KOLSTYBBEN

MEDLEMSBLAD FOR FREDRIKSHOFS FRIIDROTTSFORENING NR 2 OKTOBER 2008

Linus och Sandun kanner de h:stonska vmdarna i ryggen
Det svenska tjejlaget poserar

Marathon for a United Europe Carro, Frida, Sandun och Linus
har varit med i det svenska laget i "Marathon for a United
Europe” ddr varje land i EU stdllde upp med ett herrlag och
ett damlag (varje lag bestod av 4 personer mellan 18 och 25
ar).Alla svenskarna sprang riktigt bra i den 35-gradiga hettan.
Herrarna kom pa |0e plats och damerna pa |13e av 27 lag (i
varje klass). Portugal, som kom med tva ruskigt starka lag, vann
bade herrarnas och damernas lopp.

Linus med den svenska flaggan

Hofvets Gamla Friidrottare

inbjuder till Julbordsresa med buss och bat till Aland ons. 26 nov.
Samling vid Cityterminalen kl. 9.55. Hemkomst beriknas till kl. 19.00
Pris 250 kr. Betalas till HGF:s plusgiro 68 07 34-1

Anmilan senast onsdagen den 5 november till ndgon av

Eric Carlsson, tel 08-18 99 60, e-post ecarsson@hotmail.com,
Gosta Johansson, tel 073-997 731 |

Eller genom inbetalning pa pg 68 07 34-1

FIF-Sallskapets medlemmar inbjudes och 4r vilkomna att
deltaga i HGF:s Julbordsrresa till Aland

Vdlkomnal/Hofvets Gamla Friidrottare

Yvonne om veteranaret:

Kolstybben: -Har mélen uppnatts?

-Ja, vi blev bdsta veteranklubb i distriktet, |4:e i sverige bland 206!
Kolstybben: -Nya mal for nasta ar?

-Att bli bdsta veteranforening i sverige. Det kan vi klara om alla vdra
veteraner stdller upp och i sGé mdnga grenar som de bara kan. Dd har vi
chans. Alla frdn 35 dr dr ju veteraner i friidrott.

Kolstybben: - Vilka tavlingar ar da viktiga?

-Alla DM- och SM-tavlingar. Det bérjar redan den 14-15 februari med

IVSM, sedan terring-SM i Stockholm den 25-26 april.Vi kommer att Har ni andra hort att Hofvarna ska borja tdvla igen, sd slipper vi
presentera mer i nésta nummer av Kolstybben. Tack alla ni som stéllt upp ~ Startblock ligga hér i ensamhet utan att ndgon tar hand om oss,
och bidragit till véra framgdngar i dr! som vi gjort hela utesdsongen. Ska bli sként att fa kdnna pa lite

Kolstybben: -Tack sjalv for ett jittearbete Yvonne! aktivitet igen nu ndr vi flyttar inomhus.



Kolstybben

ges ut av Fredrikshofs Friidrottsforen-
ing till medlemmarna med 2 num-
mer per 4r, och vid behov ytterligare
extrablad.

Bidrag for inférande skickas till kol-
stybben@fredrikshof.org eller direkt
till redaktoren:

bertil@idealtryck.se

Bidrag kan ocksd postas till
Fredrikshofs Friidrottsforening
Fiskartorpsvigen 2

[ 14 33 Stockholm

Nasta nummer beriknas utkomma
dec 2008-januari 2009

| detta nummer kan du
lasa om:

Ordférandens synpunkter
Arrangemangen 2008
KNUFF 2008

In Memoriam, Ake Possander
In Memoriam, Ulf Mathiasson
Traningsgrupp 93-94
Traningsgrupp 95-96
Traningsgrupp 97-98
Friidrottsskolan 2008

KM 800m

Island Marathon
Veteranrapport
Arsbistastatistik

HGF:s Julresa

Pers vid 45!

Marathon i Athen

Medverkande i detta
nummer har varit:

Tommie Nordh
Bertil Carlén
Yvonne Levinowitz
Caroline Theorell
Johanna Qvarfordt
Eric Carlsson
Staffan Nystrand
Stefan Nacksten
Kyoko Franzén
Marten Westberg
Louise Zettergren
Gorel Kroné

Ordforanden har ordet hosten
2008.

Varfor friidrott?

Vid ett tillfille stod jag pa
klubblokalen och en forilder
kom in och bérjade prata med
mig.

Jag presenterade mig som
ordforande i foreningen, och
en Fraga stilldes:

—Vilket/vilka barn har du med
i triningen?

Jag blev helt paff infor fragan
och berittade att jag inte
hade nagot barn i traning, jag
bor inte ens i Stockholm!
Naista fraga kom direkt:

- Varfor jobbar du med
Fredrikshof friidrott?

Fragan var mycket enkel att besvara.
Fredrikshof har lirt och format mitt liv.
Har kommer ett axplock.

*  Att ta med- och motgang, (vagar
du inte forlora, vagar du inte
vinna).

* Det har lirt mig att planera
mot direkta mél och analysera
resultatet.

* Att triffa klubbkamrater bade
kvinnor/man, unga/gamla, lang-
samma/snabba och delat min
hobby med dessa. (Det ar nog
det viktigaste argumentet).

*  Lart mig kdnna min kropp/och
mitt huvud vad den tal och inte
klarar av.

» Stdlla upp som funktiondr och
lara kdnna och samarbeta med
mina klubbkamrater.

*  Fredrikshofs och idrottshistoria
som speglar hela 1900-talet.

*  Varit med pa VM och deltagit i
stora tavlingar utomlands.

