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Mars 2022 Delas ut till hushall i Savar

Ny fotbollssasong pa gang

KRONIKA - Richard Lundmark, ordférande i
fotbollssektionen, langtar till soonmaren och skriver
om det viktiga féraldraengagemanget och fotbollens
olika team.

SID 2

VILL DITT BARN BORJA SPELA FOTBOLL? L&s om
starten av nya lag fér barn fédda 2015 och hur du
gor for att anmala dig som ledare.

SID 4

NY SPELFORM FOR DE YNGSTA Det forsta aret
spelar barnen 3 mot 3 fér att 6ka spelgladjen och
lata fler ha bollen oftare.

SID 5

Skogsvallen SID 10

Vara vanner

En av alla féreningar i Savaradalen ar Savar
Jaktskytteklubb. Las mer om deras verksamhet och
vilka olika typer av banor som finns pa skjutbanan.
SID 11

All rorelse raknas

UT OCH SPRING! Intervju med Adam Sernheim,
ledare for Korpens ldpargrupp. Kan man bli battre pa

att springa och hur gér man i sa fall?
SID 18

Ring Mats sa
berdttar han mer.
070-598 50 80

Skridskodisco gor
succeé igen SID 15
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Kronika fotboll

I skrivande stund s& droppar snon fréan taket och véarvintern

dr som bist. Nu ser vi fram emot sommar med massor av
folk pa Skogsvallen som trénar, spelar och umgas. Sk-
ogsvallen dr hela Sdvars aktivitetsomrade, och véar ambi-
tion dr att s manga som mojligt ska hitta ut till Skogsval-
len. Forhoppningsvis dr pandemitiderna 6ver sa att vi nu
fullt ut kan njuta av allt vad sommaren ger. For de som vill
spela fotboll har vi 6ppna lag for bade flickor och pojkar
i alla aldersgrupper fran 7 till 14 ar samt herr- och damju-
niorer. Vi har ocksa seniorlag for bade damer och herrar,
sa sprid gdrna ordet till de som ni tror kan vara intresse-
rade.

For de nya lag som startas upp for 7-aringar behover vi
engagerade forildrar som vill hjélpa till med triningar,
matcher och allt annat som behovs for att barnen ska fa
umgas och spela fotboll. Fordldracngagemanget dr den
enskilt viktigaste faktorn for att barnen ska trivas och bli
kvar inom idrotten. Vi satsar mycket pa att utveckla stod
sd att s4 manga som mdjligt ska kunna vara involverade i
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Swisha till din gava till
ACT Svenska kyrkan

900 1223

Skriv AKUT i meddelandeféltet

sina barns idrottande. Vi har en gemensam spelidé inom
fotbollen som arbetats fram av sektionen och som vi hop-
pas ska genomsyra hela fotbollen i Sédvar. Direkt kopplat
till detta har vi en spelarutbildningsplan och ett utbild-
ningspaket som var verksamhetsledare Maria Bergkvist
designat och kommer att halla i lokalt i Sdvar.

Var verksamhet vilar pa det fantastiska ideella engage-
mang och arbete som fordldrar bidrar med som trénare och
ledare men ocksa inom fotbollens team. Teamen hanterar
allt utanfor planen sasom fastigheter, planer, kldder, bollar,
lagadministration och ekonomi med mera. Det dr mycket
som ska fungera for att vi ska kunna spela fotboll, och
utan detta arbete sa blir det inga tréningar och matcher.
Tack till er alla som jobbar med detta.

Hoppas Vi ses pa Skogsvallen i sommar!

Richard
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Savar IK:s idrotter Fotboll

Nva lag for barn
fodda 2015

Nu har det blivit dags att starta lag for tjejer och
killar som &r fédda 2015. Bade barn och foéraldrar
behdvs till laget.

Du anmdler ditt barn pa savarik.se. Dir kan du ocksa
anmila dig sjdlv om du vill vara med som ledare. Nér

vi har en tillrackligt stor grupp med barn och ledare f6r
respektive lag kan vi borja med fotbollen. Da blir du som
har anmilt dig kontaktad med mer information om hur
uppstarten gar till.

Nya ledare far utbildning

Du som vill vara ledare far stod genom lagets faddrar,
foreningens verksamhetsledare och en utbildning som
anordnas av fotbollssektionens Utbildningsteam.

