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Ordforande har ordet

aren ar tidig i ar och det maérks nar jag ar ute
Voch tranar. Vitsipporna i Lill-Jansskogen far en

att hapna, lika vackert varje ar. For mig som
varit med nagra ar ar varen SM och DM terrangerna
samt stafetterna Dagbladet och Alvsjé Runt. Allt &r
inte som forr och terrangerna gar numera pa hosten
vilket man testade i borjan av 1920 talet och dnd-
rade tillbaka ganska snabbt till varen. Fredrikshofs
ledare och aktiva rasade over denna flytt till hosten
da vi var giganter i terrangerna dar vi dominerade
totalt. Stafetterna ar borta och idag galler bara de in-
dividuella tavlingarna och inomhustavlingar. Vi hade
otroligt kul tillsammans da alla ifran sprinter, hop-
pare, kastare, medel- och langdistansare hade nagot
att samlas kring lagen i terrdangerna och stafetterna.
Det gav bredd och en harlig klubbkansla.

Sasongen ar igang med landsvagslopp och mer om
det inne i tidningen. Kontinuerlig rapportering och
uppdatering av var verksamhet sker numera i Kol-
stybben dar vi planerar tre nummer i ar och pa hem-
sidan som uppdateras flera ganger per vecka. DU
HAR VAL ETT LOSENORD s& du kan g& in pa sidan?

Fredrikshofs Friidrottsforening. Kolstybben nr 2 juni 2014

INNEHALL

Fran Stockholm marathon (SM) 2014 15
Marathon -i vdra gener 16
Hinderldpning -ocksa en hofvargren 16-17
Loparlegenden Ulf Johansson 18
Nytt klubbrekord 18
Arsbasta 19

TACK till alla medverkande i detta nummer:
Redigering: Bertil Carlén, Jessica Osterberg

Text: Bertil Carlén, Bo Engwall, Tobias Drugge,
: Kajsa Fristrém, Linus Holmsater, Tommie Nordh, :
Martina Salander, Niklas Sydow, Marten West-
: berg, Jessica Osterberg :

Foto: Bertil Carlén, Niklas Simonsson, Marten
: Westberg, Bo Osterberg, Leif Osterberg m.fl.

Vi har d&ven
samlat tranar-
na till ett tra- §
narmote dar
vi gick igenom
kolistor mm
och dar Mat-
tias Arvidsson
som tranar i
Niklas Sydows
grupp ar med
som tranare
i Lars-Goran Nordins och Hunter Mabons traning,
vilket inneburit att vi betat av kélistan som Viveca
Sasse ansvarar for.

Stadions banor ska laggas om direkt efter Stockholm
Maraton vilket gor att Friidrottsskolan i ar ar forlagd
till Ostermalms IP. Titta pd hemsidan vad som sker.
Bantrdaning mm far ske pa Ostermalms IP.

Hofvarhalsningar
Tommie Nordh



Fredrikshofs nya hemsida:
Viktig information for medlemmar!

Fredrikshofs hemsida har fatt nytt utseende med
Niklas Simonsson och Jessica Osterberg som re-
daktorer. Dar hittar du alltid aktuell information
sa se till att ga in pa sidan kontinuerligt - och glém
inte att logga in!

Nytt pa hemsidan

Hemsidan uppdateras flera ganger i veckan med nyheter, se-
naste tavlingsresultat, information om traningsgrupperna och
traning, medlemsinformation med mera.

Har du en nyhet som du vill dela med dig av? Kontakta Jessica
Osterberg: yezz81 @hotmail.com

Viktigt att logga in

Alla Fredrikshof FIF:s medlemmar har fatt inloggningsuppgifter
till hemsidan och kan komma at medlemssidorna med infor-
mation som enbart ar riktad till medlemmar, till exempel kan
du ldsa Kolstybben, styrelseprotokoll och andra dokument.
Loggar in gor du uppe i hemsidans hogra hérn men hjalp av
det lilla nyckelhalet. Du kan anvanda ditt personnummer (tio
siffror) som anvandarnamn samt ditt personliga I16senord. L6-
senordet du har fatt kan du sjalv andra under fliken ”Min sida”.
Har du inte fatt inloggningsuppgifter eller tappat bort dem,

Brev fran Martina:

Hej alla Hofvare,

Hoppas att allt &r bra med er darhemma och att varvadret har
tillatit manga langa, skona l6parrundor.

