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Napoleon

-Arets komet!

I vintras hérdes om en ny kille som
kommit med i Mirtens grupp. En
da 14 4rig pojke som kommit frin
Eritrea dryge ett ar tidigare (talar
ssamma sprik som Bekele, men
iven svenskan ir utmirkt). Men
det mirkvirdiga var att han hingde
med pé de virsta passen si att de

dldre fick jobba ordentligt.

P4 viren visade det sig att han
stillde upp p4 allt frin 10km i
Premiirmilen till 800m pa bana.
Diremellan hann han ta guld i P15
terring-DM och si SM-Guld i
P15-terringen.

Under sommarens bansisong satte
han ett antal klubbrekord. Han ir
alltid spinnande att titta pi d4 han
oftast ligger i titkinning,

Lis mer pa sidan 6.

Martina ses hir med ndgra lagkamrater och delar av Trinidad-Tobagos lag under en paus i UV M-tivlingarna i Italien. Lis hennes egen berittelse
pd sid 4.
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Veteran-SM och Fredrikshofspelen ur
ordférandeperspektiv

VSM 2009 avgjordes i Norrtilje med Rinis som arrangér och

med ett stort antal deltagare frin Fredrikshof som kimpade vil och
framgingsrikt med totalt endast tva klubbar framfor oss vid den
slutgiltiga poingsammanstillningen. De yttre férutsittningarna var
nyckfulla, virmen var tillricklig men blisigt pa fredagen och regn pa
16rdagen och séndagen gav tuffa tivlings-férutsittningar for de glada
veteranerna. Utmirkande for minga var lusten till kamp i flera gre-
nar, t ex Gorel Kroné som dominerade pa de korta strickorna i K45
(segrare pd 200 och 400 m, nr tvd pa 100 och 800 m) och Stig-Arne
Mattsson, M 55, som tog sig igenom ett tufft program med diskus,
kula och héjd. Vir duktige ortoped Bo Christer Bertilsson tog sig
tappert i mal pd 800 m, M55, som tvia trots att han hade skadat

sig allvarligt med hilsenan — fantastiskt! Manga andra kan nimnas
men iras bor den som stimulerat alla hovare att delta och ensam fick
halla alldeles for méinga bollar i luften samtidigt med eget springande
pa kortdistanserna, veteranansvarige Yvonne Levinovitz. Stort tack

Yvonne for dina insatser!

For egen del fick jag glidja mig at att springa andra strickan i korta
stafetten i det Fredrikshofslag som blev fyra (virt andra lag blev
femma). Jag var vildigt glad att mina atroskni mojliggjorde detta
dven om jag kom ivig vildigt sent, forhindrad av den stora kastburen
upptickte jag sent nir Hunter Mabon (f d mingarig landslagsspelare
i rugby) kom dngande i vildsam fart med pinnen. Slutligen gir det
inte att undvika the one and only, Herbert Liedtke, som tuffade hem
bade 100 och 200 meter pi ett suverint sitt med tanke p3 alla dessa
93 ar!

Fredrikshofsspelen avgjordes 9-10 september pa Olympiaborgen och
jag tycker vi ska vara stolta 6ver hur féreningen arrangerade tivlin-
garna och att vi hade flest starter, drygt 80. De specifika resultaten
redovisas i annat sammanhang. Undertecknad fick uppticka hur
eltidtagningen fungerar och det var ett kiirt ndje att som sekreter-

are fi ned placeringar och tider i tivlingsprotokollen. Utdver sjilva
tivlandet noterade jag dels att KTH lekte kurragémma med startern
genom att slippa loss ett sprakande fyrverkeri pa onsdagskvillen,
dels att vir speaker Johan Salander lyckades med konststycket att fa
iging vagen riktigt bra trots att publiken endast kunde riknas i nigot
hundratal. Allvetaren Lennart A Juhlin dok £ 6 upp i vir hytt mot
kvillningen, drog iging sitt eget tidtagarur och forklarade att det var
ungefir lika mycket publik pa stadion som i Paris stora friidrottstiv-
lingar varifrin han som kommentarer just hade kommit hem — onek-

ligen en intressant jimforelse!

Evert Tegle, ordforande



Fredrikshofs arrangemang 2009.

Arsmétet i mars beslét att vi skulle stilla in Stockholmsmilen
2009. Tyvirr har tivlingen haft vikande deltagarantal under de
senaste iren. Arsmotet tog istillet beslutet att vi skulle arrangera
Parloppet, mer om detta nedan.

Arets forsta tivling var som de senaste tre dren Premiirmilen

som vi ir medarrangorer i, Hisselby SK och Sparvigens FK ir

de dvriga dvs Loparkansliet. Fredrikshof star for funktionirer
tivlingsdagen och med ett par personer i fdrarbetet, undertecknad
och Manuel Vargas. Tivlingen &kar for varje ar och éver 2500
18pare hade anmilt sig, glidjande. Det var uruselt vider dagarna
innan med snéfall, men till tivlingsdagen hade de mest smilt bort.

Vi hjilpte dven till vid Stockholm Marathon som vanligt med en
bandel pa Djurgirden med Tommie Nordh som ansvarig. Parker-
ingen till Ostermalms IP skéttes som vanligt av Manuel Vargas.