¢ Larde kdnna min mentor/trinare
Bertil Sjodin, det han betytt gir
inte att beskriva i ord.

*  Se vara ungdomar vara med och
tavla/trdna i Hofvet firger och
fora vara firger vidare.

* Lart mig att jobba i en styrelse,
har  ju varit ordférande,
sekreterare,  traningsansvarig,
ungdomsansvarig, ledamot.

¢ Traffat min fru.

ALLA PUNKTER OVAN HAR
FORHOPPNINGSVIS GJORT MIG
TILL EN BATTRE MANNISKA.

Trots att friidrotten ar en individuell idrott,
betyder dnda sammanhallningen mycket.
Gemensamma traningar, lager, stafetter
mm. Jag ar ju Friidrottare i grunden och
det viktiga ar att vara barn/ungdomar far
testa pa friidrott. En friidrottare behéver
ju inte vara med i Hovfet utan det vikigt
ar att man ar friidrottare.

Fredrikshofs styrka har alltid varit
sammanhallningen och alla har alltid varit
vilkomna i var verksamhet. Ni ska veta att
det inte alltid 4r sa i andra féreningar.

| dagens samhille far man alltid hora att
detinte finns tid. Alla har exakt lika mycket
tid,och det dr prioriteringen av denna som
avgor vad du vill gora. Férhoppningsvis vill
fler jobba med féreningsarbete och ni som
inte har varit med i verksamheten, kom pa
t.ex. julbordet den 6 december och trivs
i medlemmars sillskap. Eller hjilp till pa
Tjur Ruset den 18 oktober.

Med Hofvarhilsningar
Tommie Nordh
Ordférande/arrangemangsansvarig




Traningsgrupp 95/96

Traningsgrupp 95-96 har under utomhus-
sasongen 2008 trdnat ett pass i veckan pa
de nya banorna pa Ostermalms IP och till
del pa Stockholms stadion.Under éret har
nagra barn valt att satsa pa andra idrotter
eller fritidsaktiviteter vilket ar trakigt
for gruppen men jag onskar er lycka till
med det ni valt. De har dock ersatts med
andra fran kolistan sa att numerdren
ar densamma, |8 barn (varav tva, Erik
och Emil Odung, ar i Frankrike fram till
sommaren 2009). | snitt har det varit ca
I'l barn per trining vilket ar lagom da
jag saknar en hjilptranare som alltid ar
med. Jag vill dock framfora ett tack till de
foraldrar (Jonathan Brostrom och Marcus
Guthner’s pappor) som hjalpt till med
att kratta lingdhoppsgrop, bara hickar,
justera hojdhoppsstillning m.m. Utan er
hjalp blir det ingen effektiv traning.

Ettflertal barnigruppen har representerat
Fredrikshofs FIF vid tavlingar. Filippa
Bystrom (F12) har tivlat for forsta
gangen i lingd och 80 m vilket ocksa
Patrik Grenert (P13) har gjort pa 80 m,
bada med ”"nya” personliga rekord. Siri
Tholden Wickstrom (FI2) har satt nytt
personligt rekord pa 200 m. Andra barn
har utvecklats med mycket bra resultat.
Nina Gyllenhoff (F12) har slagit personligt
rekordilingd ochvannhojdhoppstivlingen
vid Taby Open i september pa |.37.
Viktoria Nacksten (F12) tog personligt
rekord med over en halv meter i lingd
och putsade sin tid pa 200 m med &ver
3 sekunder vid Fredrikshofsspelen. Rikard
Sjoblom Wrangle (P13) har varit i final pa
80 m med nytt personbista och hoppat
4.30 i langd. Mathias Lien Oscarsson (P12)
har varit flitig och gjort bra resultat pa 80
m och i langd dar han klamt till med 4 m
jamnt.Wilhelm Loeper (P10) har aterigen
presterat bra resultat pa 60 m med nytt
personligt rekord liksom Neil Bourguiba
(P12) pa 80 m. Utover friidrottstavlandet
har nagra barn &4ven representerat
Fredrikshofs FIF pa Stockholm Mini
Marathon och Lilla Tjejmilen.

Infér inomhussasongen hoppas jag att
nagra till i gruppen vagar ta steget att
tavla eftersom de presterar bra pa tréaning.
Jag har en filosofi att ingen ska kdnna sig
tvingad att tdvla bara for att man tranar
friidrott sa jag hoppas att ni forildrar
hjilper till att ”"pusha” era barn att folja
med och prova. Ju fler som ar med vid
samma tavling desto roligare for alla
eftersom barnen kan stétta varandra och
avdramatisera tdvlandet.

Till sist vill jag tacka alla barn som kommer
i ur och skur. Utan er gliadje och vilja att
forbattra er vore det trdkigt att vara
tranare. Jag ser fram emot en “hard men
rolig” inomhustraning.

Stefan Nacksten
Tranare grupp 95/96

93-94 gruppen
vill siga nagra ord

Nu har sdsongen dragit igang igen pa fullt
allvar efter sommaren. Trotts att det &r
hostochmorkretboérjardrainardetfleran
nagonsin som dr taggade till varje tranings
tillfille. Manga av de aktiva ungdomarna
har vixt till sig rejilt under sommaren
och boérjar fa kontroll 6ver armar, ben

och framférallt koncentrationsformagan.

Detta mirks rejilt under traningarna

da resultaten blir bittre for varje vecka.

Forraveckan hoppade bade Lilly Blomberg
och Daniel Ferm hégre i hojd dn vad de
nagonsin tidigare gjort. Nils Hellrup och
Gabriel Westher tog i som aldrig fér pa

Vi fyller | ar!