— Man kan séga att det &r fordldrar fran de édldre lagen som

tar hand om de nya. Det ér ett vildigt bra exempel pa hur
vara team fungerar. Manga gor lite och

tillsammans gor vi mycket. Vi hjélps at helt enkelt, sdger
verksamhetsledaren Maria Bergkvist.

Pa utbildningen far de nya ledarna ldra sig mer om Sdvar
IK, virdegrunden och hur sektionen organiserar arbetet i
team. Ledarna far ocksa fordjupa sin kunskap om barns
och ungdomars utveckling och hur spelformerna och
trdningen har anpassats efter barnens forutséttningar. Pa
utbildningen blandas teori med praktik.

Alla behévs

Aven du som inte vill eller kan vara ledare i laget behovs
pa ett eller annat sitt. Hér hjélps vi at att till exempel baka
och silja fika, klippa griset pa fotbollsplanen, gora inkop,
skota om fastigheterna och mycket annat. En del av sys-
slorna gors i olika team dér fordldrarna i laget bidrar till
bade laget och hela fotbollssektionen.

Genom att delta i arbetet, f6lja med pa cuper och titta pa
matcherna tillsammans med de andra forédldrarna blir du
del av en gemenskap och ett sammanhang som ménga
forédldrar brukar uppskatta.

Vi ser fram emot att se just dig pa
Skogsvallen i sommar!

Har du fragor?

Kontakta Maria Bergkvist,
verksamhetsledare 1 Sdvar IK
070-6519496
maria.bergkvist@savarik.se

Bodrja spela fotboll
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Spel i litet format for de yngsta

Mycket har hant sedan dagens foraldrar

borjade spela fotboll som barn. Det marks bland
annat i den nya spelformen 3 mot 3. Sa har skriv-
er Svenska fotbollférbundet om

spelformatet.

Malet med spelformen 3 mot 3 &r att matcher och tréning-
ar ska vara gliddjefyllda tillfdllen dar

utgangspunkten ir barnens behov. Alla spelare ska ges
forutséttningar for att utfora manga fotbollsaktioner, helt
enkelt rora vid bollen och vara aktiv i spelet.

Hur spelar 6-7 aringar fotboll?

Nir sex- och sjudringar spelar fotboll ligger fokus néstan
helt och hallet pa bollen eftersom barnen har svart att
uppfatta vad som hénder omkring dem. I anfallsspelet dr
det vanligt att spelarna driver bollen och forsoker skjuta.
Forsvarsspelet sker oftast

individuellt dér flera spelare samtidigt forsoker ta bollen.

Vad trénar vi pa?

Inom fotbollen &r det bra att ha koordination, rorlighet,
snabbhet, styrka och uthallighet. De forsta aren &r det
viktigast att trina koordinationen och s& smaningom
dven snabbheten. Leken far stort utrymme nir sex- och
sjuéringarna trinar. Det stérker inte bara koordinationen
och andra fysiska formégor, det hjdlper ocksa barnen att
utveckla andra viktiga sociala och psykiska formagor, till
exempel samarbete, koncentration, positiv sjilvbild och
empati.

Om du inte &r min tranare sa vill jag inte ha
tekniska eller taktiska rad fran dig eftersom
det gor det svart och rorigt fér mig.
Uppmuntra mycket hellre férsék och initiativ
som jag gor.

Upptrad med respekt for alla nar du ar med
mig i idrotten. Det galler domare,

Tips till ledare, féraldrar och
andra som stottar barnen
vid match och traning

Trésta mig om jag ar
ledsen, sta ut med mig om

jag ar arg, skratta med mig

nar jag ar glad

Uppmuntra mig
regelbundet sa att jag
vet att du bryr dig om

mig och min idrott.

motstandare, andra féraldrar, ledare,
funktionarer, ja, alla som ar dar, inklusive mig.

Lat mig styra saker inom

idrotten sjalv eller tillsammans med
min tranare och ledare. Jag vill bli
sjalvstandig och lara mig hur det
9ar till att idrotta.

Bli inte arg pa mig och kritisera
mig inte om jag foérlorar. Stotta
mig istallet och berém mig foér
att jag deltog, kampade, forsdk-
te och hjalpte mina lagkamrater.
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Nutella rerrero. 350 g.

Jfr pris 62:86/kg.

Vi ar
stolt sponsor
Frasvafflor exstroms. 420 ¢. ti“ Savq r I K!

Jfr pris 28:57/kg.