Som en del av er kdnner till studerar jag pa Harvard sedan hos-
ten 2012 och &r pa sluttampen av mitt andra ar nér jag skriver
denna halsning. Det kdnns markligt att redan har gatt tva ar
sedan jag packade mina vaskor for att bege mig till andra sidan
Atlanten for att anta nya utmaningar.

Som jag berattade i foregaende halsning, tavlade jag en del un-
der mitt forsta ar pa Harvard och placerade mig bland annat pa
en femteplats pa de Amerikanska Universitetsmasterskapen.
Kort darefter fick jag reda pa att jag hade en stressreaktion och
en bristning i plantarfashian och det resulterade en lang rehab.
Foten kandes avsevdrt battre under sommaren men under sen-
sommaren/hosten borjade min hoft besvira mig. Efter mag-
netréntgen och moten med ldakare kunde det konstateras att
jag hade skelettpalagringar i min hoft. Jag fick lyckligtvis kon-
takt med duktiga Leif Sward pa Artrocentrum i Géteborg och
under jullovet genomgick jag en hoftartroskopi.

Det har varit utmanande att genomga ytterligare en rehab men
jag har gjort framsteg under de senaste veckorna och har kun-
nat stegra traningen. | och med den foregdende operationen
kommer jag inte att tavla i sommar men hoppas att fa tillbaka
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kontakta Niklas Simonsson: simonssons@live.se sa far du ett
nytt [6senord.

Vi uppdaterar statistiken
Vi haller dessutom pa att uppdaterar statistiken som finns pa
hemsidan. Ga girna in och se efter sa att dina rekord finns
med. Vi forsoker dven samla in statistik fran 10 km landsvag.
Skicka dina rekord och eventuella uppdateringar till Niklas Si-
monsson: simonssons@live.se

Martina, ldngst till héger i bild.

suget och kdnna mig motiverad att komma tillbaka efter som-
maren.

| och med operationen och rehab, har jag kunnat lagga mer
energi pa studierna och jag har under varen tagit bade psyko-
logi- och ekonomikurser. Jag kommer att tillbringa stérre de-
len av sommaren i New York, dar jag ska praktisera pa Svenska
Handelskammaren. Augusti kommer jag att spendera hemma
i Sverige for att ladda upp batterierna infor kommande termin.
Hoppas att jag far mojlighet att se nagra av er i augusti och
stort lycka till med traningen och tavlandet i sommar!

Hofvarhalsningar
Martina Salander



Presentation av Fredrikshofs styrelse 2014

Ordférande Tommie Nordh.
Bilden ér fran Stockholmslop-
pet 1984 dda Tommie "Nord-
an" Nordh delade segern med
Ake "Biten" Eriksson.

Sekreterare Bosse Wallsten
som &ven syns frekvent ute pd
tdvlingar som starter. Han gick
med i Fredrikshofs FIF 2009
och &r hjélptrénare.

Tommie Nordh

Ordforande

Fodd ar: 1960

Medlem i FIF sedan: 1967

Blev medlem i FIF for att: Min pappa var
med i féreningen.

Aktiv: Sporadiskt mellan 1967-1976
som ungdom 1000m, sedan 1977-1990
elitaktiv i grenar mellan 400m och
marathon.

Personliga rekord (urval): 1.67 (hojd),
1.55 (800m), 14.09 (5000m), 1.05
(halvmaran), 2.21 (maran)

Tidigare styrelseuppdrag: Har haft alla
positioner i Fredrikhofs styrelse sedan
1977, forutom kassérens (dar har Bosse
abonnerat pa posten).

Jag kan tillfora detta till FIFs styrelse:
Engagemang och fora Fredrikshofs
tradition vidare, dar friidrotten och
I6pningen i forsta hand har varit
dominerande. Kamratskapet och att
kunna ta med- och motgang.

Motto: En gang hofvare, alltid hofvare!
Jag kommer alltid att jobba for féreningen
i ndrhet med medlemmarna. Jag férsoker
att undvika uppdrag i organisationer som
ar "hogre” upp i idrottsherarkin.

Det roligaste jag varit med om i hofvet:
Jag grét en tar ndr vara ungdomar
(Martina Salander, Kenzo Franzén,
Vanessa Westerfelt och Markus Falkman)
vann finalen i ungdomsstafetten i Globen
2004 - det var friidrott i varldsklass. Jag
delade gladjen med Ingrid Allerstam pa
laktaren, en hojdpunkt som hofvare.
Nar Niklas Sydow gick under 2.30 pa
Vintermaran var rérande och jag kunde
kdnna hans gladje i malet. Hart arbete
ger frukt till slut.