200meters loppen inne pa stadion.

Just nu ligger vi i hardtraning infér inom-
hus-sdsongen och jag tror att vi kommer
fa se manga fler i rott och svart pa
tavlingarna i ar dn vad vi gjorde forra aret.
Vi hoppas dven pa att fa se Leo Nordlund
kamma hem flera medaljer an forra
inomhus-sdasongen.

Nu later det som vi inte har nagra
motgangar i var grupp men med framgang
kommer dven motgang. Var storsta brist
just nu ar att Caroline tyvarr hoppar pa
kryckor efter en liten olycka som fick
den trikiga foljden bruten fot. For att
kunna o©ka kvalitet och trdningsmangd
hade vi planerat att trdna ett pass till i
veckan men den férhoppningen ligger pa
hyllan for tillfillet, i och med att gruppen
bara har en trinare. Vi ska forséka 16sa
tranarfragan kanske med hjilp av féraldrar
eller nagon annan bra idé. Férutom denna
lilla negativa incident kan jag inte komma
pa nagonting mer.

Vi hoppas pa néagra fina hostveckor till
innan vi flyr kylan och gir in inomhus. An
sa lange gar det jittebra att ta pa sig en
traningsjacka och trdna ute pa var fina
nyrenoverade Ostermalms IP. Med ett glatt
humoér och en toppen-sammanhallning
i traningsgruppen kommer hosten och
vintern bli roligare an nagonsin.

Johanna Qvarfordt

For ett ar sedan samlades ett ging glada 9-10-dringar for sin forsta fridrottstraning pa
Ostermalms IP. En del hade varit med i sommarens friidrottskola,andra hade fastnat for
friidrotten i plugget medan nagra andra blivit inspirerade av framgéngarna i friidrotts-
VM i Osaka. Efter ett ars traning och ett antal tavlingar bestar numera gruppen av ett
gang 10-11-aringar med betydligt mer friidrottsvana &n tidigare.

Vilka ar vi da? Jo,vi ar 18 stycken aktiva som férutom friidrott dven tranar ridning, fotboll,
gymnastik, ju-jutsu faktning mm.Vara idoler ar forstas de svenska friidrottsstjarnorna,
men sjalvklart ocksa internationella ess som tex. Usain Bolt. Det roligaste pa
traningarna ar all typ av tekniktraning. Vi tranar alla grenar for att bli sa allsidiga som
mojligt. | december bérjar inomhustavingssasongen och da kommer ni att fa se oss pa

startlinjen.

Vi ses!
97/98-gruppen




Fredrikshofs
Friidrottsskola 2008

FortiondegangenanordnadesFredrikshofs
Friidrottsskola och foér tredje gangen
arrangerades den isamarbete med Nordea
Friidrottsskola. Efter en del andringar om
var friidrottsskolan skulle héllas hamnade
vi tillslut pa Zinkensdams IP mellan 16
och 19 juni vilket fungerade vildigt bra.
Under veckan var aktivitetsnivan hég pa
arenan da alla de 97 deltagande barnen
provade pa de flesta friidrottsgrenar.
Allvarliga hojdhoppstavlingar blandades
med stafetter av mer lekfull karaktar.
Varje dag avslutades med en gemensam
kurirstafett pa en av rakstrickorna.
Denna stafett har vid det hdr laget
blivit en tradition i fredrikshofska
friidrottsskolesammanhang.

Sammanlagt fanns cirka |15 ledare pa plats,
vilka hade bade den viktigaste och roligaste
uppgiften (dvs attinspirera barnen).Denna
uppgift lyckades de mycket vdl med. Infor
friidrottsskolan holls tva utbildningstraffar
for ledarna, dir grundliggande teknik
i friidrottsgrenar och diskussion om
ledarskap stod pa schemat.

Detta arrangemang blev som vanligt lyckat
och aven i ar har en del deltagare borjar
trana i nagra av Fredrikshofs barngrupper
vilket dr jattekul. Jag vill avslutningsvis
tacka bade ledare, sponsorer och 6vriga
inblandade for ett lyckat arrangemang.

Caroline Theorell
En av de ansvariga for Friidrottsskolan
2008

7-aring vann KM 800
meter pa 2.00,4!

Det var de riktigt unga |6parna som
dominerade arets KM pa 800 meter. Isak
Sj66 (7 ar) vann mindre an en sekund
fore Viktor Lindstedt (ocksa 7 ar) som i
sin tur var precis fére Anna Westher (I |
ar). Baste senior var Mario Rieloff, pa 9e
plats. Senior forresten, Mario ar 47 ar och
skulle ddarmed kunna tillgodorikna sig
handikapp som veteranl6pare.

| drets KM hade vi namligen en handikapp-
tabell som gjorde det mojligt for alla
I6pare att tiavla mot alla I6pare. Tabellen
utgick fran Fredrikshof klubbrekord pa
800 meter for varje aldersklass. Eftersom
han ar fodd 2001 hade Isak 10 mer i
handikapp an Viktor, som ar fodd ar 2000.
Det rackte precis.

-.."-.--.

Caroline och Johanna i intensiv planering for ndsta moment. Under tiden passar nagra pd
att sparka lite boll, inga trdkiga pauser hdr inte.
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Resultaten visar ocksa att handikapp-
tabellen fungerade ganska vil. Som du
ser ovanfér ir klubbrekorden ungefir
lika bra for pojkar och flickor i de yngre
aldersklasserna. Om flickorna bara
hade haft tvd sekunder langsammare
klubbrekord an killarna sa skulle alltsa

Anna Westher ha blivit klubbmistare
istillet, men 3.32 4r verkligen en vildigt
bra tid pa 800 meter nir man nitt och
jamnt ar sju ar gammal, dven om det ar
utfor.