Laxfilé pacific. 500 g. 4-pack. Fryst.
Jfr pris 98:00/kg. Max 1 kép/hushall.

*Galler ej spel, tobak, lotter, receptfria varor eller pant.

Jubileumskaka rolarbrsd. 400 . o .
4-pack, halvmane. Jfr pris 37:50/kg. ror d'q sSoOm ar

o
tq m m I Tidigare sa vi kortkund, formanskund
och stamkund. Nu sager vi stammis.

Som stammis pa ICA far du alltid lite mer.

hos OSS % Poing pa allt du handlar®

% Unika digitala tjanster sasom inkdpslistor,

spara recept och dela bonuskonto. 6ppet q“q dngr 7—21

< Personliga erbjudanden.

< Kolla dina stammispodng
nar som helst i ICA-appen. I“

% Ar du medlem eller kund hos Apotek an Supermarkef

Hjartat, ICA Banken eller ICA Forsakring
kan du samla stammispoang aven dar.
Bra VG?

*Géller ej tidningar, tobak, spel, lotter, frimérken, receptfritt eller férmedlade tjanster.

Taco Kryddmix ica.2s¢.
Jfr pris 142:86/kg. Max 3 kép/hushall.
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Osterlunds

Skogs- & Tradgdrdstfinst

Forsaljning av: ved, jord,
grus och stenmjol

Tradfallning
Stubbfriasning
Rojning

Traktor tjanster
Kontakta oss pa 073 025 35 26
www.osterlundsskog.se

MARKLUNDS
VVS & BYGG

# VVS-installationer
# Om & tillbyggnader
# Renoveringar

# Minigravare

Mats Marklund - 070 578 29 73
m73.marklund@telia.com
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Vi ar ett familjart foretag med
manga ars erfarenhet och har
hjartat i Savaradalen dar vi
arbetar med foljande:

« Elservice
 Elinstallationer/Reparationer

« Varmepumpservice
Nibe och CTC

« Butiksservice kyla

Ring oss pa 090-2060060.
www.ogrensab.se

Det ar vi som hjalper Dig
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Marten, Annika, Kjell, Charlotte, Josefine, Clara.

Besok var hemsida www.umeabegravningsbyra.se
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UMEA
BEGRAVNINGSBYRA
Rodmark Abergs

O. Kyrkogatan 85, 903 43 UMEA

Telefon
090-777 160
Dygnet runt!

Om vi ej svarar, lamna namn och
telefonnummer sa ringer vi upp

Din lokala stadfirma 1 Savar

Vara janster:
Hemstidning
Flyttstadning med fast pris
Kontorsstadning
Varstidning

Fonsterputs

Enklare tridgirdsarbete
Littare snoskottning

mm

-~ Anita D-Stenberg

- Tl

- S 070-538 98 08

savarhemservice@gmail.com
www.savarhemservice.se

DIN GOLVENTREPRENOR
\  PLASTGOLV

v KAKEL & KLINKER

v TRAGOLV

v GOLVAVJAMNING

Vatrumsauktoriserad

LUNDQUIST

Mikael Olsson

070 598 11 21, 090 14 15 30



http://www.umeabegravningsbyra.se

SAVArNYTT

Valkommen till ett annu
battre Skogsvallen i
sommar!

Under det senaste aret har bade klubbstugan
och hela Skogsvallen fatt ett lyft. Rdrelsegladje
och hallbarhet &r tva stora teman.

Tack vare sponsorn Norra Timber Sédvar har ett par med-
farna dorrar kunnat bytas ut i omklddningsrummen, och
med stod fran Umed kommun har foreningen gjort enorma
energibesparingar genom att byta ut ett par uttjinta luft-
virmepumpar.

— Jag tror néstan att de gamla virmepumparna drog mer
energi dn de producerade s det dr verkligen ett 1yft, sdger
Rikard Karlsson som #r aktiv i fastighetsteamet.

P& hallbarhetstemat finns ocksa en sprillans ny miljosta-
tion som ska underlitta for Skogsvallens besokare att
sortera sitt skrép.

Sommarkafé

Rogers kafé kommer att vara 6ppet fran skolavslutningen
till veckan efter midsommar. Ett antal unga vuxna kom-
mer att anstéllas for att driva kaféet, skota inkdpen och
arrangera aktiviteter pa omradet, till exempel discgolf eller
volleyboll. Pé helgerna nir det dr matcher skots kaféet av
fotbollssektionen.