Parloppet som avgjordes i Haga Parken tisdagen den 16 juni blev
ocks3 en deltagarsuccé med 912 par anmilda. Vi har ett innu
storre ansvar i denna tivling som vi arrangerar tillsammans med
Hisselby SK och Spravigens FK. Trots ihirdigt regnade och di
menar jag rejil nederbdrd veckorna innan, sken solen upp tiv-
lingsdagen, Bengt Alfredsson (Hisselby SK) och undertecknad
var tivlingsansvariga och vi hade mycket god hjilp av er funk-
tionirer. Ldparkansliets gedigna marknadsforing gav resultat, ett
litet dverskott, som vi for Sver till 2010 4rs tivling.

Friidrottsskolan som vi arrangerade samma vecka med ansvariga
Johanna Qvarfordt och Caroline Theorell som ansvariga vertrif-
fade budgeten. Mer om detta i annan artikel.

DN-Gala-veckan

Som Stadionklubb ir vi med och arrangerar DN-Galan med alla
arrangemang som Lilla DN-Galan dir vira yngre ungdomar (Kaj
Franzén, Patrik Grenert, Frida Fristrdm och Niklas Simonsson)
ir med och visar friidrott och marknadsfér vart kira Hofvet.
Byggare/rivare (Bertil Carlén, Manuel Vargas, Gésta Johansson
som iven var vakt under dagen, Tommie Nordh) som forbereder
for dagen. DN-Galan dir 4r Manuel Vargas ansvarig for forsiljn-
ing av T-shirts och kepsar, roligt och stimulerande jobb. Jag fick
forminen att vara med i 4r tillsammans med Birgitta Welander
pa stiplats, vi hade superroligt. Sandun Andersson tog emot

elitlspare pa Arlanda dir han ingick i Arlanda Express.

Mario och Nordan under intensivt arbete efter FIF-spelen.

DN-Galan Youth, ungdomstivlingen dir hade Hofvet spridda
uppgifter, nigra var vid nummetrlappar och utdelning av T-shirts
och flaskor/dryck. Hasse Lundén och Bertil Carlén skétte av-
prickningslistorna. Embla Nystrand bockade av funktionirer och
Staffan var p3 héjdhoppet som vanligt, denna syssla skétte han
dven p4 DN-Galan. Gésta Johansson var vid lingdhoppet.

Hésten

Vid Kolstybbens pressliggning har Fredrikshofs-Spelen p4 Sta-
dion den 9-10 september just avslutats med 708 starter. Fakeiske
en klar uppgang frin de senaste arern.

Pi 16rdagen samma vecka avgjordes Stockholm Halvmarathon,
dir vi hade hand om vitskan vid Tanto (Ingrid Allerstam ir ans-
varig) och bilslussarna vid Reimersholme och Lingholmen som
skots av Tommie och Manuel.

Det sista funktionirsuppdraget ir Tjurruset den 17 oktober dir
vi ansvarar for banan.

Jag vill tacka alla funktionirer som hjilpt till under iret. Det ir
en viktig inkomstkilla till fdreningen och jag hoppas att alla ni
medlemmar som inte haft méjlighet att hjilpa till gor det pa de
sista arrangemangen.

Med hofvarhilsningar
Tommie Nordh
Arrangemangsansvarig

Uppvirmning till musik infor Parloppet



Kul att vara tillbaka pa banan igen!

Det var precis si det kindes i sommar. Som nigra av er kanske
vet, var fdrra dret for min del vildige splittrat. Efter inomhus-
sisongen fick jag det trikiga beskedet att jag hade en stressfraktur

i ryggen vilket innebar rehabtrining under hela sommaren- och

forhdsten. Jag kimpade pi med bl.a vattengymnastik i bassing
och 15 gradigt vatten pa landet, samtidigt som ryggen blev

bittre under hésten var fdrhoppningen att kunna vara pi topp
under inomhussisongen stor. Men vintern blev tuff och jag var
sjuk och hingig under en ling period, nigot som senare visade
vara sig mycoplasma. Andningsbesviren fortsatte medan ryggen
kindes som den var pa vig it ritt hall och under pasken hade jag
formanen att fi vara med p3 triningsliger pi Cypern tillsammans
med Felix. Det gick inte si bra som jag hoppats och jag drabbades
av ytterligare bakslag, d4 ryggen spokade igen.

Mitt stora mal for denna sidsong var Ungdoms VM och efter
den tuffa vintern var jag osiker pa om kroppen skulle hilla och
osiker pa hur bra jag kunde springa i dagsliget. Det blev en
nervds inledning pa sisongen och jag hade tva 200 meters lopp
pa mig. Men det gick vigen och jag blev uttagen! I mitten av juli
flog landslagstruppen ner till Munchen, f3r att sedan fortsitta till
Bressanone, en liten stad i italenska sydtyrolen dir misterskapen
skulle hillas. Under veckan i den vackra lilla alporten, samlades
1331 aktiva frin 176 linder frin virldens alla horn. Den svenska
truppen var relativt liten med 15 aktiva och en liten stab med
ledare och trinare. De hir dagarna gav verkligen mersmak, min
ambition var att springa “bra” pa savil 100 som 200 meter med
sisongsbista som milsittning.Det blev totalt 5 lopp p3 4 dagar.
Det var en vildigt speciell kiinsla att stiga in p4 arenan,

dir mottes aktiva fran alla tinkbara linder och stimningen var
svarbeskrivlig. Hir var allt verkligen “pa riktigt” med nya rutiner
med calling osv En bra erfarenhet infor fdrhoppningsvis kom-
mande misterskap.