Arets KM gick namligen runt Vasaparken,




vilket betyder att det var svagt utfor
hela vigen. Det gynnar I16pare som girna
springer fortare an vad de har tickning for,
t.ex. barn. P4 det sittet dr tanken att det
ska vara roligare att tivla. Det fungerade
ocksa ganska bra. Det skulle ha fungerat
annu bittre om inte véadret kdnnts mer
som november dn september just den har
kvillen. Ett ovdntat problem var ocksd att
en av de unga I6parna rakade hoppa rakt
ner i ett avloppshal, och blev tickt av kiss
och bajs dnda upp till shortsen. Det var
inte roligt.

Kvillens roligast minne var utan tvekan
nar Isak fick den 6verdddiga KM-pokalen,
som bara var ett huvud kortare dn den
nye klubbmastaren.

Till ndsta ar raknar jag med att vi ocksa har
veteran-poing. Om inte klubbrekorden
for dldre damer har blivit rejilt putsade sa
tror jag vi kan rikna med att ungdomarna
far svar konkurrens frin Marie-Louise
Wabhlberg, f6dd 1945. Om hon gor 3.22
sa gar hon under tva minuter sammanlagt.
Det blir svirslaget. A andra sidan ir férstas
Herbert Liedke en het kandidat. Springer
han pa fyra minuter och sex sekunder sa
gar han under tvd minuter sammanlagt.
Till huvudfavoriter nésta ar haller jag anda
Gorel Kroné (1.01 pa 400 meter och
32 sekunder i handikapp), Mario Rieloff
(2.18 pa 800 meter och 22 sekunder i
handikapp) och Bo-Christer Bertilsson
(35 sekunder i handikapp). De ir alla
vetaraner och de dr dndd goda for under
2.20 innan vi borjar rakna handikapp.

Den ungdom som vill ta trofén nésta ar
gor bast i att borja trana nu.

MK ca 800m, samlad lista
Omrdknad tid (aldersklass)

I Isak Sj66 3.32 2.00 (7)
2 Viktor Lindstedt 3.22 2.0/ (7)
3 AnnaWesther 254 202 (11)
4  Axel Alness 3.03 2.07(10)
5 Daniel Larsson 255 2.09 (1)
6  Gabriel Westher 255 2.10 (1)
7  Niklas Simonsson 2.19 2.1 (16)
8  Gustaf Tyrenius 320 2.1/ (9)
9  Mario Rieloff 212 2.12 (47)
10 Isac Arvidsson 321 2.12(9)

Island maraton

Eftersom Sanja gillar att rida och det basta
som finns &dr att rida Islandshdstar pa
Island bestamde jag mig for att aka dit och
springa. Det finns ju sa@ mycket mer 4n att
rida pa Island, det ar en totalupplevelse.

Vi bestimde oss att dka med Springtime
Travel vilka vi &kt med massor av ganger

forr.De arrangerade en weekendresa med
avresa 2| augusti och hem 25 augusti.

Vil framme checkade vi in pa hotellet
som var helt okey och sen promenad ner
till centrum for att kolla in startplats och
malomrade. Det skulle bli gemensam start
for hel- och halvmaraton. Det fanns dven
millopp och 3 km.

Nar vi ses skulle g& och dta kom dagens
chock, 3 personer pizza med dryck, 5 600
kronor!! Aven med omrikning att |
islindsk krona dr vdrd 8 6re var det dyrt,
5600x 0,08= 448 kronor!!

Det skulle visa sig att det var dyrt det
mesta pa Island.

Nista dag utflykt med besok av
Gullfors, (vattenfall) och gejsrar. Hiftig
upplevelse.! Efter utflykten skulle vi
himta ut nummerlappar och anmila
Embla och Sanja till 3 km. Hemvigen
fran nummerlappsmidssan dir vi &ven
itit pastamiddag blev en upplevelse.
Fiardledaren maste ha trott att vi ville
ha en sightseeing i Osregnet eftersom
promenaden blev ca 4 km mot I,5
narmaste vagen.

Startdag! Malet var att springa och uppleva,
mer dn att jaga tider. Det fanns massor
som hade med sig kameror, dock inte jag.
Det flot pd bra och det var skont att ha
sillskap hela loppet, vilket inte brukar
vara fallet med mina tider jag presterar
numera.

Passerade milen och dir stod familjen
och hejade och strax efterat motte jag
segraren pa halvmaran eftersom det var
vandbana.

Pa slutet nér jag var ordentligt trott fick jag
draghjilp vilket var sként men en person
som hejade? Sa att jag var en sopal Vet
inte om det ar ett islindskt ord eller om
han menade det.

Kom i mal pa bittre tid an forra gangen
jag sprang halvmara. Vilken tid det var
niamner jag inte. Kunde dock konstatera
att segraren pa helmaran inte kom i mal
fore mig, skont. Sen var det dags for 3 km
I6parna och det var massor av deltagare.

Sista dagen var det ridning och sen Bla
Lagunen(Bad).Ridningen var en upplevelse
och gick bra. Sen blev det transport in till
centrum och omlastning till ny buss och
dir fick vi fel biljetter sa vi fick betala
for badet igen. Vi hade bokat biljetter
hemifran.