Skogshinderbanan tar form

Pa ytan for utomhustrianing ska de tre forsta hindren fér-
digstdllas nu under varen.

— Ritningar finns klara sa nér tjdlen gatt ur marken borjar
vi med att griva ner ett antal plintar. Det blir ett styrke-
hinder for till exempel armgang, ett balanshinder och ett
klatterhinder. Hinder kommer dérefter att byggas l1opande
i den man vi hinner. Det finns ingen brist pa idéer dn sa
lange, sidger Helena Jonsson som &r med i en arbetsgrupp
for utomhustréningen.

Till ett av hindren kommer man att anviinda ena delen av
en gammal ldktare som tidigare stod vid multiarenan. Den
andra delen ska anvéndas till cyklingen i anslutning till
grusplanen.

— Det kénns bra att aterbruka léktaren till andra anvind-
ningsomraden nir den inte langre skulle vara kvar som
laktare, sdger Helena.

10

Utomhustraning foér alla

Nar traningsytan &r klar kan den anvindas av bade enskil-
da, vid organiserad grupptridning och av ungdomslag som
vill fystridna dér. Den kan dven anvéndas for teambuilding.
— Malet &r att traningsytan ska vara redo for traning till
sommaren, men fram till dess har vi en period av byggande
och snickrande framfor oss. Vi hoppas verkligen att bade
medlemmar och byggkunniga Sdvarbor vill hjilpa oss med
det, siger Helena Jonsson.

Vill du vara med och hjdlpa till?

Hér av dig till helena.k.jonsson@gmail.com

Text: Jennie Vennberg
Foto: Helena Jonsson
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Vara vanner Savar jaktskytteklubb

Mellan Savar och Bullmark ligger skjutbanan som
drivs av Savar jaktskytteklubb. Klubben kan ha
startats redan sa tidigt som pa 1930-talet och
har i dagslaget omkring femhundra medlemmar
varav cirka hundra kommer fran SLU, Skogshog-
skolan.

Vi har cirka 10 banor for olika former av skytte pa skjut-
banan. Under senare &r har klubben gjort stora invester-
ingar, bland annat i de tva dlgbanorna med bidrag fran
dlgvardsfonden. En upprustning av klubbstugan dr ocksa
péaborjad. Dessutom anordnar vi genom vara tva provle-
dare praktiska och teoretiska prov for jagarexamen.

Kontakta savarjsk@gmail.com fér mer detaljerad
information om verksamheten eller 14s mer pa var
webbplats: savarjsk.se.

1"

Vara banor
Nagra av de populdraste banorna ir,
utan inbordes ordning:

Langhallsskytte PRS

PRS star for Precision Rifle Series och dr en relativt

ny form av skytte, som bedrivs i en egen sektion inom
klubbens verksamhet. Det dr en blandning av méanga
utmanande typer av gevirsskytte, som vanligtvis skjuts
mellan 300-500 meter.

Algbanor

Pa vara tva dlgbanor kan du vilja att skjuta pa stillastaende
eller I16pande mal. Bada banorna ir elektroniska. Bana 1,
ndrmast parkeringen, dr 6ppen for allminheten
under de sa kallade 6ppetkvillarna under delar av juni

och augusti. Bana 2 idr en populdr bana som ofta hyrs av
olika jaktlag som skjuter under en egen bokad tid. Banan
anvinds ocksa i klubbens samarbetsavtal med SLU. Bana
2 invigdes sa sent som hdsten 2021 och ir delvis hand-
ikappanpassad.

50 meter viltmalsbana
Pa denna bana skjuts det pa "minizlg” med sa kallade klass
4-vapen (salongsgevir). Billig och mycket bra trining.

Bankskyttebana / inskjutningsbana 100 meter
Pa denna bana finns vilordnade skjutbénkar under tak dir
du sitter och med bra stod skjuter in dina vapen. Banan
anvinds ocksa for tavlingsskytte i en sérskild form av pre-
cisionsskytte dér det handlar om millimeterprecision.

Hagelvapenskytte

Vi erbjuder ocksa olika former av hagelvapenskytte (lerdu-
vor): sporting, trap och skeet. Inom detta genomfors dven
tavlingar vid nagra tillfdllen under sommaren.

