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Hej	
  alla	
  Hofvare,

Hofvarhälsningar	
  

-­‐

Fredrikshofs	
  nya	
  hemsida:
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Martina, längst till höger i bild.



Tommie	
  Nordh

Född	
  år
Medlem	
  i	
  FIF	
  sedan

Personliga	
   rekord	
   (urval)

Tidigare	
   styrelseuppdrag

:	
  

:	
  

Bosse	
  Wallsten

Född	
  år
Medlem	
  i	
  FIF	
  sedan

Personliga	
   rekord	
   (urval)

Tidigare	
   styrelseuppdrag

:	
  

:	
  

Bo	
  Hellström

Född	
  år
Medlem	
  i	
  FIF	
  sedan

Personliga	
  rekord	
  (urval)

Tidigare	
  styrelseuppdrag

:	
  

Niklas	
  Simonsson

Född	
  år
Medlem	
  i	
  FIF	
  sedan

Ordförande Tommie Nordh. 
Bilden är från Stockholmslop-
pet 1984 då Tommie ”Nord-
an” Nordh delade segern med 
Åke ”Biten” Eriksson.

Sekreterare Bosse Wallsten 
som även syns frekvent ute på 
tävlingar som starter. Han gick 
med i Fredrikshofs FIF 2009 
och är hjälptränare.



Personliga	
   rekord	
   (urval)

Tidigare	
   styrelseuppdrag

:	
  

Monika	
  Ljung

Född	
  år
Medlem	
  i	
  FIF	
  sedan

Personliga	
  rekord	
  (urval)

Tidigare	
  styrelseuppdrag

:	
  

:	
  

Viveca	
  Sasse

Född	
  år
Medlem	
  i	
  FIF	
  sedan

Personliga	
   rekord	
   (urval)

Tidigare	
   styrelseuppdrag

:	
  

:	
  

Född	
  år
Medlem	
  i	
  FIF	
  sedan

Personliga	
  rekord	
  (urval)

Tidigare	
   styrelseuppdrag

:	
  

:	
  

Övre raden från vänster: 
(1) Niklas Simonsson, ledamot i styrelsen 
och även redaktör för hemsidan. 
(2) Monika Ljung, ledamot och ny i styrel-
sen från 2014. 
(3) Viveca Sasse, ledamot och ny i styrel-
sen från 2014 då hon också återinträdde i 
föreningen. Bertil Sjödin är testledaren.
Nedre raden från vänster:
(1) Bo Hellström, kassör och har varit kas-
sör sedan 1978/1979.
(2) Bertil Carlén, adjugerad. På bilden är 
han tillsammans med Napoleon Solomon.
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Stadshuset	
  i	
  Stockholm	
  är	
  en	
  spe-­‐

platsen	
  där	
  kungen	
  varje	
  år	
  delar	
  

och	
  Napoleon	
  är	
  Stadshuset	
  plat-­‐

SM-­‐medaljörer

Linus	
  Holmsäter

OM	
  ULTRA
Stort	
  GRATTIS -­‐
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Premiärmilen

Bild från Testvarvet den 12 mars 2014.

Womens	
  Health	
  Halvmarathon

Rapporter	
  från	
  arrangemang
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H

Säsongsinledning:	
  TVÅ	
  SJÖAR	
  RUNT

Starten i herrklassen 11,2 km i jubileumsupplagan av Två Sjöar Runt i mars.
Det är den 50:e upplagan av tävlingen.

Johan Sandler (58), Tomas Gunnare 
(34) och Henrik Ljungel (45).
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V

Träningsläger	
  och	
  tävling	
  i	
  Roslagen

-­‐

Hofvarhälsningar

Från vänster: Tobias Drugge, Tommy Nordsten, Niklas Sydow, Jessica Öst-
erberg och Johannes Tegner.                                  

Träningsläger i Sundsta. Efter ett av distanspassen visar Niklas Sydow 
några rörlighetsövningar.

Tobias Drugge tar en välförtjänt kaffepaus efter 
ett träningspass.

Träningslägret avslutas med Slottsmilen. Start 
och mål vid Rånäs Slott. Arrangör: Rånäs 4H

Täten i herrklassen: Janne Holmén, Linus Holm-
säter, Anders Fransson och Niklas Sydow.
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Women’s	
  Health	
  Halvmarathon

Isabellah Andersson leder från start 
och går i mål som vinnare.

Det blir en femteplats för Jessica Öst-
erberg på halvmaran.



	
  

Niklas	
  Sydow

-­‐

	
  på	
  halvmaran
Niklas Sydow på väg mot dunder-pers i Köpenhamn.  Foto: Mårten Westberg



(född	
   -­‐55)	
   som	
   var	
   medlem	
   i	
  

personliga	
   rekord	
   på	
   marathon	
  

Beskriv	
  hur	
  en	
  normal	
  träningsvecka	
  såg	
  

Vad	
   hade	
   du	
   för	
   favoritpass	
   och	
   vilka	
  

BO	
  ENGWALL

Bo Engwall på Lidingöloppet 1982. Tid omkring 1:46.



Vad	
   skulle	
   du	
   säga	
   är	
   de	
   vanligaste	
  

Inför	
  Veteran-­‐SM
Årets	
  stora	
  händelse	
  för	
  veteraner	
  -­‐	
  VSM	
  

-­‐



TRÄNING:	
  HUR	
  SVÅRT	
  

-­‐

Text:	
  Tommie	
  ”Nordan”	
  Nordh

Nordan (nr 12), SM 10 000m, Stadion -84. 29:37.



Marathonhälsningar
Nordan

Martin Hafström, Janne Pettersson, Ingemar Pettersson, Tommie Nordh och Bo Engwall hos Mårten kvällen före maran.



Marathon	
  löpningen	
  går	
  som	
  en	
  röd/vit	
  tråd	
  genom	
  historien	
  och	
  vid	
  
-­‐

Historia

Marathonlöpning	
  
i	
  Fredrikshofs	
  gener

Hinderlöpning	
  

Världsrekord

Henry	
  Palmé

Fredrikshofs	
  hinderhistoria

Marahälsningar



1500m	
  hinder

2000m	
  hinder

3000m	
  hinder

Napoleon	
  i	
  träning	
  27	
  maj	
  inför	
  säsongen

Frans	
  Harry	
  Ekman

Landslagsman	
  på	
  30-­‐talet

Senaste/Regerande	
  mästaren

OS-­‐deltagare



Födelsedagar	
  

	
  

-­‐

B
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Ulf	
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