Staffan

Rapport fran Fredrikshofs
veteraner

Vill bérja med att tacka alla veteraner fér
detta tavlingsar som snart lider mot sitt
slut. Ni har alla varit jatteduktiga och stillt
upp och tavlat pa ett féredomlig sett.Trots
att jag ringer och férsoker och pa grinsen
tvingar er att tivla ar ni alltid lika snilla
och séger: -klart jag vill vara med!

Era fina insatser har gjort att vi uppnatt
malet att bli bista veteranférening i
Stockholm &ven i ar. Med detta att vi ar
den s& framgangsrika férening som vi ir,
har vi fatt flera nya veteraner som blivit
medlemmar och bdorjat tévla for oss.

Ar vildigt stolt &ver viran nya medlem
Sven-Olov Olander som kom till klubben
nagon vecka fore VDM utomhus han
stillde upp i alla distanser i |6pning
dessutom fick vi ett lag i svensk stafett.
Tack Sven-Olov att Du valde véran sa fina
forening.

Under detta tavlingsar har vi varit med pa
VDM inomhus och utomhusVSM inomhus
och utomhus Nordiska och skordat
stora framgangar. Nagra har ocksd tavlat
utomlands och lyckats riktigt bra. Vi var
ocksa nigra som akte till Malmé och
EMG forsta veckan i september. Ja vad
ska man da siga om detta jippo den vil
fyllda ryggsicken var lika délig som hela
arrangemanget. Men idrottsligt gick det
jatte bra for oss det blev 6 guld och |
brons och | 6-plats.

Nagra veteraner har stillt upp extra
mycket under detta ar och dom vill jag
tacka lite extra det ar Mario Rieloff och
Ake Kant tack fér att ni alltid stiller upp
och aldrig sager nej.

Yvonne Levinovitz
Veteranansvarig

N o

Yvonne sjdlv dverst pa pallen.



Pers vid 45!

Jag fick en forfragan att beritta om min
traning, mitt tivlande och mal.

Under mina forsta ar i Fredrikshof
tranade jag i Bertil Sjodins grupp. Sedan
triffade jag Lennart och vi bérjade trana
ihop.Jag andrade min traning till mer
kvalitet och mindre distans som passade
mig. Tiderna blev bittre och battre. Mina
flesta personliga rekord har jag satt pa
veteranmasterskap. Mitt bdsta 800 m
gjorde jag efter vart férsta barn vid 39 ars
alder pa Veteran EM i Berlin! Efter andra
barnet har jag haft en del skador sa
tranings- och tavlingstider har varit vildigt
varierande. Men sa i somras fick jag till
det i "fel” gren — 200 m. Satte personligt
rekord (27.55) och slog “favoriterna” pa
VSM. Gjorde dven ett flertal lopp under
28.Det behovs nog lite startblockstraning
och styrka infér ndsta sdasong. Kanske jag
far till det aven pa 400 m och 800 m.
Tidigare var 800 m och 1500 m mina
grenar men pa senare ar har jag gatt ner
pa lite kortare strackor.

Mitt mal ar att komma i narheten av mina
personliga rekord och det kinns inte
omojligt om jag far vara skadefri, trana bra
och sova ordentligt. Det borjar bli bittre
nu men det har varit ett problem med att
nagot av barnen vaknar och sover daligt,
sarkilt just natten innan en tavling. Det har
varit manga ganger jag kdnt mig som ett
vrak pa morgonen och sa ska man gora
en bra tavling...

For oss dr det ett pyssel att fa ihop
traning, mat och lagga barn. Férst kor en

o T

Garel pa SAYO 2007

av oss och sedan den andra. Barnen dter
tidigt. Jag och Lennart dter middag sent
pa kvillen ndr vi ar klara med véra pass.
Det blir ofta for lite sémn. Det dr mest
effektivt tidsmassigt att trdana sjilv men
jag mirker att jag beh&ver trina med
andra. Det har aret har jag kort en del
pass med en mixad liten grupp (I6pare
fran olika klubbar). De har inriktning pa
lite lingre distanser och har lite for harda,
langa pass, som jag fick anpassa efter
min férmaga. Har dven hangt pa nagra
traningar med killar i en sprintgrupp.
Aven hir ir de lite for bra. Det 4r svart
att hitta traningskompisar som ar jaimnbra
eller lite bittre.

Infoér ndsta sisong har jag planer pd att
kora mer styrka, trina pa gym och/eller
ovningar hemma (disciplin kravs har).
Hardare pass nir jag kor eget och trina
med andra sa ofta det gar. Jag beh&ver
jobba med den mentala biten ocksa. Kanns
som jag tappat lite av att fokusera, ta for
mig och att bli lagom nervés. Littare sagt
an gjort... Och mer stretching som ar
svart att hinna med/ge tid at.

For mig kdnns det viktigt att trdna, kinna
sig i form, gora bra ifrdn mig pa trining.
Att tivla ger mig en kick. Gar det bra vill
jag prestera bittre. Gar det daligt vill jag
tivla pa nytt och gora bittre ifran mig. Jag
vet att det gar att kapa tider &ven om man
ir veteran. Att springa seniortivlingar,
ungdomstavlingar eller veteranmasterskap
ar lika roligt.

Trakigt att vi inte har stafettlag lingre;
Dagbladet, Alvsjs, DM var alltid lika roligt.
Fredrikshof beh&ver seniorer och yngre
veteraner sa vi kan ha lag igen. Hoppas
alla ungdomar stannar kvar nu, blir
inspirerade av att veteraner numera tévlar
i seniortavlingar. Det gar att fortsétta langt
upp i aren och dven att bérja efter 30!

Gorel Kroné

KNUFF 2008

Tack alla ni som sint in bidrag till KNUFF
Fram t.o.m. |2 september har inkommit
6.700 kronor.

