Lars Frölander Program
Lars Frölander (36) satser mot sitt 6 OL og er etterhvert en idrettslegende. Han vant 100 fly under OL i Sydney og har vunnet medaljer i så og si alle internasjonale mesterskap siden 1992. 

Lars er ytterst profesjonell i sin satsing og har lagt om sitt kosthold for å prestere best mulig. SSC tilbyr foreldre å delta på et foredrag/diskusjon med Lars rundt kosthold. Her er det uansett noe å lære selv om de fleste ikke vil kunne gjennomføre sitt kosthold på lik linje som Lars Frölander.
Lørdag formiddag

10.00-12.00 

Hetlandshallen (K1, K2 och alle trenere). Generell gjennomgang med hovedfokus på kicking.  Han vil i tillegg demonstrere og forklare teknikk på crawl og butterfly. Til slutt avslutter han med teknikktrening på start og vendinger.

13.00-14.00

Hanssons Minde: Presentasjon av Lars Frölanders svømmekarriere.  Hva er det som har motivert ham til å satse i verdenstoppen gjennom så mange år. Det vil være mulig å få autografer etterpå.
Ca.14.10-15.00
Kostholdsforedrag for foreldre. 
Søndag formiddag

10.00-12.00

Hetlandshallen (K1).  Mer detaljert gjennomgang på kicking, start og vendinger for crawl og butterfly.

Lars Frölander
Lördagen 17 September och Söndagen 18 September har Stavanger Svömme club den stora äran att få besök av OL guld medaljören Lars Frölander.

Lars Frölander är en av de största sim ikonerna genom tiderna i skandinavisk simning. Högst på listan står självklart OL guldet från 2000 i Sydney på 100 meter fly. För denna sensation vann han även Svenska Dagbladets bragdguld. På meritlistan finns ett världsrekord på 100m fjärilsim i kortbassäng, VM guld i långbassäing i Fokuoka, Japan, 2001. Listan är oändligt lång (Se nästa sida)
Lars debuterade på OL arenan i Barcelona 1992. Efter det har han varit med i Atlanta 1996, Sydney 2000 där han vann, Athen 2004 och Peking 2008. Han går idag för sitt 6:e OL i London 2012!

Lars Frölander kommer att klubbens undervise klubbens konkurransesimmare i en teknikgenomgång  i Hetlandshallen mellom klokken 10-12 på lørdag den 17. Senare på dagen kommar han til att hålla föredrag för simmare och föräldrar. Där kommer han berätta om sin karriär. På Söndagen kommer Frölander att lägga fokusen på den äldsta gruppen. Mycket av fokusen kommer att läggas på motivation i sim karriären. I vattnet kommer Lars att lägga huvud fokusen på kick under vattnet, starter och vändningar.
· Det är något helt otroligt SSC får vara med om. Det är inte varje dag man får besök av en OL guldmedaljör. Vi kommer att ha stor nytta av det Lars Frölander har att bidraga med. För oss tränare och simmarna är det intressant att höra vad det egentligen är som ska till för att nå ”hela” vägen fram. Lars går för sitt 6:e OS det är helt otroligt. Att ha legat i världstoppen i så många år i en så konkurrens kraftigsport som simning är något som nästan är omöjligt. 

Sebastian Marko-Varga, Hovedtrener i SSC
	

	Silver
	Barcelona 1992
	4 x 200 m frisim

	Silver
	Atlanta 1996
	4 x 200 m frisim

	Guld
	Sydney 2000
	100 m fjäril

	VM-långbana

	Guld
	Rom 1994
	4 x 200 m frisim

	Silver
	Rom 1994
	100 m fjäril

	Silver
	Perth 1998
	100 m fjäril

	Brons
	Perth 1998
	100 m frisim

	Silver
	Fukuoka 2001
	50 m fjäril

	Brons
	Fukuoka 2001
	100 m frisim

	Guld
	Fukuoka 2001
	100 m fjäril

	VM-kortbana

	Guld
	Palma de Mallorca 1993
	4x200 m frisim

	Guld
	Göteborg 1997
	100 m fjäril

	Silver
	Göteborg 1997
	4x100 m frisim

	Silver
	Göteborg 1997
	4x200 m frisim

	Guld
	Hongkong 1999
	100 m frisim

	Guld
	Hongkong 1999
	100 m fjäril

	Silver
	Hongkong 1999
	400 m medley

	Brons
	Hongkong 1999
	400 m frisim

	Guld
	Aten 2000
	100 m frisim

	Guld
	Aten 2000
	400 m frisim

	Guld
	Aten 2000
	100 m fjäril

	Silver
	Moskva 2002
	4x400 m frisim

	Silver
	Shanghai 2006
	4x400 m frisim

	Brons
	Manchester 2008
	4x400 m frisim

	EM-långbana

	Silver
	Sheffield 1993
	4x100 m frisim

	Silver
	Wien 1995
	4x200 m frisim

	Brons
	Wien 1995
	4x100 m frisim

	Guld
	Sevilla 1997
	100 m fjäril

	Silver
	Sevilla 1997
	100 m frisim

	Guld
	Istanbul 1999
	100 m fjäril

	Brons
	Istanbul 1999
	100 m frisim

	Guld
	Helsingfors 2000
	100 m fjäril

	Silver
	Helsingfors 2000
	50 m fjäril

	Brons
	Helsingfors 2000
	100 m frisim

	Silver
	Berlin 2002
	4x100 m frisim

	Brons
	Berlin 2002
	50 m fjäril

	Brons
	Eindhoven 2008
	4x100 m medley
(listan inkomplett)

	EM-kortbana

	Guld
	Sheffield 1998
	100 m frisim

	Silver
	Lissabon 1999
	100 m frisim

	Guld
	Lissabon 1999
	200 m frisim

	Guld
	Valencia 2000
	200 m frisim

(listan inkomplett)