Bosse Wallsten

Sekreterare

Fodd ar: 1961

Medlem i FIF sedan: 2009

Blev medlem i FIF for att: Hjalptranare
Aktiv: | tidigare klubbar (MIK, IFK L-60 &
Flemingsberg).

Personliga rekord (urval): “marathon
1.11,09, marathon 2.29,17.

Tidigare styrelseuppdrag: Sekreterare
resp. vice ordférande i lokal fackklubb.
Medlem av ledningsgrupp pa arbetet.
Jag kan tillféra detta till FIFs styrelse:
Helhetssyn, analys, ordning och struktur.
Gedigen erfarenhet av friidrott och
ledarskap pa det yrkesmassiga planet.
Motto: Har inget

Det roligaste jag varit med om i hofvet:
Maste vara nar Niklas Sydow gick under
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2.30 pa maran. Det &r en fin prestation av
honom och jag vet av egen erfarenhet att
det inte sker av sig sjalvt!

Bo Hellstréom

Kassor

Fodd ar: 1942

Medlem i FIF sedan: 1977

Blev medlem for att: vi var ett gang
langkottar som tranade fran Hellasgarden
och bl.a. jag ville tavla i tavlingsklass for
nagon forening. Av en handelse traffade
jag Tommie Nordhs pappa Bjorn Larsson
som tipsade oss att ga med i Fredrikshof,
"det dr bara att haka pa nagon traning sa
ordnar det sig” som han sa. Den férsta
tréningen blev for mig rena tavlingen,
det handlade om ”Djursholmsvarvet”
pa c:a 22 km med 5 st 1000m-intervaller
inlagda. Ledare for passet var elitloparen
Mike Rowland som lugnade mig med att
sdga "gar det for fort kan du ju alltid avsta
fran intervallerna. Om du haller samma
fart som innan intervallerna borjar sa
hinner du ifatt for vi kér lugnt emellan”.
Men vaf... man vill inte vika ner sig...
Personliga rekord (urval): 800m 2.14,??,
1500m 4.30,??, 5000m 16,39, 10000m
34,41, maran 2.50.51

Tidigare styrelseuppdrag: Blev "inlurad”
i styrelsen 1978/1979 att ta Gver som
kassor under pagdende sdsong med
anledning av att kassoren Birger Nylén
fatt ett arbete i Mora. Vid arsskiftet
kravdes att det skulle géras bokslut, “jaha
ja, hur gér man san’t?”. Upp pa vinden for
att leta ratt pa ett gammalt kompendium.
Darefter har kassorsjobbet fortsatt med
undantag for tre ar pa nittiotalet.

Motto: Har inget direkt motto, men en
erfarenhet ar att ju mer man har att gora
ju mer hinner man goéra. Jag tror det
galler generellt eftersom man da tvingas
vara fokuserad och strukturerad.

Det roligaste jag varit med om i hofvet:
Kan just inte komma pa nagot speciellt
roligt tillfalle men det har hela tiden varit
en gladje att vara omgiven av hangivna
klubbkompisar.

Niklas Simonsson

Ledamot

Fodd ar: 1991

Medlem i FIF sedan: 2005-06-29

Blev medlem i FIF for att: Jag var med pa
Fredrikshofs Friidrottsskola 2005 dar en
ledare sag min snabbhet och tyckte att
jag skulle borja trana sprint.

Aktiv: 2005-2011 60m-800m. Nu aktiv pa
motionslopp 10km - halvmaraton.



Ovre raden fran vénster:

(1) Niklas Simonsson, ledamot i styrelsen

och dven redaktér fér hemsidan.

(2) Monika Ljung, ledamot och ny i styrel-

sen fran 20174.

(3) Viveca Sasse, ledamot och ny i styrel-
sen frdn 2014 da hon ocksa aterintrddde i
féreningen. Bertil Sj6din dr testledaren.

Nedre raden frdn vénster:

(1) Bo Hellstrém, kassér och har varit kas-

s6r sedan 1978/1979.

(2) Bertil Carlén, adjugerad. Pa bilden &r
han tillsammans med Napoleon Solomon.

Personliga rekord (urval): 100m: 12.33
P15 klubbrekord 2006 (100m: 11.91+2,1
medvind P16 2007)

Tidigare styrelseuppdrag: Ledamot
sedan 2013, tilldelad som webbredaktor
Jag kan tillféra detta till FIFs styrelse:
Mina egen erfarenheter och tankar.
Motto: Smarta ar tillfalligt!