Sedan foregaende redovisning (31/3) har
foljande sint in bidrag:

Pentti Harakka, Torsten Holmén, Max
Hultgren, Karin o Allan Héglin, Roland
Johansson, Bertha o Roland Knutsson,
Bjorn Larsson, Sten Odenblad, Conny
Pettersson, Olle Pettersson,

Ake Possander, Hans Stenberg.

KNUFF:s plusgiro ar: 68 07 34-1
Hofvets Gamla Friidrdottare

ALLA | FREDRIKSHOF KAN VARA MED !

Arrangemangsrapport

Stockholm Marathon Som vanligt hade
vi en bandel pa Djurgarden med ett 30-tal
funktionarer. Ingrid Allerstam skétte den
operativa delen tavlingsdagen, da jag sjilv
deltog pa Maran.

Friidrottsskolan Den skotte Caroline
Theorell och i forberedelsearbetet var
Johanna Qvarfordt med. Ett 100 tal barn
och ungdomar deltog.

Fredrikshofs-SpelenEntvadagarstavling
med Johan Salander som tavlingsledare.
Succé och dnnu en tavling pa Stockholm
Stadion med ca 600 anmilda.

Stockholm Halvmarathon Vi skotte
en vitska dar Ingrid Allerstam holl i rodret
tavlingsdagen, ett 50 tal funktionirer
deltog. Tommie Nordh/ManuelVargas holl i
bilslussarna som vanligt vid Reimersholme
och Langholmen.

Stockholmsmilen/femman (fd Stock-
holmsloppet). Start- méal och varvning
pa Stockholm Stadion med nistan 400
anmalda. Tavlingen genomfordes i solsken
med 70-talet funktiondrer.Tommie Nordh
var som tidigare tavlingsledare.

DN-Galan/Youth/Lilla DN-Galan

Vi stéllde daven upp hdr med ett 40 tal
funktiondrer under fem dagar. Caroline
Theorell/Johanna Qvarfordt ansvarade for
vara instruktorer pa séndagen (Lilla DN-
Galan). Manuel Vargas skotte som vanligt
forsiljningen av DN-Galan produkter.Var
sekreterare var pa innerplan som vanligt
vid hojdhoppet DN-Galan/Youth. Manuel
Vargas dominerade pa DN-Galan Youth
dar han styrde upp prisutdelningen med
en handfull hofvare som medhjalpare.

Vill d@ven ndmna Yvonne Levinovitz som
gjort ett hiastjobb nar det giller att
rekrytera funktionirer till ovanstiende
arrangemang. Dessutom ar ju alltid allas
var kassor/datahacker Bo Hellstrom med
i bakgrunden nir det giller registrering
och program for registrering. Bertil
Carlén fixar ju trycksaker mm som vi
behover dven ett tack till honom. Hans
Lundén och Eric Carlsson stiller alltid
upp i foreberedelsearbetet vid vara
arrangemang. Jag har sikert glomt nagon
men alla ar viktiga.

Alla funktiondrer som hjilpt till under
aret kommer att bjudas in till julbordet
den 6 december.

Vilkomna och tack Halsar
Tommie Nordh
Arrangemangsansvarig



Ake Possander
in Memoriam

Medlemmen Ake Possander medlem
sedan 1934 (medlem i 74 ar) har
limnat oss. Ake som var en utmirkt
langdhoppare och sprinter i sin ungdom,
deltog i manga Dagbladstafetter pa de
kortare strickorna.

Han var en hingiven HOFVARE bade
som funktiondr och som skribent i vira
foreningstidningar. Under manga ar var
han redaktor fér Fredrikshofvaren och
hade en mangfaciterad kunskap om alla
sektioner. Var aktiv pa arsméten och
sammankomster med sin stora erfarenhet
framforde han sina synpunkter pa ett
”mjukt” sdtt och i kamratmissig ton.

Jag triffade honom hosten 2007 pa
Sodersjukhuset, och ville ha rad/stéd i
mitt ordférandeskap. Som alltid lyssnade
han och kom med kloka rad, denna
gang om beslutet om att lagga ner
Dagbladsstafetten.

Akes kommentarvar triffsiker, "friidrotten
utvecklas och pafund fran 1913 kanske
inte haller idag, nya tider giller och det
giller att folja dessa”.

Jag gick darifran med nytt sjalvfértroende.
Saknaden @r stor,vi saknar dnnu en
Hofvare som betytt sa mycket for
Fredrikshofs utveckling.

Tommie Nordh
Ordférande

Ulf Mathiasson

har gatt ur tiden efter en kort tids sjukdom.
Jag pratade med Ulf nar jag ringde runt
for att jaga funktionarer till FIF-spelen, det
var nagon vecka fore hans 70-arsdag.

Vi hade hirligt samtal han berdttade da
om sin sjukdom. Och jag sa till honom att
fortsitta att kimpa och det lovade han att
gora. UIf var verkligen ledsen for han ville
sa garna vara med pa FIF-spelen.

UIf ldamnade oss 6 dagar efter sin 70-
arsdag en van och kir klubbkamrat finns
inte mera. UIf stillde alltid upp for allt
och alla, kdnns vildigt svart att Du inte
lingre finns bland oss. Men din anda och
kunskap kommer alltid att finnas inom
varan forening, tack for allt Du gjort UIf.

Mina tankar gar nu till Birgitta Ulfs sambo
sedan manga ar.

