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Tva av vara svenska mastare
Mangkampsmiéstare: Martina
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Hofvets skord av SM-medaljer vaxte under aret. Martina stralar av gladje efter att ha
vunnit inne-SM i mangkamp for seniorer och Napoleon tackar Carl Senorski for god
kamp efter sin seger pa 2000mH i JSM for P19. Dar vann han dven 5000m och Martina
langdhoppet i K22. Mer om deras bravader inne i tidningen.

Traningslager

| Sydafrika har Martina varit pa traningslager i vintras och i Kroatien tillsammans med
Felix Grape och tréanaren Dejan under pasken, dar bilden tv ar fran.

Ungdomsl6parna var i Dalafjallen, vid Grévelsjon under vintersportlovet och undern 19
dagar i somras. Pa bilden ser vi Noah och Napoleon snickra till ett hinder for tréaningen.
Las mer inne i tidningen.

Utmarkelser

Noah Berhane mottager Séallskapets uppmuntringspris av Lars Allerstam for bl a trén-
ingsflit och Tommie Nordh fick i samband med Alliansens arsméte priset som “Arets
Hofvare” 2011. Ett latt val av “juryn”.

Julbord/klubbtraff

for vara medlemmar lordagen den 8
december, pa Restaurang Jakthornet.

Traditionsenligt bjuds vara ideelt
arbetande funktionarer pa traffen utan
kostnad.

Det finns fortfarande mojlighet att
hjalpa till da pa Vintermaran den 3 nov.

Inbjudan kommer under hosten till alla
medlemmar.

2011 var det 6ver 110 personer
narvarande och vi hade otroligt trevligt.

Valkommen!
Styrelsen

Nypremiar pa

Testvarvet

8 december ki. 10.00

Fri anmaélan pa plats i klubblokalen
Ungdom under 16 ar 2 km. 6vriga 4 km
forsta testvarvet gick 10 februari 1963
En lamplig aktivitet innan festen pa
Jakthornet.

Arrangemang

Tommie Nordh och Gosta Johanssons
rensning av banan till Premidrmilen fran
sn6 2011 farillustrera det jattearbete som
laggs ner i skymundan pa arrangemangen.
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Medverkande i detta nummer
Tommie Nordh

Martina Salander

Bertil Carlén

Niklas Sydow

Lena Skymne

Bo Hellsttrom

Hans Lundén

Pauline Hyttner

Tummen upp for er som kommit med bidrag till
detta nummer!

JAKTHORNET

RESTAURANG - FESTVANING
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Ledare Kolstybben oktober 2012

Fredrikshof, var kira forening ar inne pa sitt 111 ar och lever som aldrig forr. Vi
har verksamhet for alla aldrar och kén och lever upp till den “"goda féreningen”
citat av Torsten Tegnér.

Martina Salander blev historisk da hon tog vart férsta SM guld for kvinnor,

i mangkampen pa ISM i G6teborg. Vart 77 SM guld genom tiderna. | juni
noterade Martina 5916 podng i Viljandi, Estland och gick in pa 6:e plats pa
genom tiderna-listan, placeringen efter Monica Westén. Senast vi tog ett SM
guld var 1980 pa maraton da Bosse Engvall och Martin Hafstrom placerade sig
etta och tvaa. 1927 blev Albert Andersson tvaa i 10-kampen och sedermera
uttagen till OS 1928.

Vi har flera aktiva i Svenska Friidrottsforbundets statistik bland de 25 basta. Dar
hofvet den 1 september som enda férening har tre aktiva bland de 25 béasta pa
maraton, med Linus Holmsater framst pa tiden 2.31.33. Napoleon Solomon och
Martina har skérdat manga medaljer pa JSM och vi kan konstatera, att ar de
aktiva skadefria och kan tréna enligt planen kommer resultaten. Vara tranare
gor ett storstilat arbete och lagger ner mycket tid och energi for att alla ska
trivas och utvecklas enligt sina forutsattningar. Pa VSM tog alla vara deltagare
medalj! Fantastiskt!

| slutet pa augusti traffade delar av styrelsen vara ungdomstranare och hade
ett inspirerande mote, dar vi tog avstamp infor hésten och vinterns traning.

Vi planerar for ett weekendldger i samband med nagon tavling samt ta fram
Fredrikshofs jackor sa vi syns. Tack fér engagemanget!

Nar det géller vara arrangemang har vi avverkat Premiarmilen, Parloppet
och Fredrikshofsspelen. Vi har aven hjalpt till med Stockholm Marathon,
Jubileumsmarathon, DN-Galan, SM, och Stockholm halvmarathon. Alla
funktiondrer som sett till att vara arrangemang och ataganden bjuds in
pa Julbord, som ager rum l6rdagen den 8 december. Framfor oss ligger
Vintermarathon som dger rum lérdagen den 3 november. Lds mer inne i
tidningen.

Hofvarhalsningar
Tommie Nordh
Ordférande



Om en banmatares vedermodor...

Att satta klockan pa ringning vi 3 pa morgonen (natten tycker
de flesta) for att utnyttja mojligheten att ga pa vagen och mata
tavlingsbanor, Jubileumsmaran, Vintermaran m m. innan trafik-
en kommit igang. | vag och kalibrera mathjulet for att sedan
konstatera att nu sndar det sa det gar inte att mata. Nasta helg
da? Samma sak. Tredje gangen fungerade det och da lyckades
man fa med fotografen ocksa.

Att vara godkand banmatare kraver att man har gatt forbun-
dets banmatningskurs. Da ar man berattigad till att méta banor
som godkanns fér masterskap och galler i statistiken. Vi har
var Bo Hellstrom som for sdakerhets skull inforskaffat ett eget
mathjul som han har i garderoben hemma.

Banmatningen borjar val egentligen hemma vid kdksbordet
och med kartornas hjalp hitta en preliminar bana som kan
fungera trafikmassigt, for att fa polistillstand, fér att bussar
mm ska kunna komma fram utan att I6parna ska behéva vanta.
Det ar dar som sedan bilslussar kommer till anvandning nar
det ar tavlingsdags.