P4 100 m gick jag in utan nigra stdrre forvintningar, forutsit-
tningarna f8r avancemang var de 3 fdrsta plus nigra f3 tider och

som fjirde arsbista i mitt heat kiinde jag att jag hade méjlighet

att dtminstone nosa pa tredje placeringen. Det gick ovintat bra,
jag vann mitt heat och avancerade till kvartsfinal, fr att dir ha
marginalerna pa min sida och komma vidare till semi. Dir det tog

det dock stopp, arsbista 11,98, en dryg tiondel frin final

P3 200 m lyckades jag fa den inte alltf6r tacksamma f6rsta banan
i det helt klart tuffaste heatet. Jag kom p4 en fjirde plats, men det
visade sig att jag hade den klart snabbaste forsokstiden, utdver
de som inte hade avancerat pa placering. Tiden dir 24,63 var
tangerat 3rsbista. I semin lottades jag innu ging till den innersta
banan och tiden 24,37, var runt tre tiondelar frin final, men ett
prydligt sisongsbista. Jag var nojd med min prestation och att
kroppen héll alla loppen igenom. Kul var naturligtvis dven lagets
framgingar med bla dubbelseger i stav, guld p4 killarnas 800m
och brons pa flickornas 400 meter. Den bista laginsatsen pa ett
ungdoms VM nigonsin.

Nista stora utmaning var ungdomsfinnkampen. Hir var jag utta-
gen till 200 m och kort stafett, en superkul avslutning pa sisongen
och sjilvklart roligt att triffa alla landslagskompisarna igen och
springa stafett infdr en stor publik och tv. 200 meter gick jittebra,
jag vann pa 24,47 och stafetten gick dven Sveriges vig.

Totalt blev det storslam f6r Sverige, i sivil ungdomskampen som
den stora Finnkampen. En hitrlig avslutning p3 en utomhussisong
som bérjade i motvind och slutade i solsken.

Nu hoppas jag och mina trinare Pelle och Dejan pi en bra
grundtriningsperiod och nista irs stora mil dr Junior VM i Can-
ada, d3 jag forhoppningsvis kan vara med och sliss om medaljerna
i sjukampen.

Varma hofvarhilsningar
Martina.



Trining och tivling for ungdomar
(Stefan Nacksten, Triningsansvarig ungdom och juniorer, trinare

i grupp 95/96)

Att trina ungdomar inrymmer minga delmoment beroende pa
vilken &lder barnen har. De yngsta vill ha mycket lek och de ildre
vill ha mer teknik och uthillighet. I toniren kommer prestation-
skraven in bade i skola och pa fritid vilket tyvirr medfSr att nigra
slutar, Oavsett dlder si har vi trinare ett ansvar for att se till att
entusiasmera och skapa forutsittningar for en positiv upplevelse
och en vilja att forbittra sig. En viktig del for klubbens sam-
hérighet 4r att synas utdt pa tivlingar. Vi har juniorer som pres-
terar fantastiska resultat som stir sig lingt internationellt dir bl.a.
Martina Salander har fitt representera Sverige i landslagssam-
manhang, Nya talanger har blommat ut som Napoleon Asmeron
med mycket fina resultat under iret, vilket ni kan lisa mer om i
detta nummer. Flera ungdomar har kommit iging med tivlandet
och presterat personliga rekord pa I6pande band vilket dr mycket
roligt. Det viktigaste miste dock vara att varje barn syns och fir
utvecklas utifrin sina egna forutsittningar. For att lyckas med det
krivs minga engagerade och kunniga trinare.

For att skapa bittre frutsittningar for bade trinare och barn/
ungdomar har klubben under viren omstrukturerat gruppindel-
ningen for att fi flera trinare per grupp i de yngsta grupperna
och for de nigot ildre har vi Skat antalet triningstillfillen genom
att samkora tvd grupper. Grupperna har féljande indelning och
huvudtrinare:

99/01, Lars-Géran Nordin

97/99, Caroline Tyrenius

95/96, Stefan Nacksten

94/95, Caroline Theorell

89/92, Per Grape

Bergshamra, Staffan och Sanja Nystrand

Medel och langdistans, Mirten Westberg

Minga barn stir i kd och det 4r minga som hér av sig och vill att
deras barn ska fi bérja. Vi har dock valt att satsa pa kvalitet fore
kvantitet och har dirfor stingt intaget av nya ungdomar under
aret.

Friidrottsskolan visar att det finns minga duktiga ungdomar som
med lite hjilp pi traven skulle bli duktiga hjilptrinare pi kort sikt
och pi lingre sikt viga ta ansvar for en egen grupp. Under hésten
kommer klubben att ta kontakt med de ildre ungdomarna som

ir aktiva eller har varit aktiva i klubben f6r att se hur de skulle
kunna vara med och skapa férutsiteningar for en livfull ungdoms-
verksamhet i Fredrikshof FIF. Den som redan nu kinner att han
eller hon vill vara med fir mycket girna hora av sig till mig.