Event for bokade grupper

Trapskytte dr ett populirt inslag nir vi anordnar event

for bokade grupper. Det kan till exempel vara for fore-

tag, kompisging eller fodelsedagsfiranden. Det brukar
vara 5-10 deltagare som skjuter lerduvor med varierande
svarighetsgrad, under ledning av instruktor. Vapen finns att
lana. Aktiviteten tar cirka 2-3 timmar inklusive tid for fika
och korvgrillning.

Text: Kalle Nygren
Foto: Savar jaktskytteklubb



Bolan med
trvgghet och
omtanke

Varmt valkommen till din
lokala bank i Umea.

Handelsbanken

Storgatan 48, Umed, 090-18 54 60

FOR EN FRAMTIDS-
SMART SKOG

Vill du skapa en livskraftig och lonsam skog utifran
just din skogs férutsattningar? Boka in ett radgiv-
ningsmote med en av vara kunniga virkeskopare.
Johan Moritz  070-286 86 00

Johan Ahman  070-299 56 90

holmen.com/skog

HOLMEN
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Valkommen till hela
Savars idrottsklubb

Vi vill erbjuda ett livslangt idrottande, skapa
en hallbar férening och bidra till ett attraktivt
Savar.

Séavar IK har mer dn 1 000 medlemmar och dr Umeas
sjétte storsta idrottsforening sett till antal aktiviteter for
barn och unga. Vi har 16pande verksamhet f6r barn och
unga inom fotboll, gymnastik, handboll, hopprep och
innebandy - organiserat i olika sektioner for respektive
idrott. For seniorer har vi tdvlingsverksamhet inom fot-
boll, handboll och innebandy.

Utover det har vi en bred verksamhet for barn och unga
genom Korpen. Nir det finns intresse, ledare och lokaler
for den idrott som efterfragas drar vi igang. Hittills har vi
erbjudit badminton, beachvolleyboll, volleyboll, basket,
16pning, minitennis, mountainbike, outdoor training och
skidakning.

Aven vuxna kan idrotta genom var Korpensektion. Hir
finns bland annat 16parskola, skidskola, mountainbike,
outdoor training och innebandy. Precis som f6r barn och
unga forutsitter aktiviteterna att det finns ledare och loka-
ler/

miljoer dar idrotten kan utdvas. Du ér alltid vilkommen
att ge forslag pa vilken aktivitet Korpen ska anordna!

Var ambition r att fa Sévar att vixa och skapa Europas
mest aktiva samhille. Sdvar IK vill sta for omtanke och
gliddje, medskapande och 6ppenhet, hallbarhet och
jamstélldhet.

“Idrott till gladje
for alla”
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Arsmote 27 mars

Hela Savars IK ar en férening i fortsatt stark
utveckling. Kom och ta del av allt som hant under
2021 och - inte minst - paverka det som ska
handa 2022.

Den formella kallelsen med arendelista hittar du
pa Savar IK:s hemsida under “Dokument” i
mappen Arsmoéte 2022. Dér publicerar vi ocksa
handlingar efterhand som de blir klara.

Tid: 2022-03-27 18.00 - 20.30
Plats: Klubbstugan

Dags for korkort!

Just nu 4.300 kr
For dig och din kompis om
ni anmaler er samtidigt.
(ord. pris 4.500 kr)

Trafikskolan

Kungsgatan 15, Umed.
090—-720 60 20.
www.bilobage.se



Natalie Carrion

> Minuter
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Fotograf: Lisalove Backman
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Skridskodisco

- en succé for alla aldrar!

I &r kickade sportlovet igang pa bista sitt, med en fest for
alla som under tva langa pandemi-ar inte kunnat ses, fira
arets skiftningar tillsammans och hitta en stund att prata.
Skridskodiscot lockade fler ménniskor 4n nagonsin. Sdvar-
bor i alla &ldrar akte skridskor, pratade, at hamburgare och
hade trevligt. Nagra provade att sidnka 5 discar (discgolf) i
rad for att fa en gratis hamburgare.

Fotograf: Johan Vall
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for dig och din skog?
Skogsbruk behdver inte vara krangligt. Vill du bérja arbeta med din
skog hjalper vi dig garna att fa en god 6verblick och tillgang till de
verktyg du behdver for att na dina mal med skogsbruket.

En av virkesképarna i omradet &r Andreas Brodén. Ring honom
nar du vill veta mer om &tgarder som kan oka vardet pa din skog.

PN SCA

Foto @ Michael Engman

Teckna Korpen GULD
och fad méjlighet att tra-
na med Savar IK/Korpens
alla aktiviteter under
2022. Anvand QR-en for
att anmala dig.