Det roligaste jag varit med om i hofvet.
Traningslagret med juniorléparna uppe i
Dalafjallen sommaren 2012. Vi tog dven
en dagstur over till Norge for att bestig
Nordens hogsta berg Galdhgpiggen.

Monika Ljung

Ledamot

Fodd ar: 1957

Medlem i FIF sedan: 2007

Blev medlem i FIF for att: Ville tavla for
en klubb och kdnde flera i FIF.

Aktiv: Borjade springa i 45-arsaldern
och har tavlat pa olika distanser upp till
marathon.

Personliga rekord (urval): Marathon 3.46
(2010), halvmarathon 1.43.09 (2013),
10km 46.43 (2013).

Tidigare styrelseuppdrag: Ny i styrelsen

Jag kan tillfora detta till FIFs styrelse:
Tillvarata veteranernas intressen.

Motto: Det ska vara kul!

Det roligaste jag varit med om i hofvet:
Det ar alltid lika roligt att representera
hofvet, bade som tdvlande och funktionar.

Viveca Sasse

Ledamot

Fodd ar: 1968

Medlem i FIF sedan: 1990-1995, 2014-
Blev medlem i FIF for att: Marten
Westberg och Bjarne Thysell sprang ikapp
mig i Hagaparken en dag och tyckte att
jag skulle borja springa i Hofvet och sa
blev det.

Aktiv : 1990-1995. Langdistans.
Personliga rekord (urval):
10.38,15. 10 000 m 38.41,04
Tidigare styrelseuppdrag: Har ej varit
med i styrelsen tidigare.

Jag kan tillfora detta till FIFs styrelse:
Erfarenhet av att arbeta med barn och
ungdomar. Startade upp Fredrikshofs
ungdomstraning en gang i tiden.

Motto: Skjut inte upp till morgondagen
det du kan gora idag.
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Det roligaste jag varit med om i hofvet:
De tréningslager vi hade i Loughbourough
(England) under ledning av Bertil Sjodin.

Bertil Carlén

Adjungerad

Fodd ar: 1946

Medlem i FIF sedan: 1963

Blev medlem i FIF fér att: Vi var ett gang
pa jobbet som trédnade och gick med
samtidigt for att en av oss kdnde Bjérn
Larsson (Tommies pappa) som var med i
hofvet.

Aktiv: 1963-1974

Personliga rekord (urval): 23,4 pa 200m,
51,4 pa 400m, 3.31 pa marathon.
Tidigare styrelseuppdrag: Bland annat
ordférande 1983-1984.

Jag kan tillfora detta till FIFs styrelse:
Adjungerad, ingen rostratt. Kloka inlagg?
Motto: Det finns inget som ar trakigt,
bara att jobba pa!

Det roligaste jag varit med om i hofvet:
Mycket att vdlja av men traningslagren ar
alltid roliga, och sa stafettsegern i Globen
samt silvret (efter malfoto) pa SM 3x800
P19 i Vixjo.



Kajsa Fristrom: OM ULTRA

Stort GRATTIS till vinsten i Lida Ultra Ma-
rathon (89 km). Beratta om tavlingen!

— Det var premiar for Lida ultra i ar, man
spinger pa en 17 km varvbana i skogen
och kan vidlja mellan 54 km och 89 km.
Innan start hade jag inte bestamt vilken
stracka jag skulle spinga, man kunde
andra sig under loppet, och med tanke
pa skador och Stockholm Marathon 14
dagar senare sa var jag mer installd pa
54 km. Men kroppen kandes bra och jag
gillade de langstrackta backarna och det
mjuka underlaget, dock blev jag ordent-
ligt trott pa slutet och det var skont att
det bara var ett 89 km och inte ett 100
km-lopp. Lida Ultra ar ett lopp langt ifran
Stockholm marathons publikfest man
springer ofta helt sjalv utan att se nagon
medtavlande, men bitvis mycket vacker
natur och arrangérerna hejar uppmunt-
rande pa vid varvning och vatskekontroll.
En trivsam tavling. Jag vann livstids fria
starter i Lida Ultra.

Det dr inte férsta gangen som du springer
ultramarathon. Hur reagerar kroppen?