Yvonne Levinovitz
Veteranansvarig

Arsbasta 2008,

ute t o m 2008-09-30

60m

PIO 9,34 Wilhelm Loeper 98
Klubbrekord

PIl 9,49 Daniel Larsson 97

FIO 10,41 Erika Leche 98

PIO 10,64 Robert Ingram 98

P8 11,37  Balzar Loeper 00

FIO 11,60 Filippa Axelsson 98

FIO 11,69 AndreaAxelsson 98

P7 12,34  Adrian Kroné ol

80m

PI3 11,59 Rikard Sjoblom Wrangle

PI2 12,04 Neil Bourghiba 96

P13 12,22  Mathias Lien Oscarsson

FI3 12,43  Cornelia Bystrom 95

FI2 13,30 Viktoria Nacksten 96

FI3 13,73  Filippa Bystrém 95

P13 1430 Patrik Grenert 95

100m

PI9 11,43  Felix Grape 90
Klubbrekord

Pl6 12,48  Wiliam Falkengren 92

K45 13,77  Gorel Kroné 63
Klubbrekord

F14 1537  Sanja Nystrand 94

K55 17,07  Yvonne Levinovitz 53
Klubbrekord

M90 19,77 Herbert Liedtke 16

M60 20,43 Tom Franzén 48

K60 24,82  Marie-Louise Wahlberg

Vind

PI7 12,11  Niklas Simonsson(+2,9)

M65 17,71  Sven Olof Olander(+3,6)

200m

Pl6 2531 Wiliam Falkengren 92

K45 27,55  Gorel Kroné 63
Klubbrekord

P13 32,93 Mathias Lien Oscarsson

FI2 33,41  Viktoria Nacksten 96

FI2 3540 SiriTholden Wikstrém

FIl 3541  AnnaWesther 97

K55 36,12  Yvonne Levinovitz 53
Klubbrekord

Mé65 38,00 Sven Olof Olander 43

M90 43,98 Herbert Liedtke 16

K60 54,60 Marie-Louise Wahlberg

Vind

PI7 2552 Niklas Simonsson(+2,04)

PI1 31,92 Daniel Larsson(+3,5)

FI0O 36,05 Erika Leche(+3,2)

PIO 38,00 Robert Ingram(+3,3)

FI0O 39,13  Filippa Axelsson(+3,2)

PIO 40,14 FLien Oscarsson(+3,2)

FIO 40,42  AndreaAxelsson(+3,2)

300m

K45 45,69  Gorel Kroné 63
Klubbrekord

400m
K45 61,30 Gorel Kroné 63
Klubbrekord
M55 65,94 Bo Christer Bertilsson
M80 86,35 Ake Kant 25
M65 86,92  Sven Olof Olander 43
K55 87,21  Yvonne Levinovitz 53
Klubbrekord
M70 87,74  Allan Hornfelt 37
M90 120,52 Herbert Liedtke 16
600m
P17 1.3589 Niklas Simonsson 91
PIO 2.28,97 Robert Ingram 98
800m
MS  2.04,02 Brian Buchtrup Nielsen
P17 2.15,22 Niklas Simonsson 91
M45 2.18,01 Mario Rieloff 6l
K45 2.21,15 Gorel Kroné 63
Klubbrekord
P15 230,05 Gino Torrealba 93
FIl4 235,15 Frida Fristrom 94
M60 2.51,82 Douglas Upegui 45
M70 3.22,83 Allan Hornfelt 37
Mé65 3.26,08 Sven Olof Olander 43
1500m
MS  4.07,38 Michael Sjoholm 79
MS 429,27 Brian Buchtrup Nielsen
M45 430,16 Mario Rieloff 6l
M55 457,24 Bo Christer Bertilsson
FI4 5.15,92 Frida Fristrom 94
M55 5.34,60 Ingvar Sundling 53
M60 5.50,23 Bengt Agemark 48
M60 5.52,35 Douglas Upegui 45
M70 6.52,05 Allan Hornfelt 37
M65 8.17,I1 Sven Olof Olander 43
2000m
M45 7.30,16 Kjell Kvarfordt 59
I eng mile
M45 5.06,31 Mario Rieloff 6l
Klubbrekord
3000m
M45 9.48,68 Mario Rieloff 6l
5000m
MS 15.19,66 Michael Sjcholm 79
MS 16.21,64 Niklas Sydow 80
M45 16.37,50 Mario Rieloff 6l
M35 16.50,07 Pil Norman 69
M45 17.40,93 Marten Westberg 61
M22 18.04,60 Sandun Andersson 86
K40 20.49,39 Kajsa Fristrém 65
M55  21.24,27 Ingvar Sundling 53
Mé65 26.52,83 Sven Olof Olander 43
10000m
MS 33.54,79 Niklas Sydow 80
M45 34.21,56 Mario Rieloff 6l
M40 35.32,70 Johan Malmberg 65
M45 36.24,49 Jonas Ljung 62
M40 36.49m Jonas Haggren 64
M22 37.16,06 Sandun Andersson 86



M50 40.29,31 Ingvar Olofsson 57

M45 41.53,20 Kjell Kvarfordt 59
M45 44.31,15 Goran Fredriksson 59
M65 46.46,35 Sten Odenblad 39
M60 47.31,16 Bengt Agermark 48
M75 53.41,40 Ewert Skymne 31
M70 56.21,26 Allan Hornfelt 37

3000m hinder84,0cm
MS 10.40,45 Brian Buchtrup Nielsen

4x400m
MS  4.06,41 Gino Torrelba, August
Ludwigs, Sandun Andersson, Nils Dahlin

4x800m

MS  8.45,57 Philip Tavell, Brian
Buchtrup Nielsen, Magnus Burling, Mario
Reiloff

4x1500m

MS 18.05,28 Linus Holmsiter, Brian
Buchtrup Nielsen, Mario Reiloff, Marten
Westberg