Grupp 95/96

(Stefan Nacksten, trinare i grupp 95/96)

Under inomhussisongen och viren har triningen genomfrts en
ging i veckan fr huvuddelen och tvi dagar i veckan for ett fital
(tillsammans med grupp 94/95). Jag valde i r att genomfora
trining hela sommaren eftersom jag tycker att det ir perfekt att
trina utomhus pi sommaren. Uppslutningen var relativt dilig
men de som kom kérde hare.

Tondren innebir som alla vet att kroppar utvecklas olika vilket
inneburit att en del har skjutit fart och forbittrat sig jittemycket
medan andra statt still vilket innebir en del motivationssvackor.
Under hésten kommer triningsmingden att 6ka till tvi dagar

i veckan for en del och tre dagar f6r de som verkligen vill vida-
reutvecklas. Jag tror att det ir nddvindigt och hoppas dirigenom
kunna erbjuda nigot for alla oavsett ambitionsniva.

De som har tivlat har gjort det mycket bra med personliga rekord

flera ginger om och utifrdn triningsmingd presterat mycket bra
resultat. Jag hoppas att ndgra till vigar ta steget fullt ut och bérja
tivla. Jag ser fram emot hésten och vintern dven om vidrets mak-
ter ibland stiller ¢ill det.

93-95-gruppen

Nu har iterigen triningen dragit iging. Vi kommer att gi upp pa
tre pass i veckan vilket r bra. Vissa pass kommer vi att samkora
med 95-96-gruppen. Gruppen bestar just nu av nio aktiva. Under
hésten och kommande var ir det jag (Caroline) och Hikan Ferm
som skoter triningen, eftersom Johanna har flyttat till Gteborg
for en tid.

Tivlingsflitet under bide inomhus- och utomhussisongen har
varit lite knapert. Men nir ungdomarna vil har tivlat har de
gjort bra ifrdn sig. Nils Hellrup Nyrén gjorde t.ex. en bra tid p4
200m under inomhussisongen. Aven Daniel Ferm, Ina Carlsson
och Carolina Gustavson fick till bra lopp p4 Mini Marathon i
viras. Om tivlingsflitet blir lika bra som triningsflitet kommer
det sikert bli ett och annat personligt rekord nir tivlingssisongen

drar iging.

Caroline Theorell

00-01-gruppen

En hdg nirvaro, glatt humér, och stora framsteg. S kan vi
sammanfatta iret som varit. Vi har hillt oss till en trining per
vecka vilket kints lagom. Flera av barnen har andra aktiviteter

och gympa 2-3ggr i veckan. Sommartid har vi hillt till pa OIP
och vintertriningen pi GIH. Infor tivlingar har vi ocksd kort
enstaka extrapass pa riktiga banor i Sitrahallen.Vi har haft fokus
pa lekfulla moment och smugit in teknik vartefter. Det har blivit
flera tivlingar bide inomhus och utomhus och fler in hilften av
barnen har tivlat flera ginger. Ett par medaljer och flera finalplat-
ser har det blivit, personliga rekord slis p3 ldpande band. Det som
glider mig mest ir att s f3 har slutat och att de flesta tycker det dr
kul. Magnus Granat och undertecknad har stottat varandra med
triningsysslorna under sisongen och till kommande sisong kom-
mer ocksd Carina Muellner att hjilpa till med triningen vilket
kinns mycket roligt. Tack alla barn och engagerade forildrar for
sdsongen som varit och hoppas ni fortsitter minga ar till.

/Lars-Goran Nordin

Fredrikshofs Friidrottsskola 2009

Arets upplaga av Fredrikshofs Friidrottsskola arrangerades som
vanligt under midsommarveckan (15-18 juni). I ir héll vi dterigen
till pA hemmaplan, Stadion. Aven detta ar arrangerades friid-
rottsskolan i samarbete med Nordea Friidrottsskola. Sammanlagt
deltog 98 barn i dldrarna 6 till 13 4r. Totalt var det 25 ledare som
hjilpte till. T 4r var det ganska minga yngre ledare som hjilpte

till vilket fungerade jittebra. Alla ledare gjorde som vanligt ett
suverint jobb.

En férmiddag hade vi besdk av representanter frin Fredrikshofs
Gangsektion som gjorde reklam fr sin verksamhet genom att alla

deltagare fick testa pd ging.

Detta 4r var det Caroline Theorell och Johanna Qvarfordt som
tillsammans med Kenzo Franzén ansvarade for arrangemanget.
Tack alla ledare och sponsorer for ett lyckat arrangemang. Vi ser
fram emot en minst lika bra Friidrottsskola nista sommar.