— Man behover lang aterhamtning. Efter
en vanlig mara (42 km) brukar det for mig
ta 3 veckor innan jag tranar som vanligt
ultra annu langre. Man har bade ont i
muskler och kdnner sig lite allmant trott
och hungrig. Efter Lida tog jag en semes-
terdag da jag vet hur seg jag brukar vara.
Men kdnner mig nu anda ganska pigg,
tror att det mjuka underlaget gjorde att
jag inte blev s& sliten. Aterstar att se hur
kroppen klarar Stockholm marathon.

Jag brukar ofta simma och gora vatten
gympa for att fa bort stelhet efter lopp.

Hur planerar du trdningen for att tavla
pa ultradistanser?

— Jag planerar inte min tréning, foljer inte
nagot traningsschema och tranar séllan
med klocka. Men har jag en ultra framfor
mig sa spinger jag nagra extra langpass.
Nu for tiden maste jag anpassa traningen
efter skadelaget.

Kommer du att fortsitta satsa pa ultra?
—Jag har ju livstids fria starter i bade Lida
och Sérmlands ultra,som jag kommer att

fortsatta springa sa lange kroppen hal-
ler. Snart 50 ar gammal kan jag nog inte
kalla min ultralépning for satsning.Men
det finns manga ultror utomlands och i
svenska fjallen som jag garna vill springa.

Du sprang Stockholm Ultra och kom 6a
forra aret. Kommer du springa i ar igen?
— Innan Stockholm Ultra hade jag aldrig
sprungit nagon 100km och det var nagot
som saknades i min "l6parkarriar” men
nagot jag bara tankt géra en gang. Nu har
jagjuiar sprungit 8km och nastan glomt
hur jobbiga de sista varven var sa jag kan-
ske andrar mig och springer.

Utmarkelser till vara SM-medaljorer

Stadshuset i Stockholm &r en spe-
ciell plats. For de allra flesta ar det
platsen ddr kungen varje ar delar
ut medaljer till nagra av varldens
smartaste personer. Men fér mig
och Napoleon ar Stadshuset plat-
sen dar kvinnor med basrost,
biceps och tatueringar i nacken
med eldsflammor ber om tips for
barfotal6pning.

en 8 april delade Stockholm Stad
D ut priser till de idrottare som tagit

SM-guld och representerat nagon
av stadens klubbar. “Nappe” har ju blivit
ganska van vid fargen guld, men for mig
var 2013 forsta gangen jag statt pa pallen
i seniorsammanhang, och jag var lite ner-
vos infor kvallen.

Nervositeten holl i sig i knappt tio minu-
ter. Kvallen rivstartade med utdelningar
av medaljer. Nagon laser upp namn och
sport, och jag hor plétsligt mitt och Nap-
pes namn, och vi springer upp for att ta
emot medaljerna. Vi ger idrottsborgarra-
det en "high-five”, och stjal ett strangt le-
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ende fran Sapovakterna. Nar vi pa vagen
fran podiet inser att de som fatt pris inn-
an oss ar “Stockholms Ballongflygarfor-
ening”, en samling dldre man i kavaj (en
har monokel), inser vi att blandningen
av atleter ar, ja, blandad, och att vi sjalva
faktiskt kan vara ganska stolta 6ver vara
prestationer dven i Stadshuset!

Kvéllen avslutas med vin, mat, och lite
mer vin. Eftersom jag inte kommer ihag
om Napoleon ar 16 eller 23 sa kan vi val
ndja oss med att sdga att Nappe ar en
hejare pa att dricka hallonsaft, fast han
har inget att sitta emot tjejerna fran
Stockholm Mean Machine, Sveriges enda
halvprofessionella damlag i Amerikansk
Fotboll.

Jag hoppas att vi far fler anledningar att
komma ftill Stadshuset. Eftersom mina
kemi- och fysikexperiment sillan stracker
sig langre an att fa till den perfekta ba-
lansen av Oboy och rod mjolk sa blir det
nog inga besok i Stadshuset pa grund av
Nobel. Jag far helt enkelt forsoka springa
snabbt med Hovet dven i fortsattningen.

Linus Holmsater



Rapporter fran arrangemang

Premiarmilen

Premidrmilen ar féreningens nast storsta inkomstkalla efter
Vintermaran och vi kan konstatera att varen, som kom tidigt i
ar, gjorde att det blev deltagarrekord med drygt 4200 anmalda.
Se resultat pd hemsidan dar Jessica Osterberg sprang valdigt
bra i varvarmen, med en 8:e plats.