BRANDSTROMS
PASKLOVSV.16
918 32 SAVAR

ELEKTRISKA AB
070-374 898 44,745

-INSTALLATIONER
E L -REPARATIONER
-MATERIAL
. . qnin9d
4 Allt inom Byggbranschen ) N\a“\‘a\gg“‘
RANDSTROMS
Jonsson By%ﬁ.B $ O LV
www.jonssonbyggteam.se ]
Kontakt: _.g’ ] . . Py
Martin 070 654 86 62 pe Kjell Brandstrom "z,
Anton 070 522 47 97 g 070 598 78 95 %o
2 : . C
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ONSDAGAR | KYRKAN

OM du vill ata middag med andra
OM du vill satta dig vid dukat bord
OM du soker en stunds socialt umgéﬁj'ge

Da ar du valkommen till OM!

17.30 Middag

18.00 Bibelsamtal ak 6-9 (udda vegkor)
18.30 Bilbelsamtal gymnasiet {jér’rﬁi&{veckurf

18.45 Onsdagsmadssa |

ddog

ENKEL VARDAGSMIDDAG OCH GEMENSKAP

ONSDAGAR 17.30-18.30
KOSTNAD 50:-/VUXEN, 20:-/BARN

INGEN ANMALAN - BARA DYKA UPP!

DET FINNS VEGETARISKT, MJOLKFRITT OCH GLUTEMFRITT

PY Yy

WWW.SAVARAKYRKAN.SE PA FACEBOOK SAVARAKYRKAN & SAVAR EFS

Sévarakyrkan — Kyrkvégen 1 - Frida Hagglund, pastor: 070-320 89 93, frida.hagglund85@gmail.com
EFS Savar - Sportlovsvigen 1 — Isak Samuelsson, pastor: 070-288 71 06, isak.samuelsson@efsvasterbotten.se



SAVArNYTT

All rorelse raknas Kom igang och fortsatt
springa - hang med | Savars roligaste [dpargrupp”

Att rorelse dr bra for hela kroppen &r ingen nyhet. Det
forbéttrar minnet, sinker stressen, okar vilméaendet och
minskar risken for ménga sjukdomar. Och nu nér vérso-
len borjar virma och halkan forhoppningsvis borjar ge
med sig - vad passar da bittre én att borja med 16pning!
Under véren startar Sévar IK Korpens 16pgrupp igang
igen och bade nya och gamla deltagare &r varmt vil-
komna. Sdvarnytt har intervjuat Adam Sernheim, ledare
for 16pargruppen, om hur man gor for att utvecklas som
I6pare.

Hej Adam, vad &r det som &r sa bra med
I6pning?

- Lopning &r en véldigt enkel trdningsform som ér till-
ginglig for de flesta. Man behover ingen sirskild utrust-
ning, utan det ricker med skona skor sa kan man kora

igang.

Kan man bli béttre pa att springa och hur goér
man?

- Det bista sittet dr enligt mig att springa regelbundet.
Det viktiga dr inte exakt HUR det ser ut nir man spring-
er, utan att det kinns bekvamt. Lopstilen fordndras dven
over tiden. Ett annat bra tips &r att vara med pa Korpens
outdoor-training for de 6vningarna har man bra nytta av
dven i I6pningen.

E.‘?’F '14"!* E Fler tips pa

o sennge PlTH it i § M gy évningar finns i
Savar IK:s
Youtubekanal

Digital 16pskola

Hur g6ér man for att vara med i I6pargruppen?
- Vi kommer att lagga upp information i facebookgrup-
pen Aktiva Sdvar om nér och var vi drar igang. Alla &r
vdlkomna oavsett forkunskaper, det gar alltid att anpassa
dvningarna utifran var man &r i sin 16pning. Vi blandar
intervallpass och teknikdvningar och har véldigt roligt.
Lopgruppen kommer att bli en del av Korpens utbud,
men man kommer fortfarande kunna vara med utan att
vara medlem. Men man far gérna bli!

Vad ska man tanka pa om man...

...ar nybdrjare?

- Ténk inte utan bara spring! Hitta nagot som gor att du
tycker det dr kul och fortsitter springa regelbundet, da
kommer tekniken att forbittras av sig sjdlv. Du kanske
kan hitta en 16parkompis, eller sétta upp ett mal som

att orka springa en viss tid eller vara med i ett lopp.