Caroline Theorell



Napoleons sinne for taktik

Att Napoleon har kommit fram till anmirkningsvirt bra resultat
pa anmirkningsvirt kort tid har nog de flesta mirke. Dirfor
tinkte jag att det kunde vara kul att istillet fokusera pa en annan
dimension: han verkar ha 4rvt sin taktiska formdga frin sin mer
kinda namne. I Terring-SM visste vi att banan passade Napo-
leon, och att det kunde finnas en chans till en pallplats. Infor
loppet fick Nappe radet av hofvarna och av sin kompis Nigusu (i
Huddinge) att hinga med och vinta. Det sig vi allihop att han
gjorde. Han hiingde tilmodigt med Bilal Cadimi i alla backarna.
Bilal har alltid en taktik uppgjord innan loppet. Den hir gingen
var taktiken den mest klassiska av alla: ryck vid toppen av sista
backen. Det gjorde Bilal och Nappe lit honom Iépa. Den sista
halvkilometern sig vi allihop hur smart det var. Bilal tappade fart
och Nappe drog forbi som en motorcykel nir det var 300 meter
kvar, Guldmedaljen var en sensation.

Under bansisongen har Napoleon saknat de dir branta back-
arna. Dessutom har nistan alla Napoleons konkurrenter kommit
lingre i puberteten in Nappe. De ir bide lingre och mycket mer
muskuldsa. Flera av dem ir dirmed klart snabbare pa 100 meter.
Eftersom Napoleon ir en si 16pstark kille tar de dirfor girna rygg
pa honom och vintar. En vecka fore USM fick han dra ett koppel
av sju l6pare pd 2000m. I mél Iyckades bara en av dem komma
forbi Nappe, men bilden var helt klar infér USM.

I sitt forsta hinderlopp kom en besviken Napoleon fyra. Han
orkade inte hilla emot i de tvi sista vattengravarna. Ett par veck-
ors triningsavbrott p.g.a en bristning i vaden kan ha spelat in hir,
men samtidigt ska jag inte klaga. Hans missade vattengravspas-
sager var dtminstone bittre in mina i DM.

Nir det var dags for 2000m (som dr P15s lingsta distans!) var
det till riga pa allt en blisig dag. Det gér att den som kan ligga
bakom och vinta ut spurten har innu stérre férdel 4n normalt.

I Napoleons lopp var 20 killar anmilda. Jag bedémde att 10 av
dem i virsta fall kunde dka rygg pd Napoleon i 1900 meter for

att sen spurta. Tvi hade dessutom ett sisongsbista som var klart
bittre in Napoleon. Det var alltsa dags att bérja tinka takeik pd
allvar om vi ville ha en chans pa pallplats. Dirfor borjade jag prata
med trinarna till de olika 18parna om att f4 till ett samarbete for
att f fart i loppet. Nappe kunde ta forsta varvet. Ingen nappade.

N e
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Yonnes, Napoleon och Nigusu krigade ofta om segern i somras. Hirt pd banan, goda kompisar vid sidan om.

Martens teknik vid vattengraven var inget som “Nappe” nappade pé.

Alla var uppenbart instillda pa att “3ka rygg” fram till upploppet.
I klassisk svensk medeldistansar-anda trodde sig alla ha den bista
spurten. P4 uppvirmningen trinade Nappe och jag dirfor ryck.
Han skulle bétja loppet med en hundring pa 16-17 sekunder.
Snabbt nog for att ge en lucka, men inte sa snabbt att han sjilv
trottnar. Med lite tur borjar de andra istillet tinka att de inte vill
vara den som tar motvinden for att ta upp jakten.

Nir 18parna radades upp for start kom den forsta motgingen:
Nappe placerades i andra ledet! Hur arrangdrerna kan placera
statistik-fyran i andra ledet dr for mig en gita! Nir startskottet
gick kom han dirfor inte fram. Han hamnade i gréten vid sargen,
och de fdrsta 100 m gick p3 23 sekunder. Ging, precis som vintat.
Efter 100 meter stod jag och skrek it honom. D4 brét han sig

ur gruppen och la p4 sin snabba hundring. Den funkade! Han
fick bara storfavoriten Benjamin Ahlbick frin IF Géta med sig.

I nista klunga var det ingen som ville dra, men till slut tog Yones
(silvermedaljor pd hinder) titen dir. Som mest hade Benjamin
och Napoleon 30 meters forspring pa de andra. Samtidigt hade
Napoleon nu tagit rygg pi Benjamin Ahlbick. Benjamin hade
nimligen goda skil till att dra, eftersom Jens Petrusson frin Ul-
levi (klart snabbast i Sverige p4 2000m) var kvar i klunga tvi. Na-
poleon hade spelat sina kort helt perfekt, men nu trét krafterna.
Med ett varv kvar kom Jens f6rbi Napoleon som ocksi tappade
greppet om Benjamin. Resten av filtet hade diremot tvekat for
linge. Bronsmedaljen var riddad.

/Mirten



Klubbklider

Frin och med h&sten 2009 kommer vi att ha Trimtex som ny
leverantdr av klubbklider och nu finns det en ny méjlighet for
alla som missade forsta bestillningsrundan att bestilla de nya

kliderna.

Bestillning gbrs till Brian Buchtrup Nielsen p4 brian_buchtrup@
yahoo.com senast den 3 oktober for leverens cirka mitten pi
november. De som inte har tillging till e-mail kan dven ringa/sms

in bestillningen pi telefon 0708 322 622.