Nar man sedan har ett grovt forslag till bana langdmassigt
galler det att hitta ett bra start- och malomrade med goda
kommunikationer om det ar ett storre arrangemang. Forst
dérefter kommer méthjulet fram for den exakta méatningen och
faststdllande av start- och mallinje.

| ensamhet vandrar han i arla morgonstund nar det inte ar sa
mycket stérande trafik.

En varvbana behdver ju inte matas i hela tavlingsstrackan utan
en noggran matning av varvet gors, sa kan det behévas en
extraslinga for att fa till en dnskad distans som nu pa Vinterma-
ran.

Ett nytt projekt for Bosse ar nasta ars SM pa Ultra som kommer
att i kakndsomradet just pa en varvbana, det drar ju ivag gan-
ska langt annars. Tavlingen avgors pa 100km, samt det kommer
att finnas en 50km klass ocksa men utan SM-behdorighet. Tav-
lingen avgors den 3 augusti och vi i Fredrikshof & medarrangor
tillsammans med Sparvagen och Hasselby.
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Bertil Carlen efter intervju med Bosse
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| Hur langt blev det nu da. Flytta starten eller malet?
Ovintade hinder i vagen. -Har ska jag ju in! -Nej, inte flytta Kungliga Idktaren!



Pa jakt
efter nya utmaningar

Hej alla hofvare,

efter tre veckor pa Afrikas sydvastligaste spets, packar jag mina
vaskor och beger mig hem till Sverige. Det har varit ett par
inspirerande veckor med mycket tréning, sol och nya upplevelser
och utmaningar. Vi flog till Kapstaden men residerade cirka 40
minuter darifran, i staden Stellenbosch. Har radde perfekta
tréaningsforhallanden och traningsfaciliteterna var mycket fina.
Vi tranade alla dagar med undantag for tre vilodagar. En stor
utmaning nar man aker pa tréningslager ar att inte bli alltfor
entusiastisk och 6ka traningsmangden alltfor mycket men anda
att ta vara pa de goda tréningsforhallandena. Det gjorde vi genom
att dela upp vissa av passen i morgon- och eftermiddagspass och
fokusera enbart pa en gren och pa sa satt gora traningen mer
kvalitetsinriktad. Det har verkligen varit vardefullt att fa aka
med pa detta ldger, nar det annars dr som morkast hemma och
tréningen kan kannas tuff. Detta dr ndgot manga andra ocksa
varderar for under samma period i Stellenbosch huserade utover
Yannicks giang, Tureberg, MAI och Helsingborg dven det brittiska,
hollandska och delar av det tyska och belgiska landslaget. Det
har verkligen varit inspirerande att trdana omgiven av sd manga
duktiga och talangfulla idrottare!

Stellenbosch &r inte bara kiant som ftillflyktsort for europeiska
friildrottare under december-januari men ocksa for sitt universitet
och sina omgivande vindistrikt. Under vistelsen i Sydafrika,
besokte vi tre olika vingardar och alla bjod pa mycket god mat
och vackra omgivningar. | mina 6gon ar Sydafrika kontrasternas
land pa manga vis. Vi kdnner alla till huvuddragen i landets
historia och jag kan inte |ata bli att fascineras av hur Taffelberget
majestatiskt breder ut sig i Kapstadens skugga. Naturen dr sa nara
men star danda i total kontrast till Kapstadens bullriga stadsliv.
Aven om storre delen av var tid i Sydafrika var &mnad &t trining,
hann vi med lite annat ocksa. Var sista vilodag valde vi att bege
oss ut pa en minnesvard utflykt. Efter sex timmars bilresa kom vi
fram till Tsitsikamma National Park och Bloukrans Bridge, malet
for var resa. Fran den 216 meter héga bron hoppade vi bungy
jump! Det var en fantastisk kdnsla och en upplevelse som kan
rekommenderas till alla som vill ha en adrenalinkick utan dess
like..

Som manga av er kanske kanner till, blev jag valdigt sjuk férra
varen och var borta fran bade traning och tavling under en
langre tid. Det har varit en lang resa tillbaka pd manga satt men
under vintern har vi kunnat stegra traningen och jag kanner att
jag nu har en relativt solid grund att sta pa infor den stundande
inomhussdsongen, dven om fokus ligger pa utomhussasongen.
Jag har verkligen saknat tavlingsmomentet och det ska bli valdigt
roligt att std pa startlinjen igen, samtidigt som jag inser att jag
kommer att f& jobba extra mycket med det mentala och ha
talamod. Men jag &dlskar utmaningar och kdnner mig redo att
anta denna. Det ska bli sa kul!

Hoppas att ni alla mar bra och att vi ses pa banan snart igen!

Hofvarhalsningar,
Martina

Hér kan man snacka om héjdhopp!!

Martinas rapport fran Sydafrika ar fran i varas, men vi har ju
under sommaren sett att hon kommit tillbaka rejalt med forst
svenskt seniormasterskap i mangkamp (5-kamp) inomhus och
sedan foljde hon upp med att ga in som 6:a genom tiderna

i 7-kamp. Pa bilden nedan tar hon emot guldet i langdhopp
pa JSM i Sollentuna, hon tog &dven silver ikula och bronset pa
100mH.

Martina ar nu i USA och studerar pa Harvard, kommer att
fortsdtta med friidrottssatsning och tavla i sverige kommande
sommar. Alla hennes friidrottsvanner har hemma énskar henne
lycka till!