Vi arrangerar denna tavling tillsammans med Héasselby SK och
Sparvagens FK. Olle Wallerang, Sparvagens FK satte nytt ban-
rekord, da han forbattrade Mikael Ekwalls, Stromstads LK med
nastan 30 sek. Tack alla funktiondrer som hjalpte till. Vad kul vi
hade, eller hur?

Bild fran Testvarvet den 12 mars 2014.

Testvarvet...

har ateruppstatt och vi har genomfort tre tavlingar sedan nyar
en gang i manaden och fina resultat har gjorts. Vi har gatt fran
ca 7-8 |opare till 15 stycken vid sista tavlingen i mars. Testvarvet
har 16pts sedan 1963 och mater 4.200m pa en kuperad bana i
Lill-Jansskogen. Individuell start med 30 sek. mellan varje I6pa-
re dar den langsammaste startar forst och de raskare pa slutet.
Jessica Osterberg och Niklas Sydow har gjort oerhért fina re-
sultat 15.47 och 13.15. Dessa hardkorningar pa Testvarvet &r
mycket bra for att skaffa “hardhet” och en kansla for den egna
kapaciteten vilket inneburit att bada satt personligt rekord pa
halvmaran 1.24 for Jessica pa Womens Health halvmaraton och
for Niklas i Kpenhamn p& 1.10. Aven 6vriga som sprungit Test-
varvet har gjort fina personliga rekord och resultat under varen.
Testvarvet aterkommer i host.

Womens Health Halvmarathon

Vi har dven stallt upp med ett 40-tal funktiondrer pa premiaren
av Womens Health Halvmaraton dir Jessica Osterberg gick in
pa tredje plats pa genomtiderna listan pa 1.24.45. Seeta Dage-
ryd och Kajsa Fristrom ligger fore i statistiken.

Tack!

Alla ni som hunnit hjalpa till pa vara arrangemang i borjan pa
aret har gjort en jtteinsats for var forening. Aret har borjat bral!
Vi ses pa funktionarsfesten i slutet av aret da alla som hjalpt till
pa nagot av vara arrangemang blir inbjudna att delta i festen.
Mer information om den i kommande nummer av Kolstybben.

Friidrottsskolan

Friidrottsskolan kommer att genomfoéras dock i liten skala, fyra
dagar fére midsommar pa Ostermalms iP. Vi kan inte vara pa
Stadion da det laggs nya banor dar i sommar. Arbetet paborja-
des omedelbart efter Stockholm Marathon och pagar fram ftill
DN-Galan, da allt ska vara klart. Ingen traning eller tavling alls
dér i sommar saledes.

Ansvarig for Friidrottsskolan ar Frida Fristrom som varit med i
flera &r tillsammans med sin bror August och Irma Ostervall.

Stockholm Ultra Marathon den 9 augusti

Stockholm Ultra Marathon samarrangerar vid tillsammans med
Hasselby SK och Sparvagen FK pa sddra Djurgarden. Vi ska stalla
upp med minst 15 funktionarer varje funktionarspass (kl. 06-12,
kl. 11-18 och kl. 17-23). Vi brukar vara banvakter dar vi har ett
gott rykte om fina insatser.

Vem minns inte Linus Holmsaters SM-Guld och Kajsa Fristroms
6:e plats pa SM forra aret!? Du staller val upp i ar! Kontakta
Tommie Nordh.

DN Galan den 21 augusti

Foreningen gick ur Stadionklubbarna 2010 pga av att det dava-
rande ledarskapet var under all kritik. Den davarande styrelsen
lyssnade o6verhuvudtaget inte pa medlemsféreningarna och vi
ser resultatet de senare aren, dar det ekonomiska resultatet va-
rit negativ.

Vi har valt att ga in darfor att numera ar medlemsféreningarna
representerade i styrelse och i verksamheten. Ordférande Jan
Kowalski, Sparvagens FK och organisationen har gjort stora for-
andringar under de senaste aren och andan ar mycket positiv.
Fredrikshof har varit med ca 25-talet funktiondrer trots att vi
inte varit medlemmar i organisationen. Vi har fatt biljetter till
DN-galan for var insats.

Vi var med och bildade Stadionklubbarna 1944 och vi har som
friidrottsférening ett stort ansvar att kliva in i DN-Galan och bi-
dra med var erfarenhet och kéansla for friidrotten. Fredrikhofs
IF var den forsta forening som arrangerade en internationell
GALA pa Stadion direkt efter OS 1912. Dessutom har arenan va-
rit “var” sedan 1912 dar vi nart mot- och framgangar med idel
segrar och nederlag.