Ta det lugnt i borjan och kénn efter - hur snabbt och
hur mycket kan jag springa utan att fa ont? Lite
traningsvérk kan man ju fa, och da gar det bra att fortst-
ta springa, men om du héller pa att Gverbelasta ér det
bittre att vila nagra dagar.

SAVArNYTT

.. brukar “vara ute och jogga” men vill bli
snabbare?

- For att bli snabbare &r det viktigt att fa in 6kad hastighet
i loppassen. Om du till exempel springer tre ganger i veck-
an, 20 minuter varje gang - da kan ett av passen vara att du
springer sa fort att du dr doslut niar du kommer hem. Eller
att du springer 4 minuter snabbt och sedan 2 minuter lugnt
ett par ganger. De andra passen under veckan springer du i
en behaglig hastighet, sé pass att du kan prata med nagon
som springer bredvid.

.. ar en van lépare och vill finputsa sin teknik
ytterligare? - Fortsiitt att variera din I6phastighet
under passen. Har man mycket tid kan man gora lite
styrkedvningar och spénsthopp. Det brukar jag gora, men
egentligen mest for att det dr roligt.

Tips pa en bra I16pslinga fér nybdrjaren i Savar?
- Broarna runt har ett blandat underlag, trevlig miljo och dr
knappt 3 kilometer langt att springa.

En bra I6pslinga om man vill springa langre?

- En trevlig ldngre runda ir att springa langs med
Granvigen. Elljussparet ér ocksa bra, ger en utmaning
med lite mer kuperad terrdng. Det har ocksa ett véldigt fint
underlag som &dr skonsamt mot knéna.

Boktips
Léparglddje av Rune Larsson

At och spring av Scott Jurek och Steve Friedman
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Telefonnummer i Savar

Affarer

Ankis Tyg & Sy (Umea)
ICA Savar

Kronans Apotek

LE:s Radio TV

Savar Blommor

Bank
Handelsbanken

Begravningsbyra
Umea Begravningsbyra

Bilservice

Bil & bage

Engmans macken/kanotuthyrning
Korkort saklart

Lube-Tools

Laga bilen i Umea AB

Peters bil rostdoktorn

Frisorer
Frisorerna
Broklippet

Foreningar

Séavar IK

Séavarans FVO

Savaradalens tradgardssallskap

090 506 95

090 500 01, 500 07
0771612612

090 509 20

090 509 80

090 18 54 60

090 77 71 60

090 720 60 20
070 699 76 69
090 1221 00
090 52178
090 18 21 44
090 500 26

090 507 90
070 600 65 52

070 232 42 00
079 065 61 61
070 193 78 44

070 239 09 99
070 322 40 80

SavarNet (savar.se)

Annonsera i
SavarNY T T
sa stodjer ni

iIdrottsverksamhet

for alla!

Information om SavarnyTT

Hoér av dig om du vill annonsera eller fa mera
information.

Preliminar utbdelningsvecka: 17, 21, 26, 34

Sista dag for inldmning av underlag ar den
femte varje manad.

1fn: 070 232 42 00
Mejl: kansliet@savarik.se
Adress: Aspvagen 30, 918 31 Savar

Forsamlingar

EFS i Savar, Isak Samuelsson
Savarakyrkan, Frida Hagglund
Svenska kyrkan,
Savar-Holmons forsamling

Kommun / skola / vard
Bibliotek

Folktandvarden

Karolinas medicinska fotvard
Savar Halsocentral

Skonhetsvard
Head to toe
Kabele skincare

Foretag

Brandstroms EI AB
Brandstréoms Golv i Norum
Henkes Bygg & Skruvplint
Kabelab AB, elektriker
Lundbergs Bygg AB
Lundquist

Marklunds VVS & Bygg AB
Savar Hemservice Ek. For.
Savar kanotuthyrning
Savar sport- & reklamtryck
Ogrens Kyl & Energi
Osterlunds skogs-&tradgéardstjanst

070 288 71 06
070 320 89 93

090 71 25 00

090 16 40 60

090 785 93 82
072200 29 97
090 785 44 47

070 395 35 28
070 686 36 77

070 374 98 44/45

070 598 78 95
070 299 55 51
070 744 44 96
070644 4075
070598 11 21
0705782973
070 538 98 08
070 234 56 65
070 203 39 96
090 206 00 60
073 025 35 26