Betala in pengar p3 Fredrikshofs plusgiro 2 62 02-2 innan ni
himtar ut kliderna. Mirk betalningen med namn och "klubbk-
lider”

Provklider (inkl. barnstorlekar) kommer att finnas i klubblokalen
fram till slutet p4 september om nigon vill testa storleken innan
bestillning. Klicka p4 “bestillning av nya tivlingsklider” ovan for
att se kollektionen. Det finns dven en utskrift pa anslagstavlan i

klubblokalen.

Hor girna av er om ni har fdrslag pa andra saker vi bér ha i
klubbkollektionen (strumpor, triningsviska, etc.) alla forslag tas
emot med glidje.

Pris:

295,- Linne (herr/dam)

295,- Topp kort (Endast dam)

335,- T-shirt (herr/dam)

369,- Ling drm (finns inte med pi presentationen, men ser ut
som t-shirten)

315,- Shorts/tights (herr/dam)

FREDRIKSHO
friidrott ‘

Ak med Fredrikshof FIF till Vintermarathon i Bor-
linge 7 november 2009

I dagsliget ir vi 7 medlemmar frin klubben som aker till Bor-
linge for att springa Vintermarathon, men vi ser girna att vi blir
flera. Alla ir vilkomna, ung som gammal, l6pare som 3skddare.
Vi ser hilst att s& minga som mdjligt springer marathon, men for
de som tycker att 14 km ir lagom finns dven Vintervarvet.

Vi bor i bra stugor med kék och bad pa Mellsta Camping nira
starten. Kostnad for plats i stugan fredag till 16rdag dr 125.- kro-
nor. Transport till Borlinge ordnas p3 egen hand.

Vill du med s3 anmil dig senast den 7 oktober till Brian Buchtrup
Nielsen pa brian_buchtrup@yahoo.com (ange namn och dlder
samt vilken lopp du vill springa) om du inte har tillging till email
gér det dven att ringa in din anmilan pi telefon 0708 322 622.
Marathon: 180 kronor (anmilningsavgift)
+ 125 kronor (boende)

100 kronor (anmilningsavgift)
+ 125 kronor (boende)

Vintervaret 14 km:

Ytterligare information om loppet hittar ni p4 http://www.kfik.
org/hemsida_arr/Vintermaran/index.html

Om bananer

Tycker vi alla (nistan).
Skalen tycker flugorna om dnnu mer.

Vill du leva gront och odla flugor, ta med skalen hem, eller sling
dem tminstone i papperskorgar utomhus.

Inte i klubblokalen!

friidrott




Hofvets Gamla Friidrottare

UTFARDEN TILL TYRESO SLOTT
12 maj 2009

Tyreso Slott, i dag fritidsomrade och en vacker och angenim idyll,
var under nigra hundra ar ett av stockholmsomridets storsta
gods, som omfattade storre delen av nuvarande Tyresé kommun.
Det var ett helt samhille med jordbruk, skogsbruk och un der en
period jirnbruk. Ett stort antal arrende-girdar och torp ingick i
samhillet Tyresd Slott.

Det var adelsmannen Gabriel Oxenstierna som uppfdrde det
nuvarande slottet och kyrkan. Slottet stod firdigt 1636.

Slottet har genom drren varit mucket populirt i hdgrestindskret-
sar och fitt minga besdk av savil kungligheter, kardinaler och
adelsfolk som ett antal konstnirer.

Under 1700-talets senare hilft anlade divarande dgaren Carl
Fredrik Scheffer en park runt slottet efter engelsk modell. Den
nuvarande parken fick sitt utseende kring ir 1900, genom den
siste dgarens, markis Claes Lagergrens forsorg.

Det var Claes Lagergren som i sitt testamente lit donera slottet
med de nirmaste omgivningarna och dir befintliga byggnader till
Nordiska museet i Stockholm. Dirf6r har vi vanliga medborhare
i dag méjlighet att bescka omridet och njuta av dess prake.

I virens vackraste tid, den mellan higg och syren, gjorde nio
HGF:are en utfird till detta underbara omrade, med utfirdens
initiativtagare, Gi’)sta]ohansson, som eminent guide‘ Vi besokte
forst den idylliska grupp av hus, som bestir av prinsvillan, en ging
sommarbostad it prins Eugen, Lakejvillan, ett av de dldsta husen
i omridet, en ging bostada it uniformsklidda kuskar och annan
personal, samt handelsboden, iging under storre delen av 1900-
talet. I dag 4r husen vandrarhem.

Efter det besdket gjorde vi en promenad genom omradet, dir

vi kunde njuta av en av virblommor 6verfull park. Inte ens ett
plétsligt regn kunde stdra var upplevelse. Malet f6r promenaden
var Notholmen eller Fiskareholmen, underbart beligen vid
Kalvfjirden, en vik av Nimndéfjirden. Fiskaren som tidigare bott
hir levererade sitt arrende till slottet in natura dvs. fisk. Ett av
husen ir numera omgjorrt till café. Dir hade vi vr samlingsstund
med fika och givande samtal. (eller hur).

En synnerligen minnesvird dag.

Tack Gésta!