Fredrikshofsspelen den 30 augusti

FIF spelen kommer att genomféras pa en nyrenoverad Stadion
I6rdagen den 30 augusti med Bo Wallsten och Per Gyllenham-
mar-Hoppe i tavlingsledningen.

Det ar forsta gangen sedan FIF-spelen startades 1972 som den
avgors pa helgdag.

Mer information om tavlingar och arrangemang finns pa hemsi-
dan som uppdateras I6pande:
http://wwws8.idrottonline.se/FredrikshofsFI-Friidrott/



Starten i herrklassen 11,2 km i jubileumsupplagan av Tva Sjéar Runt i mars.

Det dr den 50:e upplagan av tavlingen.
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Johan Sandler (568), Tomas Gunnare
(34) och Henrik Ljungel (45).

Sasongsinledning: TVA SJIOAR RUNT

D3 var man dir igen. Angest blandas med fértjusning nir man inser
att det snart ar dags for sasongsdebuten! Jag uppskattar att jag
gjort nagonstans mellan 150-200 l6ptavlingar, men bara 10 stycken
”premiartavlingar”. Ett visst matt av nervositet ar alltid narvarande,

men premidren ar alltid speciell.

ar i huvudstaden ar det inte lika
H uppenbartnar debuten egentligen

ager rum. | skrivande stund
(paskveckan) sitter jag pa en uteservering
i t-shirt och ater pizza. Uppifran norr
kommer fortfarande rapporter om
utmaérkta skidspdr. | Norrbotten maste
man vara med och springa det som gar.
Har kan man valja och vraka bland olika
I6ptavlingar i princip aret runt. Egentligen
var inte vinterns uppehall mer &n 6 veckor
féor min del. Jag hade redan hunnit med
att kora ett par tavlingar. Men det var nu
det kdndes som att 2014 skulle borja pa
allvar. Tva Sjoar runt, 50:e upplagan, le
Grande Depart!

Det &r nu man far svar pa vad man
egentligen har sysslat med hela vintern.
Lopning ar konkret, det ar rattvist, det ar
arligt. Det ar du mot klockan. Din kropp
mot distansen. De faktorer som kan
jobba emot dig ar lika for alla. Man kan
inte gdmma sig bakom bra lagkamrater
eller skylla pa en dalig domare.

Rent fysiskt brukar min nervositet
yttra sig pa framst tva satt. Magen och
halsont. Magen ar nastan alltid i uppror
fore tavlingar. Kanske kroppens satt att
gbra sig stridsberedd? Gora sig av med
all onddig vikt. Halsont drabbas jag bara
av ndr jag ar riktigt laddad. Det tror jag
ar mer psykiskt. Forsta gangen halsen
spokade fick jag panik! Infektion pa gang!
Nu vet jag att det bara ar ett tecken pa att
jag verkligen vill prestera.

Dagen fore Tva sjoar runt sprang jag ett
ldngpass. 25 km i ett mattligt tempo.
Ocksa ett bra knep for att ta lite press
ifrdn sig sjélv. Sen &r ju dven distansen
11,2 km en ganska prestigelos stracka.
En san tavling gar ju inte att jamféra mot
natt annat an just den tévlingen aret fore.

Forsta gangen jag sprang Tva sjoar runt
var 2010. Det var en av de forsta mindre
tavlingarna jag sprang i Stockholm. Jag
jobbade i Huddinge, bodde i Hogdalen
och tranade med Huddinges [6pklubb.

8

D3 sndade det stora blota flingor och var
fortfarande vintrigt i Stockholm. Innan
start pratade jag lite med en trevlig kille
som hette Niklas. Han sprang fér nan
klubb som hette Fredrikshof, och forslog
att jag skulle komma och trana nan gang.
Sa blev det, redan 2010 gjorde jag min
forsta traning med Hofvet, men det tog
ytterligare nagra ar innan bitarna foll pa
plats sa jag kunde bli medlem pa allvar.

Jag har alltid tilltalats av traditioner, av
det klassiska. | en véarld dar allt férandras
i all snabbare takt finns det en trygghet
i att vissa saker ar konsekventa. Att fa
dran att dra pa sig Fredrikshofs vita
tavlingslinne och fa delta i den tévlingen
som startade upp hela motionsvagen i
[6pning kdnns stort! Mer klassiskt an sd
blir det inte inom |6psporten.

