuice

Kilde Aftenposten nettartikkel av Mette Bugge 1. desember 2014.
http://www.aftenposten.no/100Sport/svomming/Svommeren-Lavrans-Solli-ma-spise-5_5-kg-mat-hver-eneste-dag-for-ikke-a-ga-ned-i-vekt-477653_1.snd
Se ogsa: http://www.sunnjenteidrett.no/spis-smart/spis-smart/mat-og-trening.aspx

AQUARIUS 2015 30



Nye Subaru Levorg Sport Tourer

Fra kr 384.900,- =EXPORT AS

170 hk | F|rehjulstrekk | ]apansk kvalitet

>4 b p
| Voldsund Motor AS EXPORT AS

Tel:(+47) 7010 17 90, Fax: (+47) 7010 17 99,

- -"'---.
7 @ s| 'B ﬂ Rl ' cod-export@bacalhau.no, www.bacalhau.no

Smibakken 1, 6018 Alesund - tIf 70 17 44 50
www.voldsundmotor.no
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Hundsveergt. 8, 6008 Alesund
40 00 29 99 // info@icd.no
www.icd.no

[ ] [

1915 ]OO 2015
o~ ar ~_—

= SALTIMPORT

- Vi har produktene!

Vi farer alle typer salt og saltblandinger som brukes til klippfisk,
rokte produkter, rogn, etc., som
Sigsalt, Steinsalt, Blandingssalt, salt/sukker/krydder blanding.

Ta kontakt for en prat om produkter, logistikk og priser.

Vi har lagre over hele landet:
Bergen, Trondheim, Drammen, Haugesund, Alesund og Vanngy i Troms

Saltimport AS, Sandviksveien 62, 5035 Bergen - Telefon 55 33 24 00
Mail: salt@salt.no - WEB: www.salt.no

C
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Nytt nnende tllbud

I ar kommer vi e
utviklingshemm
L&

aTo instruktgrer er pAmeldt i november

for & ta utvida instrukterutdanning. Da
blir de godkjent for & trene personer med
fulaksjonsnedsettelser. For kursene i hgst

er det tre instruktarer som forbereder seg
til & sette i gang.

Oiva tilbys?

Svemmekurset vi snakker om for i hast
blir for utviklingshemmede og for de med
nedsatt funksjonsevne. Kurset er rettet
mot denne gruppen, men selvsagt kan

u 0gsa de med fysisk funksjonsnedset-
telse bli med. Det ekstra kurset de to
instru ne skal ga pa i november,
handler spesielt om fysisk funksjonsned-
settelser.

Oppstart planlegges med kurs der delt-
agerene deles i grupper etter niva. Blir
det mange deltagere, kan vi lage to kurs.
Etter hvert er malet & fa startet en egen
svemmegruppe for de som fullfarer. Det
gjer vi sa snart det er mange nok som vil
U ha svv"a".mming som idrett og trening. Da
snakker vi om & delta bade i vanlige ste-
vner og egne stevner for utviklingshem-

@iﬁ@ Iegges pa

mede. Malet er selvsagt Special Olympics
for noen av deltagerne. Hvorfor legge
lista lavere for denne gjengen, enn det
klubben gjer for sine andre medlemmer?

Det er viktig med inkludering og intergre-
ring. 0Om kommunen apner for det kapa-
sitetsmessig, er malet at det blir trening
sammen med andre grupper i klubben,
for eksempel sgndagskvelder.

Oppstart blir i bassenget pa Blindheim.
Det er greit & ha kurs uten for mye an-
nen «stay». Alle deltagerne tar med led-
sager og etterhvert kan ledsager sitte pa
kanten. Til & begynne med ma de vaere
med i vannet. Dette er kurs som krever
mer av de som ledsagere.

Aldersgruppe 6-18 ar

Det blir vanlig kurskontingent (men vi
spker om statte for & redusere kursav-
giften). Svemmeforbundets svgmme-
opplaering falges, men tilpasses. Ikke
alle vil nadvendigvis leere seg a crawle,
men da kan de heller lzere seg f.eks.
brystsvemming. Mélet her er det samme

DIPLOM
@MMEKURS

instr

lig i gang med kurs, og kanskje senere en egen treningsgruppe, for
e og de med nedsatt funksjonsevne.

som pa alle svemmekurs, at barna skal
unngé a drukne. S& haper vi at noen

vil fatte nok interesse til at de vil trene
videre. Deltakerne her trenger gjerne
lengre tid for & laere seg nye ferdigheter,
men de fleste vil lzere seg & svemme
med god opplaering.