Rapport fran vara Arrangemang

Premidrmilen I6rdagen 25 mars

Nytt deltagarrekord da vi tillsammans med Héasselby och
Sparvagen arrangerade Premiarmilen ute vid Stora Skuggan. Vi
Hofvare som ska se till att tavlingen genomférs tavlingsdagen
fick fin kritik av I6pare och Hasselby och Sparvagen. Vi var cirka
80 hofvare som stéllde upp denna dag. Fina forhallanden och
resultat blev det:

M 10km
1 [Haben Idris, Hasselby 30.54
19 [Hakan Klint 34.38
28 |Yahan Faarax 35.02
62 Ponas Ljung 36.58
187 |Fredrik Nilsson 39.46
341 [Torsten Ostervall 41.57
569 |Kjell Kvarfordt 45,36
Magnus Nordstrom brot
M Motion 10km

1 |[George Abbeholm, Flemingsberg 37.17
56 |[Stefan Gunnars 42.42
678 |Bjorn Porserud 51.24
860 |Sten Odenblad 54.51

Ewert Skymne

K Motion 10km

1 [Maja Brytting, Stockholm 40.11
145 |Eva Porserud 51.28

772 |Lena Skymne

P17 5km

1 [Andreas Jansson, Oxelésund 15.59
5 |Patric Rajala 22.58

Parloppet tisdagen den 12 juni

Gick av stapeln i Haga Parken i juni med nytt deltagarrekord, fint
vader och i fantastisk miljo. Under sjdlva banmatningen motte
vi Prins Daniel med Estelle som undrade vad vi héll pa med. Vi
propagerade for att Viktoria och Daniel skulle stalla upp. Det ar
ju Hofvet som arrangerar tavlingen. Vi var 80 talet funktionarer
som sag till att loppet blev en succé.

Jubileumsmarathon I6rdagen den 14 juli

Manga Jubileum &r det i ar, Stadion fyller hundra ar och
I6rdagen den 14 juli kl 13.48 gick Jubileumsmaraton som
arrangerades av Stockholm Marathon Gruppen, med hjalp av
Fredrikshof . 10.500 I6pare deltog med start, fem startgrupper
inne pa Stadion och vandpunkt ute i Rotebro, dar man flyttat
Marathonstenen precis utanfor kyrkan (ca 200m séderut mot
tidigare). Fredrikshof hade 1912 fyra marathonlopare med i
loppet, Gustaf Tornros fyra 1906 i Aten och svensk mastare
1912, Willian Griiner SM trea 1912, Thure Bergvall var med
redan pa OS 1906, endast Ivar Lundberg kom i mal pd 28:e
plats 3.16.35,2 i den extrema hettan. Gustaf Térnros som

var en erfaren lopare med tre OS starter pa maraton, som
enligt klubbtidningen fick bryta vid Turebergs Torg nar han
svimmat for tredje gangen. Fredrikshof som var en STOR och
framgangsrik férening under 1910-20 talet hade dven Anton
Nilsson uttagen pa 5000m, men som var specialist pa 1500m
och har dven en inteckning i Dickson Pokalen. Han kom aldrig
till start for han blev férbannad att han inte blev uttagen pa sin
specialstracka. William Krigsman deltog i spjut i bade basta hand
och i sammanlagt bada handerna, 13:e och 14:e plats.

Ordféranden Nils Djurberg som ingick i kommittén for de
olympiska spelen var en bestdmd man och hade egna idéer for
Hofvarnas uppladdning. Han godkdnde inte att dessa skulle vara

med pa Pre Camp som varade i tre manader fére OS pa gamla
allmianna BB ett stenkast fran Ostermalms IP och var klubblokal.
Hofvarna skulle ladda upp pa egen ort. Chefstranaren Erine
Hjertberg och Nils var inte éverens om mycket och det finns att
lasa i boken ”Vigen till Solskensolympiaden” av Ake Jénsson.

Nils Djurberg och Hofvarna var ansvariga for marathonbanan
liksom vi var 2012. Ni som stallde upp som funktionar denna
dag gjorde en stralande insats och fick uppleva nagot mycket
speciellt. Fem startgrupper som startade framfér Kungliga
laktaren och dar 6ver 10000 I6pare skulle métas pa den nast
intill identiska banan som l6parna sprang 1912, da 69 startade
varav fyra hofvare. Hur skulle det ga? Succé enligt alla I6pare
och en kanadensisk |6pare som sprungit dver 200 marathonlopp
over hela varlden sa “det absolut basta loppet och upplevelse
som han deltagit i”. Battre betyg kan inte vi Hofvare fa!

Pelle Grape och Hans Lundén var ansvariga for bandel A och
tillsammans med 20 talet hofvare pa sin bandel som strackte sig
fran Marathonporten till Jarva Krog.

Pauline Hyttner, Bosse Hellstrom och Stig Himberg (Hasselby)
var ansvariga for bandel B. Fran Jarva Krog till Sollentunavagen/
Skoldvagen (Sollentuna Centrum). 20 hofvare pa
nycelpositioner.

Bertil Carlén och Hans Wiktorson var ansvariga for bandel C,
Sollentuna Centrum till Vandpunkten. Fredrikshofs Orientering
pa nyckel position med 18 funkionarer och friidrotten med 5
stycken.

Dessa gjorde en fantastisk insats och ser till att vart renomé
som arrangor ar flackfritt. Ni vriga Hofvare ute pa banan som
var verksamma vid de svara bilsslussarna och banvakter vi svara
passager holl samma hoga standard.

Gladjande var att Fredrikshofs, Gang, Cykel och Skidor-
Orientering med och funktionerade. Vi hoppas att Hofvarna
genomfor loppet om dven 2112.

Resultat Jubileumsmarathon
Banan motsvarande OS-banan 1912, med majlighet till

extrarunda for att fa full maratondistans.

M 40,075km Maraton
1 Michael Mustaniemi, Balsta 2.27.08 2.35.32
3 Jakob Jansson 2.29.02 2.37.55
31 Jonas Ljung 2.46.04 2.55.10
55 Mikael Videfors 2.50.55
1349 Kjell Kvarfordt 3.37.42 3.50.14
1388 Tim Hansen 3.38.20
2110 Bjorn Lindberg 3.49.15
2903 Martin Lundmark 4.02.23 4.17.59
3219 Ola Bryngelson 4.08.14 4.22.05
3421 Pegman Zand 4.12.11
3744 Sten Odenblad 4.19.00
4130 Bjorn Porserud 4.27.03 4.41.52
4964 Paul Poppendicker 4.48.17
5251 Gosta Johansson 4.59.23
5683 Bo Rudemalm 5.29.57
5761 Tore Johansson 5.37.02
5819 Torbjérn Wikland 5.45.45

Borje Nordberg brot

K
1 Jenny Nilsson, Alingsas 2.48.00 2.57.49
236 Maria Nilsson 3.45.31
897 Eva Porserud 4.27.05 4.41.54
1132 Suzanne Wallén 4.39.49 4.54.45
1132 Bi Edsgren 4.44.55 5.02.46
1637 Astrid Hager 5.30.23 5.49.18
1725 Anita Gustafsson 5.58.18



Ovriga arrangemang dar Hofvet har hjilpt till under aret:
Stockholm Marathon 2 juni i bedrovligt vader +4 grader 20ms
och 6sregn stéllde 20 talet Hofvare upp under Ingrid Allerstams
ledning upp pa Skeppsbron. Imponerade!