Du hofvare

som innu inte blivit medlem i HGF, bli det nu!
Medlemsavgiften ir bara 100 kronor om 4ret. Du kan ocksa vara
med i KNUFF -lotteriet som vi har till formén for vira ung-
domar. En lott kostar 50 kronor max 3 per person.

Inom HGF ordnar vi trevliga vandringar med efterfoljande fika,
lis om dessa pa annan plats i tidningen.

Betala in din medlemsavgift redan idag p4 vart plusgiro 680734-1,
Hofvets Gamla Friiddrottare.

Yvonne Levinovitz

Ordférande styrgruppen

Hofvets Gamla friidrottare

INBJUDAN
TILL
HGF-TRAFF

TIDPUNKT: LORDAGEN DEN 10 OKTOBER KL 11.00
PLATS:  FARSTA TUNNELBANESTATION

Vi gir en kortare promenad i lugn take lings sjon Magelungen
och avslutar det hela med en fikastund pa Farsta Gard.

ANMALAN: Senast den 7 oktober 2009 till
Yvonne Levinovitz tel:0739 38 63 69,

E-post: levinovitz@telia.com eller

Hans Lundén tel: 070-280 38 64,

Epost: lunden.hans@telia.com

VALKOMNA!
Styrgruppen HGF

KNUEFF 2009

Tack till alla som siint in bidrag till KNUFF!
Fram t.o.m. 4 augusti har inkommit 4.950 kronor.
De som har siint in bidrag ir:

Per-Olov Alama, Lars Allerstam, Lars-Goran Asp, Anita Aula,
Christer Carlsson, Eric Carlsson, Carl Ericson, Tom Franzén,
Arne Gustafsson, Ethel Gidda, Olle Halvarsson, Stig Hellsttrom,
Torsten Holmén, Max Hultgren, Allan Héglin, Karin Héglin,
Allan Hérnfeldt, Ake Kant, Bjorn Larsson, Yvonne Levinovitz,
Torbjorn Lind, Roland Lindstrand, Rudolf Ljungdahl, Bengt
Lundberg, Hans Lundén, Anders Liftman, Lars Melander, Ake
Mosell, Bétje Nordberg, Eva Nordh, Tommie Nordh, Staffan
Nystrand, Sten Odenblad, Kurt Olsson, Gésta Paulsson, Conny
Pettersson, Olle Pettersson, Géran Ronge, Urpo Sorvari, Sverker

Unnes, John Wihlberg,

KNUFF:s Plusgiro: 68 07 34-1 Hofvets Gamla Friidrottare

ALLA I FREDRIKSHOF KAN VARA MED !
(Inbetalningskort bifogas)

Fodelsedagar 2009

Gunnar Dahlstrém 70 ar 2 oktober
Conny Pettersson 904ar 15 oktober
Eva Edman 70 ar 3 december
Margareta Melin-Sederholm 754r 29 december

Och en som hann fylla ir under tryckningen av tidningen:
Roland Lindstrand 804ar 27 september

GRATTIS!



Rapport om
Fredrikshofs veteraner

Under detta ars 9 forsta minader har vi varit mycket aktiva och
tivlat pd méinga platser bide inom och utom Sverige.

Kan glatt notera att vira veterandamer har skrivit historia genom
att sitta tva klubbrekord i stafett. Det forsta klubbrekordet var i
Svensk stafett pd Sitra IP och de som tivlade var Rozalia Toth,
Susanne Higerman, Yvonne Levinovitz, Ann Ahlstedt. Det andra
var 4x100 i Norrtilje och de tivlande var Yvonne Levinovitz,
Gérel Kroné, Ann Ahlstedt, Monika Ljung. Det har iven satts
miénga klubbrekord under 3ret, och jag kan glatt notera att det ir
vira minga nya veteraner som lyckats med den bragden.

Vi har ocksi haft flera veteraner som varit utomlands och tivlat,
dA frimst linga distanser som maraton. Vir fina forening har varit
representerade i Abo, Polen, Wien, Berlin, och Schweiz. Vira

s& duktiga I6pare har varit Eva Porserud, Astrid Higer, Birgitta
Welander pa damsidan, och p3 herrsidan har det varit Kjell Kvar-
fordt, och Bjorn Porserud. Vir dlderman Herbert Liedtke har
tivlat bide i Sverige och Finland under detta ir och trots sina 93
3r presterar han mycket goda resultat. Det ir helt fantastiske att
ha honom med p3 vira tivlingar.

Det ir en stor forlust for oss alla att Ake Kant lagt sina l8parskor
p4 hyllan. Han gjorde sitt sista stora misterskap pA VSM i Nort-
tilje ddr han vann M80 p4 400 m med god marginal pa 93.24.
Grattis Ake. Hoppas verkligen att Ake kommer att omprdva sitt
beslut, och stilla upp pd VDM inomhus sista helgen i januari om
det ir nigon som fattas.

Vir duktiga spjutkastare Lars Erik Eriksson som tivlar i M85
vann lite sin klass i spjut p& 18,75, Grattis Lars Erik. Det ir extra
roligt for mig som ledare att det gir s jitte bra for alla och att ni
sd mangrant stiller upp och tivlar nir jag ringer till Er.