Svgmming er en flott idrett! Ikke alle
trives med fotball og lagidrett. Det er vik-
tig med fysisk aktivitet, og det er pa hay
tid at en by pa Alesunds sterrelse ogsa
far ett svgmmetilbud til de med
utviklingshemminger.

Tilbudet er utvikla i samarbeid med NFU.

Instruktor Fredrikke iAaSLK i 2015,
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ALT INNEN BLIKK, STAL, TAK & FASADE
TLF. 701582 80 | www.langvas.no

AAAAAAAAAAAA 34




cutting through complexity ™

Komplekse
utfordringer
— tydelige lasninger

Verdiskapning har sjelden veert mer krevende.
Nye, komplekse utfordringer krever tydelige
Igsninger og veloverveide rad. | KPMG har
vi samlet mennesker som gjgr akkurat det
— med dyktighet og engasjement.

Kontakt:

Rune I. Grgvdal, Viggo H. Gundersen
Partner Director
TIf. 4063 9790 TIf. 4063 9791

FORSTEVALG!

Helt fra laksenzeringens spede begynnelse
har Rostein levert innovative, robuste og
lgsningsorienterte tjenester.

Var transporttjeneste ivaretar dyrevelferd
og miljg pa en riktig mate. Hos Rostein skal
all laks reise pa fgrste klasse. Vi vet at bade
laksen, vare kunder og en hel verden av
lakseelskere fortjener det beste.

Vi er stolt over var fortid og gleder oss til
fortsettelsen.

VAR REISE HAR KNAPT BEGYNT - BLI MED OSS INN | FREMTIDEN!

Kontakt:
Rostein AS | 6487 Hargy | TIf.: 712 75 650 | Epost: office@rostein.com | www.rostein.com
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AMFI Moa | Langelandsveien 25, 6010 Alesund | www.amfimoa.no

o

Aut. Elektroentreprener

7 (& JANSEN ELEKTRO AS

Hundsveersgt. 6, 6008 Alesund. TIf.: 70 10 43 00

www.jansenelektro.no | post@jansenelektro.no

——
Helhetlig virksomhetsstyring O d I I II -|-)

@konomi og regnskap * Informasjonsteknologi * Forretningsutvikling

o 2 B ¥ DG &

admit.no

ADMIT AS Kunnskapsparken, Postboks 1509, 6025 Alesund
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KJOL FRYS KLIMA:
industri - offshore - butikk - container

KULDE %= eLeKIilro

www.kulde-elektro.no

prosjektutvikier og entreprenar
med nasjonalt nedslagsfelt

wwuw.hent.no - solid, attraktiv og nyskapende
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Utviklingstrappa s

¥ b
Senior .

I AaSLK har vi en utviklingstrapp basert pa Norges svem- <
meforbund sitt system. Klubbens utevere er fordelt pa flere Medigy-
ulike grupper med egne trenere.

Medley BIa og Selv er de farste trinnene i klubben. De har - ut fra hvor mye de vil satse - to treninger i uka. Her leeres crawl,

rygg, bryst og butterfly. Det jobbes sammen mot et felles treningsmal. Medleygruppene er delt slik at det blir jobbet med bein-
sparksmalene i BI&, far barna gér videre opp til neste nivd med nye tekniske oppgaver i Salv.

o
-
I O
Y
21 | ~ R AT |
- — : ’ » ,4 _—
a m VI HAR ENDA NOEN FLERE | GRUPPA - MEN MED PA DETTE BILDET: Foran f.v. Eirik M., Lave P., Erika T., Eirik K., Kari S. og PetterL.

> I rekke to ser vi Sara V., Anders H., nn, Cathrine H., Nora S., Mats B., Live R., Noah K. og Elise B. Bakerst star trener Jon-Arne Kristiansen,
ﬂ Ane V., Ingebjorg A., Aslak., Sondre P., Vincent G., Christian R., Kornelius G., Jonas K. og Alexander Michelsen.
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... har flere trinn

PA BILDET: Foran fra venstre: Sina A., Witney A., Anna S., Storm P., Edda R., Sofie T,, Njal T., Tord S., Mia 2., og Sander B. (-'l
Bak fra venstre: Trener Glenn, Lucas P., Knut., Synne J., Benjamin M., Anna M., Markus S., Sara V. og'Emma R.