DN-Galan den 17 augusti stallde fem funktionarer upp.

Stora SM 24-26 augusti pa Stadion stallde fem stycken upp
Foreningen har fordelat ut 24 stycken biljetter till DN galan

och 20 stycken biljetter till medlemmar och sponsorer, for fina
insatser for Fredrikshof under 2012 bade ledare, tranare och
aktiva.

Stockholm Halvmarathon var 70 talet funktionarer igang, vatska
och banfunktionarer

FIF-Spelen den 4 september, 40 ars jubileum

1972 startade Fredrikshofspelen pa Eric Carlssons och Bertil
Carléns initiativ och tavlingen firar i ar 40 ar. Fredrikshofs
arrangerade SM tiokamp pa Stadion den 30 aug till 1 september
1912 och arrangerade den forsta internationella tavlingen pa
Stadion (férlaga till DN-galan) sa visst har vi erfarenheten av att
arrangera tavlingar pa Stadion. Fina resultat av vara aktiva dar
flera av vara ungdomar tavlade med sina fina klubbtrojor. 150
féranmalda och ca 100 talet efteranmalda .

Tjur Ruset I6rdagen den 6 oktober
Fredrikshof hade ansvaret for banan och stéllde upp med ett 15-
tal funkisar tavlingsdagen. Tack alla ni som hjalpte till!

Utan medlemmarnas installning till att vara med och arrangera
tavlingar skulle inte friidrotten leva. Vi syns som forening
och vi har ett ansvar att vara delaktiga i friidrotts Sverige.
Arrangemangen ger ett dverskott och en del av detta mynnar ut
i att alla vara funktionarer bjuds pa

Julbordet som 2012 éiger rum pd Jakthornet I6rdagen den 8

december

Kallelse kommer senare under hosten.
Overskottet gar direkt in i var verksamhet dar vara tranare,
aktiva ska kunna utvecklas.

Arrangemang som aterstar

Vintermarathon I6rdagen den 3 nov.

Vintermaran firar dven jubileum , 50 ar i ar, tavlingen borjade
som KM 1963. Las mer pa www.vintermarathon.se

2011 gjorde Niklas Sydow under 2.30 och Hofvet vann
lagtavlingen vilket innebar att vi arrangerar tavlingen 2013 och
ni funktionarer fick otroligt med berém av l6parna bade elit och
debutanter for er insats.

Du stéller val upp?

Utdrag ur Fredrikshofs Klubbtidning Kolstybben, nr 5, November
1963 arg. 8

"Granebergsvarvet var som sagt den sista officiella tavlingen
for aret men det innebar ju som bekant for Fredrikshofs del
ingalunda att vi ligger pa latsidan fram till mars-april. Vi har
fortfarande tva KM—téavlingar kvar nar detta skrives, och nar ni
laser Kolstybben aterstar nagot for hela Sverige unikt, namligen
klubbmasterkapstavlingen i marathonlépning. Med anledning
av att ett halvdussin hofvare uttalat dnskemal om ett mara-
thonlopp i klubbens regi. Tyvéarr har vi inte haft ndgon annan
tid an den 8 december ledig vilket onekligen ar i senaste laget.
Det torde inte vara nagon annan férening an Fredrikshof som
arrangerar speciellt klubbmasterskap i marathon i hela Sverige,
varfor vi vantar oss en del I6pare fran andra féreningar som tar
tillfallet i akt och deltar. Bertil Karlsson arrangerar och vi hoppas
fa aterkomma med ett reportage i ndsta nummer”.

e Fl 3
Madnga stdller upp och hjélper till pé véra arrangemang! Overst
dr det Rolf Nilsson och Irene Ostling som delar ut nummerlap-
par, och underst delar Ethel Géddda ut bananer efter mdlet.

Ur Fredrikshofs verksamhetsberéttelse 1964:

"Rrets arrangemang utat avslutades séndagen den 21november
med ett marathonlopp i Handen. Tavlingen samlade 20 delta-
gare varav 11 fran Fredrikshof.”

Mer om Vintermaran

Vintermaraton till Jan Linds minne arrangeras arligen pa upp-
drag av Svenska Marathonsallskapet av en av Sallskapet utsedd
férening, foretradesvis den forening som vunnit lagtavlingen tva
ar tidigare. Detta marathonlopp har arrangerats arligen sedan
1963. Och i ar arrangeras den pa Norra Djurgarden som ingar i
Kungliga nationalstadsparken som ar varldens forsta national-
stadspark. Detta vackra historiska landskap — bara ett par kilo-
meter fran Stureplan — bjuder pa en unik blandning av natur-,
kultur och rekreationsvarden.

Fotnot:

Jan Lind var en utmarkt maratolépare med personbésta pa
2.39.54 p& Osthammar Marathon. Han var under 1960-1970
talet en stor ledare i Fredrikshof, ordférande, sekreterare,
klubbtidningsredaktor och ansvarig for vara arrangemang. For
mig som aktiv och medlem var Jan ett stort féredome med sitt
anspraksl6sa satt att leda féreningen. Han alskade langlopning
och maraton som ldg honom speciellt varmt om hjartat.

Inomhus tavlingar i Satra Hall

For forsta gangen sedan hallen kom till har vi sokt att arrangera
tva kvallstavlingar med ett fatal grenar under vintern. Vi
aterkommer, ansvariga ar Bo Wallsten och Tommie Nordh.