Svensk Stafett

M35 2.54,84 Allan Hornfeldt, Sven
Olof Olander, Ingvar Sundling, Mario
Rieloff

Halvmaraton

MS 1.12.24 Linus Holmsiter 84
MS  1.12.26 Brian Buchtrup Nielsen
M35 1.14.51 Pal Norman 69
MS 1.15.29 Niklas Sydow 80
M45 1.16.01 Mario Rieloff 6l
M40 1.18.42 Johan Malmberg 65
M45 1.19.06 Jonas Ljung 62
MS  1.19.43 Per Killgarden 75
M40 1.19.57 Peter Koolmeister 68
M40 1.28.47 Jonas Haggren 64
M45 1.29.28 Martin Lundmark 63
M45 1.23,53 Michael Grant 60
MS 1.24.11 Sandun Andersson 86
M35 1.27.29 Stefan Gunnars 69
MS  1.27.39 Pegman Zand 74
MS 1.29.55 David Klittborg 75
K40 1.32.06 Kajsa Fristrém 65
M35 1.38.19 Robert Axelsson 72
K22 1.39.18 Caroline Theorell
Klubbrekord
K50 1.45.58 Monika Ljung 57
Mé65 1.46.41 Sten Odenblad 39
KS 1.50.48 Cecilia Theorell 82
M45 1.53.52 Thomas Sédergren 59
M55 1.55.05 Anders Nilsson 52
M65 1.57.53 Jan Séderbom 43
M60 2.02.32 Bjorn Porserud 47
M50 2.05.20 Sven Blomstrand 57
M70 2.06.38 Stig Hellstrém 36
K65 2.07.06 Lena Skymne 40
K60 2.12.09 Susanne Theorell 45
K50 2.14.27 Eva Porserud 54
M50 2.19.13 Staffan Nystrand 55
M60 2.23.44 Jan Hoijer 44
K55 2.56.36 BirgittaWelander 52
Matning?
M70 2.02.59 Stig Hellstrém 36
Marathon
MS  2.49.53 Per Killgarden 75

M45 2.53.34 Anders Ericsson 62
M45 3.03.02 Jonas Ljung 62
M35 3.06.18 Michel Tranefors 73
M35 3.07.20 Stefan Gunnars 69
M45 3.17.01 Michael Grant 60
K40 3.17.54 Kajsa Fristrém 65
M45 3.20.05 Martin Lundmark 63
M40 3.20.35 Peter Koolmeister 68
M55 3.23.52 Pelle Olsson 52
M45 3.27.29 Kjell Kvarfordt 59
MS  3.37.01 Pegman Zand 74
M45 3.39.07 Tommie Nordh 60
M55 3.54.07 Lars G.Persson 51
Mé65 3.54.46 Sten Odenblad 39
M40 4.01.13 Per Grape 64
K50 4.10.43 Monica Ljung 57
M60 4.15.29 Bjorn Porserud 47
K50 4.17.40 Ylva Rangne 55
K65 4.21.32 Lena Skymne 40
K35 4.28.30 Prapasri Sriprathed 70
K60 4.41.28 Birgitta Jarring 44
M60 4.44.23 Jan Séderbom 43
M70 4.45.13 Stig Hellstrém 36
K65 4.49.04 Ann-Marie Andersson
K50 4.51.14 Eva Porserud 54
M55 4.51.56 Tore Johansson 49
K60 4.53.53 Astrid Hager 48
M50 5.04.32 Sven Blomstrand 57
M70 5.11.27 Ulf Hedberg 37
M50 5.13.10 AIf Sundius 55
K70 5.24.04 Maj Hedberg 38
M75 5.24.54 Ewert Skymne 31
M60 5.32.04 Douglas Upequi 45
M60 5.57.56 Bengt Agemark 48
Hojd
K22 1,65 Diana Gren 88
Klubbrekord
M55 1,61 Bengt Myrberg 51
Lingd Zon
FI3 439 Cornelia Bystrom 95
P13 4,00 Mathias Lien Oscarsson

FI2 3,62 Viktoria Nacksten 96

FI2 336  Hedda Akerman 96

FIO 3,19 Erika Leche 98

FI12 3,09 Rebecka Ingram 96

PIO 3,06 Anders Gyllenhoff 98

FI3 3,02 Filippa Bystrém 95

PIO 297 Fredrik Lien Oscarsson

PIl 296 Gabriel Westher 97

FI0 293 Filippa Axelsson 98

FIO 2,83 Andrea Axelsson 98

P7 2,40 Adrian Kroné 0l

Vind

PI3 4,30 Rikard Sjoblom Wrangle

FlI2 3,76 Nina Gyllenhof(vind?)

F12 3,17 Rebecka Ingram(vind?)

Kula

7,26kg

M22 13,91  Marcus Janback 87
Klubbrekord

6,0kg

M50 8,24 Staffan Nystrand 55
Klubbrekord

4,0kg

M50 5,62 Embla Nystrand 55
Klubbrekord

3,0kg

M90 5,60 Herbert Liedtke 16

PIl 537 Fredrik Lien Oscarsson

K60 3,72 Marie-Louise Wahlberg

Spjut

700g

M55 30,78 Bo Christer Bertilsson

400g

M80 18,55 Lars Eriksson 23
Klubbrekord

Boll

300¢g

PIO 18,07 Fredrik Lien Oscarsson

LOPLABBET®