Medley Gull folger etter Bla og Selv. | denne gruppa samles utgvere som mestrer godt kravene for teknikk og beinspark. Det blirggert & svgmme
etter klokke og i serier. Det trenes blant annet for & prestere pa gvelsene som svemmes pa konkurransetrinnene over. oz

# 3
‘ I
=3

Medley Gull

PA DETTE BILDET FIKK VI MED: Foran fra venstre Emily R., Laura R., June N., Ingeborg K., Adrian S., Andreas H., Fraya T. og Bjornar B.
| bakerste rekke star trener Magnus sammen med Magnus R., Mathias V., Tonny S., Thelma G., Henrik N., Sivert E., Ragnhild D. og Lea T.
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... oppover pa ulike niva

Konkuranse 2 (LAM@) jobber blant annet med Landsdelsarsklassemgnstringen (LAM@) og UM. Det er et fullt juniortreningsopplegg med blant
annet lengre serier for & utvikle fysiske egenskaper som vil gjgre utgverne bedre i konkurranse. Utavere spesialiserer seg i gvelser og kan f& en
egen svgmmeart. Teknikk er fortsatt en vesentlig del av treningen, men kommer i form av smé justeringer i den fysiske treningsutviklingen.

Konkuranse 1 Kravene for & komme inn i denne gruppen vurderes hver sesong. Utavere som har nadd et internasjonalt nivé far en tilpasset
sesongplan. Antall gkter varierer noe ut fra hva som er mélene for hver enkelt utgver og hva de skal konkurrere i pa starre stevner. Ingen har
mer enn talv gkter fast i uken. Har man ikke mulighet til & satse mer, gar utgver over til Treningsgruppe.

r

T 2

-
-

C

ansegrup

Konku(r

HER SER @mme v.f. Ragnhild Tvergrov Skare, Aslak Kaldhusseeter, Odin Michelsen, Simon Wiik, Markus Solevag. Bak trener Magnus Klze-
boe Nordgdrd sammen med Linn Kristin Aakernes, Vetle Vikestad Loseth, Helena Solvoll Pettersen, Aksel Michelsen og Lisa Vatneadegérd.

eQ 9

MATHIAS

Konkuransegruppe

HER SER VI'framme f.v. Victoria Eikremsvik Tollaas, Silje Mari Bjorlykke, Celine Hjeltnes, Sara Stramsholm Pedersen, Hedda Roth.
Bak f.v. Oscar Wiik, William M. Ruud, Sigurd Holten Baen, Marcus Nikolay Vatne, Sigbjern Marken Smenes og Mathias Rarstad Thorvik.
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..der de gamle fortsatt er eldst

Masters er tilbudet til tidligere svzemmere som snsker & holde pa med idretten enten det er for & konkurrere ved stevner og mesterskap
eller for & trene pé& et hobbyniva. De fra Masters som vil representere klubben ved mesterskap trener minst tre ganger i uka den siste peri-
oden for det aktuelle stevnet. Arbeidskrav og mél arbeides det med p& individuelt plan ut fra gnsket prestasjonsniva.
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DET ER FLERE | MASTERSGRUPPA.

MEN PA DETTE BILDET FIKK VI MED fra venstre Fred Karlsen, Knut og Gunnar Haagensen,

Are Kristofer Hjeltnes, Frank Cromer, Vitalijus og Nicolajus Bagdanavicius.

0 I egen ramme ser vi Roar Pedersen.

Masters (2

¢

>
o Klubbstatistikk Medaljeoversikt

Oppstillingen viser medaljer i seniormesterskap fra 2002 Siden 1911 har klubben tatt 16 norske seniorgull, 35 sglv
‘ til 2015. Siste &rene har det gkt jevnt pa og spesielt og 30 bronse. Vi har totalt 81 seniormedaljer i norske
D O selvmedaljene har det blitt mange av. Victoria Leken star mesterskap, med Veronica Orheim Bjgrlykke som den
bak medaljene i 2007. Senere er det Veronica, Ole Martin klart mestvinnende. Klubben har stdende en norsk re-
og Silje Mari Bjerlykke som har meldt seg péa seniorstati- kord. Det er 4%100m lag medley pa tida 4.10,41 fra 1978 i
stikken sammen med Sigurd Holten Bgen. 25 meters basseng (gvelse finnes ikke lenger).
Nr | Navn Gull Solv | Bronse Totalt
AaSLK - Sesong * Gull Sglv | Bronse | Total : e N T I 5 = > >3
2015 1 ] 4 6 2 Aalesunds SLK 3 1 4 8
2014 0 6 6 12 3 Anne Marie Falkevik 2 0 0 2
2013 3 8 2 13 4 Victoria S. Laken 1 3 3 7
2012 4 3 0 7 5 |olaT. Gjgrtz 1 3 0 4
2011 1 4 0 5 6 | Silie Mari Bjerlykke 1 0 2 3
2010 0 0 0 0 7 Ole Martin Bjarlykke 0 8 7 15
2009 0 0 0 0 8 Kjell Nedregaard 0 6 6 12
2008 0 0 0 0 9 Sigurd Holten Bgen 0 1 1 2
2007 1 3 1 45 10 | Alf Aimberg 0 0 2 2
11 |olaT. Giertz 0 0 1 1
1 Harald Nedregaard 0 0 1 1
1 Roar Pedersen 0 0 1 1
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Trenere i sesongen 2015-2016