Hofvarhalsnignar
Tommie “Nordan” Nordh
Arrangemangsansvarig tillsammans med alla medlemmar



Loparprofilen:
Niklas Sydow

Profiler: Niklas Sydow tillhor den relativt lilla skara av svenska
manliga I6pare som tog sig under 2.30 pa maran forra aret. Det
skedde dock inte i ett stort lopp som Stockholm Marathon utan i
den egna klubben Fredrikshofs Vintermarathon.

Namn Niklas Sydow Alder 32 Klubb Fredrikshofs FIF Tranare Har
Brian Buchtrup Nielsen som bollplank, vi lagger upp tréningen
gemensamt for Fredrikshofs langdistansgrupp.

Personliga rekord

Marathon 2:29:30
Liding6loppet: 1:51
Halvmarathon: 1:12:03
Milen: 32:43.

5000 m: 15.34

3000 m: 8.54

200232038

Beskriv dig sjalv som |6pare? Styrkor/svagheter? Entusiastisk
I6pare som ér dlskar att trana och tavla. Svagheten ér att jag ar
stel (men jobbar pa det!).

Vilka &r dina storsta meriter som l6pare? Marathon ar den
strackan jag lyckats bast pa. 2:29 ar mitt 6verlagset basta
resultat. Kul att det skedde pa en mindre tavling som Vinter-
marathon. Verkar som om dagens l6pare inte tror att det gar att
springa fort pa sadana tavlingar, varfor skulle s manga annars
aka till Frankfurt?

Vilket &r ditt favoritlopp och vilken &r din favoritdistans? Var-
for? Etape Bornholm (femdagarstavling, totalt ett marathon
under sista veckan i juli) ar min favorit. Harlig semestervecka
|6pare pa alla nivaer med sol, bad och utflykter under dagarna
samt hardkérning pa kvéllarna. En annan hojdare ar Liding6lop-
pet. Vid en bra dag ar det en fantastisk upplevelse!

Vilket/vilka ar dina huvudmal fér sdsongen? Stora malen for
varen blir SM i halvmarathon (Goteborgsvarvet) och i marathon
(Stockholm marathon). | host SM 10 000 meter (om jag blir lite
snabbare), Lidingdloppet och New York marathon (ska halsa pa
en klubbkompis som flyttat dit).

Hur ldgger du upp tréningen 6éver aret? Mer mangd och langre
intervaller under uppbyggnad, lite kortare/fortare under tév-
lingssasong.

Hur manga mil eller timmar springer du per vecka i genom-
snitt? Senaste fyra veckorna har det blivit 13 mil i snitt. Cirka
12-15 timmars traning.

Hur stor del av den traningen rdknar du som kvalitetstran-
ing? Just nu kor jag tre intervallpass (backe, troskel, snabbhet)
samt ett langpass i veckan. Resterande pass ar i huvudsak lugna.

Hur ser en tréningsvecka ut for dig under uppbyggnadsperi-
oden?

= Mandag FM: Morgonjogg 7,5 km 40 min EM: Fartlek
med backryck 40 min

= Tisdag FM: Lunchjogg 9 km 45 min EM: Distans 16 km
75 min + styrka

=) Onsdag FM: Morgonjogg 8 km 40 min. EM. Temoppass:
15 min i marathonfart, 2 ggr 10 min i halvmarafart, 1 ggr 10 i fri
fart. 3 min jogg mellan intervallerna.

= Torsdag FM Lunchjogg 7 km 35 min. EM: Snabbhet-
spass: 5 serier om 200-/400-ingar (pa 32/65 sek) med dubbel
joggvila daremellan

= Fredag FM. Lunchjogg 9 km 45 min EM: Medelpass pa
Friskis och Svettis

= Lérdag FM . Langpass Edsviken 32-33 km. 2 h 27 min.
EM: Vila

= Séndag FM. Distans 18 km 80 min. EM: Vila

Total 12 pass, cirka 15 mil. Intervallpassen pa mandag, onsdag
och torsdagar innehaller upp och nedjogg + styrke- rorlighet-
och teknikévningar.

Hur ser en traningsvecka ut for dig under tavlingsperioden? Har
inte spikat schemat annu, men det kommer bli lite mindre
mangd och lite snabbare intervaller.

Tranar du mest ensam eller i grupp? Nastan all kvalitet och lang-
pass pa Fredrikshofs traning. Ovrig distans kér jag mest sjalv.

Vilket ar ditt favoritpass och varfor? Yasso 800, som vi i Fredrik-
shof kor var tredje vecka fram till Stockholm marathon. Spring
800-ingar i tankt marathonfart (ex 2.45 om du siktar pa att gora
2:45 pa maran). Lika lang vila som intervallen. Vi kor det pro-
gressivt och borjade med sex st och kommer strax innan maran
gora 10 st. Gillar inslaget av aterkommande tester i traningen-
och sa ar det roligt att springa lite fortare &dn vanligt.

Vilka &r dina favoritskor och varfér? Mina Karhu racer, skona
skor som jag har mina basta I6parminnen i.

Vilken ”16parprodukt” kan du inte leva utan? Min bandana runt
halsen under vintern!

Hur tanker du kring styrka och alternativ traning? Viktigt, jag
lagger in styrka/core/rérlighet nagra ganger i veckan. Forbattrar

I6psteget och ar skadeférebyggande.

Hur ténker du kring kost och hélsa? Forsoker dta/leva sunt utan
att ga till éverdrift.

Vad ar dina tre basta tips till andra [6pare?

= Tavla pa tavling, inte pa traning.

= Spring till- och fran jobbet for att fa in 16pningen i
vardagen.

= Tank pa annat an I6pning mellan tréningspassen.

s IE N lfl il""l"

|1||.|nu*l-"‘;
PRI IN ]

'ui_i

g
GHI'I 1

DT L.

Hdr ska jag ocksa bidra med medaljer hdélsar Niklas.