Det ir mycket glidjande att Fredrikshof ligger trea med 283,5
poing i lagtivlingen bista VSM-forening bland 197 féreningar.
Sista tivling i r att ta nddvindiga och jitte viktiga poing ir VSM
i maraton i Vixjd 17 oktober.

Du som vill vara med och springa Vixjé maraton och ta viktiga
poing till fSreningen anmil Er till mig senast den 6 oktober vill
Du ha information eller nigot Du undrar &ver s3 ring eller maila
mig.

Yvonne Levinovitz
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Susanne Hdgerman, Yvonne Levinovitz, Monika Ljung och Ann

Ablstedt visar sina Gulmedaljer fran VSM 4x200m.

Yvonne, Susanne, Ann och Rozalia Toth efter klubbrekordet i svensk
stafett pd Sétra IP.
-

Ake Kant och Lars Erik Eriks-son.

Lagbild fran veteran-SM i terring
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Nigra bilder fran terring-DM
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In memoriam

Ewa Eriksson blev medlem i féreningen 1953 och har varit aktiv
in i det sista och var med vid alliansens Arsméte s3 sent som i
mars.

Ewa har ménga klubbrekord, 200m K75, 400m K60,65 70,75,
800m K65,70,75 1500m K60,65,70,75, 3000m K60,5000m
K60, halvmaraton K65, hsjd K70,75, lingd K75,kula K70,75 alla
dessa klubbrekord ir satta utomhus. Ewa har ocksi ett klubbre-
kord inomhus och det ir i kula K70.

Ewa vara ocks3 vildigt flitig som funktionir bide inom Fredrik-
shof, men iven i andra foreningar. Ewa sa aldrig nej d4 vi behévde
funktionirer.

Maj Hedberg blev medlem i foreningen1993 och var en mycket
duktig maraton 18pare, Maj var med i 6ver hundra maratonlopp

och 4tskilliga halvmaror. Maj har klubbrekord i maraton och
halvmaraton i K60.

Ulf Hedberg blev medlem i foreningen1978, och var en mycket
duktig maratonldpare . Ulf stillde ocks3 ofta upp som funktionir
pa olika tivlingar i foreningens regi, och var alltid med p4 vira
arsmoten.

Holger Knapp blev medlem i foreningen 1983 och var med pa
miénga tivlingar under sina aktiva ar. Holger var sedan 2000 ocksa

medlem i HGF och hemma hérande i Backa Rittvik. Holgers

begravning har 4gt rum i kretsen av de nirmaste.

Tack for allt det ni gjort f6r och inom Fredrikshof ni ir i vira
minnen ljust bevarade.
Yvonne Levinovitz

Stafett pa Stadion

Det ir nu helt klart att det blir en stafett-fest pd Stadion pi kvil-
len den 7e oktober. Det kommer dels att vara 4*800m for herrar
och damer och nigon timme senare kommer vi att ha 4°1500m
for herrar och damer. Vi kommer p nigot sitt att f3 in en tivling
for veteraner ocksi (forhoppningsvis med hjilp av handikapp-om-
rikning av tiderna). Jag kommer forsoka f3 alla som éver huvaud
taget kan, att springa.

Mellan de tvi evenemangen kommer vi att ha en “amerikansk
stafett” for kompislag, fotbollslag, foretagslag osv. Hir fir max 40
lag chans att delta. Den hir stafetten ska finansiera hela evene-
manget. Huddinge och Studenterna kommer att dela ut reklamb-
laden som jag bifogar pa Bellman-stafetten imorgon. D4 kommer
det att bli fullt. Dirfor vill jag ge er en chans att komma fére. De
40 lagen (med 3-5 deltagare som far vixla var 200e meter) kom-
mer att ha skitkul!

Marten

Bosse och Pelle ser ut att md bra i Goteborg

VIKTIG TAVLING!

Vixjo Maraton 17 oktober.

Sista chansen i ar att stirka vér tredje-plats for veter-
aner bland alla landets foreningar.

Vi har ingen majlighet att klittra till 2:a plats di gapet
ir for stort, men vi vill undanrgja alla hot “underifran”

Du som vill vara med och springa och ta viktiga poing
till foreningen anmil er till mig senast den 6 oktober.

Undrar du 6ver nigot si ring eller maila mig.

Yvonne

Medan Niklas skaffar nya triningskompisar pa OIP



FUNKTIONARSFESTEN

Boka den 5 december for den traditionella funktionirsfesten/Jul-
bord som i 4r hills p3 Jakthornet. Du som varit funktionir i ir
kommer att fi inbjudan senare. Ovriga ir vilkomna mot sjilvkos-
tnadspris. Info kommer i november.
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Niklas backtrining, fran 1100 till 2480m hojd! Bilden frin 10 juli. Felix pd pallen efter nya Jumorklubbrekordet 6,59 i langd.

Gynna vira sponsorer

JAKTHORNET

RESTAURANG - FESTVANING

Fiskartorpsvagen 20, Tel 545 252 54 TEL. 08101039

FRUKOST ¢ LUNCH - MIDDAG
FESTVANING UPP TILL 200 PERS

MILLE-NOTTI

Sovrum for kropp och sjal
Tel: 700 00 08 e e 0
www.mille-notti.com
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