Hva er en svgmmetrener? Jo det kan vaere du det! Ta kontakt med Alexan-
der Michelsen for trenerkurs. Vi trenger nye krefter hvert eneste ar! Foreldre
som er trenere har alle gatt veien om kursing og sa tatt fatt pa det givende
arbeidet. | tillegg har vi med oss noen flotte tidligere svemmere som bidrar til
at hjula vare gar rundt.

Noen av de du ser i rets sesong er: ALEXANDER MICHELSEN og JON-ARNE
KRISTIANSEN som trener Medley Bla. Pa Blindheim har vi ANDRINE HOLEN i
sving. 0SCAR WIIK trener Medley Sglv pa mandag og onsdag sammen med
GLENN G. CUDMORE og vi har MAGNUS KLABOE NORDGARD med Medley Gull
og LAM@: P4 "reservelista” spesielt for de eldste gruppene dukker fra tid og
annen EINAR WIIK eller KIJELL AGE JOHANSEN opp- Kontaktinformasjon til I
trenere ligger pd www.aaslk.no gverst pa fanen "Coaches”. Husk & melde
fraveer og annet praktisk til treneren du har mest med & gjgre pa din gruppe.
Det hjelper trenere til & planlegge en god trening for alle.

Klubben trenger alltid flere dommere Tipper du?

og gnsker oss foreldre som kan bidra Sett oss opp som mottaker av
bade som trenere og instruktarer. Ta Grasrotandelen og tips andre
kontakt med noen av de som du ser om & gjgre det samme! Det

i hallen. Vi er alle foreldre som starta koster ikke noe. Bare registrere

der du eri dag. Vi far deg med inn i AaSLK som mottaker av
den delen av klubben der du best Grasrotandel! Hver gang du
kan bidra! En av de du kan sparre tipper vil 5 % av innsatsen ga fra Norsk Tipping til

om rad er Finn Leo Lgseth som ogsé svgmmeklubben. Det er enkelt - gjgr det med en gang!

sitteri styret vart (t.v.). Virker det &

bidra slik vanskelig, sa er det mange Send SMS til 2020:

andre enkle grep du kan gjere for & "Grasrotandelen 990615233"
statte klubben. Men jo mer barna dine

satser jo mer ma du bidra!

Folg med pa Livetiming og Medley

Vet du at du kan felge stevner pa nett? Der kan du sjekke hvordan det ligger an
med resultater og det som oppnas bade lokalt, regionalt og nasjonait.

Gar du inn pa www.medley.no vil du finne terminlista
og kan ga til aktuell invitasjon for alle stevner vi deltar
pa. | etterkant kommer alle resultater satt opp pa alle
aktive utavere.

Under et stevne kan du ogsa hente ut opplysninger.
Ga til http://livetiming.medley.no/ og folg stevnet.
Enten gjennom grafikk og ved & ta ut resultater
underveis eller ved & fglge det hele pa video, om
dette overfgres fra stevnet. Via mobil eller "padde”
kan du ga til Itmobil.medley.no .
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Apollonia Tannklinikk® serger for
o .

P hele familiens tannhelse, uansett
L alder og behov. Vi har samlet all
'1 nadvendig kompetanse pa ett sted.

Tannpleiere, allmenntannleger og

spesialister samarbeider om & gi
I I I I A K deg et komplett tannhelsetilbud.

fortjener
et smil
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Tlmebestil!ing_ pa te!efon 70 10 46 79 eller firmapost@ap.ollonia.no apo onia TANNKLI N|KK®| i

Besgk oss i Keiser Wilhelmsgate 25, Alesund. www.apollonia.no
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