Ungdomarna i l6pargruppen

Nagra av de mest trénings- och tavlingsvilliga i hofvet ar val un-
gdomarna Napoleon Solomon-94, Mahad Abdullahi-96 (ny fran
april), Noah Berhane-94 och Yahan Faarax-95 (fran Huddinge i
varas, men dessvarre shar sjukdom satt kdppar i hjulet under
sasongen).

Tillkommit under sommaren/hésten har Nigusu Solomon-95
gjort (fran Huddinge). En meriterad l6pare med bl a USM-seger
i terrdng 2010 samt deltog i U17-laget i Finnkampen 2011. En
som hade stora framgangar férra aret var Younes Jilali-94 (klub-
brekord i P17 pa 400m och 800m). Efter ett “sabbatsar” med
vistelse i Marocko 7 manader utan namvard traning ar han nu
tillbaka och siktar pa inomhussasongen liksom de 6vriga.

Som synes ett riktigt starkt gdng i aldrarna 17-19 ar nasta sa-
song! Napoleon har under hdsten visat att han ar tillbaka efter
en envis skada i laret. Tva USM-guld och seger i FIF-spelen pa
bade 1500m och 5000m samma kvéll! Bada resultaten nara
pers! Sa kom han fyra pa Senior-SM pa 3000mH med fina 9.14.
Nar detta skrivs har han ocksa hunnit med att vinna Liding6lop-
pets 10km pa nytt banrekord 32.06, han hade sjalv det gamla.
Segermarginalen var 1.20 till tvaan i mal, till tvaan i klassen var
det 2 1/2min.

Bilderna

Bilden 6verst visar laget som kom fyra i seiorklassen pa Ture-
bergsstafetten, fr v Yahan, Niklas, Noah, Mahad och pa hans
axlar Napoleon.

Déarunder ar det Noah som blivit ompysslad efter en befarad
muskelbristning i sista kurvan pa 400m. Det visade sig att det
inte var sa farligt, sa nagra dagars vila och latt tréaning var han
snart igang igen med forsiktigt stegrande intensitet.

Tredje bilden ar fran Lidingdloppet dar det ser ut som en pigg
Nappe inbjuder kranskullan till en dans, det skulle dom nog
hinna med innan tvdan kommer i mal.

Understa bilden ar fran Goteborg dar Noah, Nappe och Mahad
deltog. Det man inte vann pa I6parbanan vann man som synes
pa Liseberg i pilkastning eller nd’t. Det géller att halla hart i
priset bara, det ar manga som vill dela.

Traningen

Tavlingssdasongen ar nu 6ver och en grundtraningsperiod tar

vid med 6kad mangd och styrketraning. Nagon tavling kan vara
kvar for Napoleon, Hasselbyloppet och kanske Nordiska master-
skapet i terrdang som gar i Kbpenhamn den 10 november. Om
sverige far ihop ett lag i P19 sa kanske han blir aktuell dven i
Terrang EM i december.

En del av ungdomarna tranar med eller samtidigt som langlo-
parna pd mandagar och onsdagar kl. 18 fran OIP, samt terring-
varvet pa I6rdagar kommer att sta pa programmet framéver.

Mal fér 2013
Terrangloppen bade individuellt och lag. Dar har vi ju stark
besattning i framfor allt P19-klassen.
Inomhussasongen ser nog bade Napoleon och Younes fram
emot, de tavlade ju inte inomhus forra vintern pga skada och
utlandsresa. Masterskapstavlingarna bade inne och ute givetvis,
samt att nagra kommer med i storre galor sommaren -13. Sa
har vi Junior-EM fér 19-3ringar i Italien i juli att sikta pa!

Bertil Carlén



Veteraner
VSM i Kil den 3-5 augusti

Ett litet gang Hofvarveteraner hade valt att tillbringa den forsta
helgen i augusti pa den fina idrottsplatsen Sannerudsvallen i Kil
(Varmland). Det var ett valordnat och gemytligt arrangemang
— dven for askadarna. Som utmarkt teknisk ledare fungerade
dessutom en viss Johnny Holm (Stefans pappa).

Deltagarlistorna innehdll inte enbart f.d. seniormotiondrer
med varierande framgangar, utan aven for oss hofvare sa
namnkunniga personer som t ex Mattias Sunneborn (M40),
Fredrik Uhrbom (M35), Stefan Holm (M35), Ulrika Johansson
(f.d. landslagslépare pa 1500 m och 3000 m hinder — numera
gift Flodin m.fl. Deras medverkan bidrog forstas ocksa till den
hoga stamningen. Vadret var hogsommarfint, bortsett fran
nagon enstaka regnskur.

Innan jag gar in pa hofvarnas prestationer kan jag namna att
Uhrbom i M35 vann bad 1500 m, 5000 m och 10000 m. Pa 800
m kom han 2:a (av 9 deltagare). | M40 vann Sunneborn 100 m
pa 11,15 och langdhoppet pa 7,04 (= nytt masterskapsrekord).
Han stéllde ocksa upp i diskus, dar han "bara” kom 4:a (av 8
deltagare). Sunneborns duktiga hustru Anna vann 100 m pa
13,49. | K35 segrade Ulrika Johansson (-Flodin) 6verlagset

pa bade 800 m (2.17,22), 1500 m (4.40,14) och 5000 m
(17.06,99). Tiderna pa 800 m och 1500 m innebar dessutom
nya masterskapsrekord. Inte daligt efter att ha lagt ner sin
elitsatsning pga barnafédande. Hennes 9 man dotter var f.6.
med som askddare. Det ska bdjas i tid.... Jag fragade Ulrika om
hon tankte ateruppta sin elitsatsning, och det ar inte uteslutet,
svarade hon. Kanske en vialkommen forstarkning till ndsta ars
Finnkamp?

Stefan Holm da? Jo, han vann forstas héjdhoppet pa nya VSM-
rekordet 2,08. Var f.d. FIF-medlem Goérel Manners (numera
tavlande for Huddinge AIS) vann K45 pa bade 100 m, 200 m och
400 m. 200 m sprang hon pa nya VSM-rekordet 27,97.

Till sist: Hur gick det da for vara egna tavlande?

Fredrikshof representerades av 6 aktiva deltagare: Jonas Ljung
(M50), Monica Ljung (K55), Bengt Myrberg (M60), Stig-Arne
Mattsson (M60), Allan Hornfeldt (M75) och Ewert Skymne
(M80).

Jonas (som stallde upp meniskskadad) vann sitt heat pa 400
m pa 63,22 och slutade 5:a totalt. P4 800 m blev han 2:a (av
7 delt.) pa 2.19,08 och pa 1500 m slutade han 2:a (av 3) pa
5.05,30.

Monica kom 2:a pa 5000 m med tiden 22.26,36 och 2:a dven pa
10000 m pa tiden 46.39,39. Med den tiden raderade hon ut mitt
(=svérmors) 17 ar gamla klubbrekord pa 47.32,8. Grattis! Roligt
att det trots allt stannat inom “familjen”.

I M60 vann Bengt Myrberg hoéjdhoppet pa 1,55 m.
”Mangsysslaren” Stig-Arne Mattsson (M60) stallde upp i hela 6
grenar och tog silvermedalj i tre av grenarna — tresteg 7,42 m,
langdhopp 3,24 m och kula med 11,19 m. Resultaten i diskus
(29,22), slagga (26,35) och vikt (11 m) rackte “bara” till en 6:e
plats.

I M75 dok Allan Hoérnfeldt upp efter nagra ars franvaro fran
I6parbanorna. Han blev 2:a pa 400 m (1.41,06), 4:a pa 800 m

(3.59,71) och 4:a pa 1500 m (8.02,72).

Slutligen kan jag rapportera att Ewert Skymne (M80)
debuterade pa 1500 m och vann med tiden 8.56,65! Han
efteranmalde sig pa plats for att den ende foranmalde (Folke
Persson, Hastveda) ville ha en medtavlare. Manna guldet
inspirerar Ewert till en satsning pa medeldistans pa aldre dar...?

Aldsta deltagare i Kil hittade vi i kastgrenarna (Idolf Sandahl, 92
ar och Axel Magnusson, 91 &r)! Aldsta kvinna var Elsa Enarsson,
82 ar. Hon deltog ensam i hojd, langd, tresteg, kula och diskus.
Fantastiskt!

Varfor deltog inte jag sjalv da? Jo, hade tankt anmala mig pa
800 m, men ett par da’r innan anmalningstiden gick ut stukade
jag ena foten rejalt under ett traningspass pa besok hos Sten
(och Gunilla) i hans fritidshus i Arbogatrakten. Sa jag fick njuta
av roliga och vélarrangerade tavlingar fran askadarplats denna

gang.

Nésta ar gar VSM-arena i Gavle. Da hoppas vi pa annu fler
deltagare i Fredrikshofsdrakt. Det tummar vi p3, eller hut?

Lena Skymne (K70)

Fodelsedagar

Karin Reutersward 40 ar 20 oktober
Bo Hellstrom 70 ar 27 oktober
Rolf Nilsson 75 ar 14 november
Auli Hermanson 60 ar 16 november
Bert-Ake Olsson 60 ar 09 januari
Fredrik Kronander 40 ar 19 januari
Rudolf Ljungdahl 75 ar 19 januari
Ann-Marie Andersson 70 ar 01 februari
Dag Fast 70 ar 08 februari
Bo Gander 65 ar 17 februari
Astrid Hager 65 ar 25 februari
Thomas Westin 60 ar 26 februari
Anders Laftman 75 ar 08 mars

José Toledano 85 ar 19 mars
Ethel Gadda 90 ar 20 mars
Gunilla Wallin 75 ar 29 mars
Kerstin Janback 65 ar 08 april

Hans Larsson 50 ar 15 april
Per-Olov Alama 80 ar 29 april
Andreas Johansson 40 ar 29 april

Lars Erik Eriksson 90 ar 04 maj

Marie Nordh 50 ar 21 maj
Wanda Mases 60 ar 01 juni

Ake Andersson 85 ar 11 juni
Tommy Nordsten 50 ar 21 juni

Bror Wahlsteen 60 ar 27 juni

Bengt Agemark 65 ar 22 juli

Jan Séderbom 70 ar 22 juli
Martin Lundmark 50 ar 29 juli

Lars Soderberg 70 ar 06 augusti
Eva Ljungdahl 50 ar 06 augusti
Hans Lundén 80 ar 08 augusti
Gunnar Moquist 65 ar 09 augusti
Sverker Unnes 70 ar 13 augusti
Christer Nettelbladt 70 ar 20 augusti
Bo Christer Bertilson 60 ar 22 augusti
Iréne Ostling 70 &r 24 augusti
Per Diener 60 ar 27 augusti
Hakan Ferm 60 ar 26 september
Magnus Engstrém 50 ar 27 september
Yvonne Levinovitz 60 ar 31 oktober
Lars Lindberg 70 ar 07 november
Viggo Westerlin 75 ar 15 november
Philip Wehtje 30ar 17 november
Ola Bryngelson 65 ar 21 november



HALVMARAN:
HOGTRYCK PA VATSKAN | TANTO !

Halvmarans vatskekontroll i Tantolunden har ju sedan manga ar
bemannats av

oss fredrikshofare. Sa var fallet dven i ar. Ingrid Allerstam,
ansvarig for det hela, hade kallat ca 50 personer till Tanto ki
15.00 en lordagseftermiddag i september.

Forutom sjalva vatskejobbet ingar dven i uppdraget att bemanna
en bandel fran Liljeholmsbron fram till Ringvagen.

HOGTRYCK

Efter en nagon tveksam formiddag slog vadret till med varme
och sol. Detta i sin tur ledde till att mycket folk sl6t upp och
tillsammans med en frasch musikunderhallning satte de ett
ordentligt tryck pa tillstallningen.

Nar sedan 15.000 l6pare skulle serveras vatten eller sportdryck,
ja da fick dven vatskepersonalen jobba for hogtryck.

VANTETID

For nagra personer borjar jobbet redan vid 12-tiden da vastar,
mat, dryck,telefoner och T-shirts skall hdmtas i Kungstradgarden.
Eftersom det ror sig om 50 personer totalt blir det ett rejalt lass.
I ar fick vi containern med allt material samt toaletterna
placerade exakt pa de stéllen vi ville ha dem. Detta gjorde att
forberedelsearbetet, fylla tankarna med vatten, placera ut bord,
blanda till sportdryck m m , i ar gick mycket snabbt.

Det uppstod pa sa satt en ordentlig vilopaus innan det hela drog
igang. Nagra tyckte darfor att ” man behoéver val inte komma sa
har tidigt ” .

Men ibland kranglar det till sig och da maste man ha reservtid
att ta till. Det har namligen hant att brandmannen tvingats ge
sig ivag for att hamta mer slang, att en stor cistern inte gatt att
Oppna eller att viss utrustning saknats. Fér att nu namna nagra
incidenter.

Utan en ordentlig tidsmarginal leder alla hdndelser av detta slag
till en irriterande stress och hets.

STADNINGEN
Stadningen,som i huvudsak bestar av att sopa ihop anvdnda
pappersmuggar,
ar ett viktigt kapitel. | ar var 3 — 4 personer igang redan fran
bdrjan och holl undan sa gott det gick. Nar sedan de flesta
hjalpte till da de sista I6parna hade passerat, ja da gick det
undan. Det ar namligen sa att oftast ligger sopbilen alldeles i
hélarna pa.kébilen
Men sopakaren var ndjd for hans sista replik innan han drog igen
dorren var:
”Bra jobbat !”
Samma sak sa sedan Ingrid till alla som medverkat pa vatskan
vid Tanto och helt visst gjort en rejal arbetsinsats.
20 minuter efter det att kobilen passerat syntes inte ett spar av
att 15000 |6pare druckit vatten eller sportdryck vid Tanto.

Hans Lundén

Rapport fran nystartade |I6pargruppen.
| varas startade jag, Caroline Theorell, Ina Carlsson och
Jennifer Tannfelt en ny traningsgrupp. Ina och Jennifer har gatt
Fredrikshofsakademin. Tanken var att barnen ska springa mer.
Vi erbjuder barn som redan tranar i ndgon av
friidrottsgrupperna, och nya barn, |6ptraning i rolig form. Vi
brukar vara ca 10 barn mellan 8 och 13 ar och delar in oss
efter alder. Vi springer i Lilljansskogen, p& Ostermalms IP och
pa Stadion. Vio har en mycket glad och trevlig stdmning pa
traningspassen och vi ser framemot Lilla Lidingéloppet och
sedan inomhustavlingar.

Pauline Hyttner

Du staller val upp!

som funktionar pa

Vintermarathon

|6rdagen den 3 nov.
Starttid kl. 11.00 vid Fisksjoang.

Vintermaran bérjade som Fredrikshofs KM pa marathon
1963 och vi behover din hjalp.

Vi har dven aktiva som behover stod utefter banan, ni funk-
tiondrer som hjalpte till i fjol fick berém av |6parna.

Hofvarhdlsningar
Nordan
tavlingsledare

JAKTHORNET

RESTAURANG - FESTVANING




Det hemmasnickrade hindret kom till anvandning, har ar det
Nappe och Nigusu som tranar teknik.
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Niklas och Noah pa vag mott toppen av Galdhoppiggen. Vil uppe
héalsar Nappe, Patric, Niklas, Nigusu och Noah till Idsarna.

Rapport fran traningslagret i dalafjallen

Noah Berhane, Napoleon Solomon och Nigusu Solomon (ej
sldkt) dkte till Grovelsjofjéllen i Dalarna dar undertecknad har
en stuga for ett 19 dagar langt traningslager i mitten av juli till
borjan av augusti. Hemkomst veckan fore USM i Sollentuna.

Traningen

Agde rum i regel 2 ggr/dag pa kalfjillet och grusvigar i omradet.
En harlig backe pa 3km finns ocksa som grabbarna alskar att
hata sa mycket att de springer den 2 ggr samma pass, 3km ner
och 3km upp x2 =12km + nagra avslutande tempolopp efterat.
Formiddagaran tréanades i forsta hand lugn? distanslopning pa
fjallet ca 900-1000m héjd. 1 timme till 75 min.

Det med viss moda hopsnickrade hindret kom vl till pass da
Napoleon och Nugusu ju skulle springa hinder pa stundande
USM. Bada hade ocksa lite grundtraning att ta igen efter diverse
skador mm. Skulle nog behévas ytterligare hindertraning.

Olympiad och TV

Ett gang tonaringar i nastan tre veckor med dalig internetupp-
koppling maste far tillgang till musik och ett stort antal TV-kana-
ler sa det inhandlades en stereobank som knappt hann lyftas ur
bilen férrdan den var inkopplad. En tekniker kom med parobolan-
tenn och monterade samt drog kabel som Nigusu kopplade i
boxen medan teknikern faste kabeln utomhus och trimmade in
parabolen. Nar han sen skulle stalla in kanalerna upplystes han
om det redan var klart. Bra med tonaringar nar tekniken ska
fungera. Det stundade ju Olympiska spel sa det var vardefullt
med bra TV-bild.

Patric och Niklas

Efter en vecka kom sa Patric Rajala med buss och anslot for en
vecka. efter ytterligare en dag kom sa Niklas Simonsson ocks sa
var vi sex st i stugan. Niklas skulle tréna upp sig till halvmarani
september.

Mat och diskning delades pa sa det blev lite spannande an-
rattningar med lite afrikansk anstrykning blandat med svensk
(eller kanske norsk) lax och roding.

Bergsbestigning i Norge
Efter att de forsta varit dar i 10 dagar sa behdvdes ett avbrott i
rutinerna sa en resa till Norge med alla utom Bertil gjordes med
malet att bestiga nordens hogsta bergstopp, Galdh6ppiggen.
Niklas hade varit dar en gang for tre ar sedan sa han visste vad
som stundade. Han har dessutom koérkort sa han fick bli resele-
dare.

Bertil Carlén

Nedan kollar Nappe att bilden blir bra under monteringen av parabolantennen. Nigusu har installerat kanalerna innan teknikern var
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