Vi var 10 hovfare som kom ftill start och
det kdndes som att minst lika manga
hejade pa. Det ar en ganska rolig bana pa
sd satt att start och mal &r mitt i en backe.
Lite ovanligt satt att pabdrja och avsluta
en tavling pa. Hur gick det da? Joda! Mitt
10de ar som nagorlunda serids I6pare
kommer med storsta sannolikhet bli den
bésta, hittills. Darmed kan dnnu en debut
ldggas till handlingarna.

Tobias Drugge



erberg och Johannes Tegner.
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Fran vénster: Tobias Drugge, Tommy Nordsten, Niklas Sydow, Jessica Ost-

%, gl e

Trdningsldger i Sundsta. Efter ett av distanspassen visar Niklas Sydow
ndgra rorlighetsévningar.

Tobias Drugge tar en vdlfértjdnt kaffepaus efter
ett trédningspass.

Trdningslagret avslutas med Slottsmilen. Start
och mél vid Rands Slott. Arrangér: Rands 4H

Téten i herrklassen: Janne Holmén, Linus Holm-
sdter, Anders Fransson och Niklas Sydow.

Traningslager och tavling i Roslagen

Vi var ett fatal Iopare som anslot i Norrtidlje pa fredag eftermiddag, sa
dar lagom trotta efter en arbetsvecka. Packningen slangde vi in i bilen
som min make Leif korde ut till fritidshuset, som skulle vara var hem-
vist under traningslagret, medan vi l6pare sprang dit.

i sprang 13km pa banvallen i sol-
Vnedgéngen, alldeles vindstilla med
en latt gronska som tittat upp pa
akrarna sa har tidigt i april. Val framme
vid fritidshuset i Sundsta, alldeles intill
sjon Lommaren, packar vi upp for helgens

tréningslager, umgas och lagar kvéllens
middag tillsammans.

Ndsta morgon ar vi uppe tidigt och star-
tar forsta tréaningspasset innan frukost,
innan klockan ens har slagit 8. Vi ar alla
ivriga att komma ivag och det blir ett dis-
tanspass med inslag av 8-10 fartékningar.
Ocksa detta pass springer vi pa banvallen,
fast fran motsatt hall som vi kom fran da-
gen innan. Johannes, som ar ny medlem
i Fredrikshof, tar ett uppiggande dopp i
Lommaren, innan vi avslutar morgonens

traning med nagra styrkedvningar. Fru-
kostbuffé vantar nar vi ar klara och det ar
tillrdckligt varmt i solen for att sitta och
njuta pa altanen.

Till lunch ansluter flera I6pare, bland an-
nat var tranare Niklas Sydow, i séllskap
med ordférande Tommie Nordh. Det blir
I6parsnack och minnen som avhandlas
innan vi gar till narliggande Sundsta sa-
teri och lunchar. Till eftermiddagen &r vi
flera I6pare pa traningspasset. Det blir en
distansrunda med avslutande roérlighets-
ovningar, instruerade av Niklas. Vi laddar
upp infér morgondagens tavling i Ranas.
Vi hinner i alla fall samla pa oss over tre
mil under fredagens och l6rdagens tra-
ningspass - och det kommer att visa sig
vara bra uppladdning infor tavlingen.
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Sondag morgon packar vi och gor oss
redo for Slottsmilen. Vi far lite hjalp med
skjuts av Liselott och Linus som kommer
fran Stockholm for att tavla. |dag &r det
mulet, latt kyligt nar vi drar pa tavlingslin-
nen och borjar varma upp infor de 10km
vi ska springa.

I herrklassen tar Linus Holmsater en tred-
jeplats (efter Ranasléparna Janne Hol-
men och Anders Fransson) foljd av Nik-
las Sydow. | herrklassen springer bland
andra Tommy Nordsten pa 38 minuter
och Henrik Ljungel persar med 1,5 mi-
nut. Johannes Tegnér visar framfotterna
och springer pa strax under 36 minuter. |
damklassen vinner jag éverraskande fore
Vallentunas Dace Landstréom. Liselott tar
fiardeplatsen och o6verraskar med att
springa flera minuter snabbare dn hon
trott. Darefter tackar vi for oss och dker
hemat efter en trevlig helg i Roslagen.

Hofvarhalsningar
Jessica Osterberg



Women’s Health Halvmarathon

Det ar spannande att fa vara med
i premidrupplagan av en tavling.
Det ar imponerande att nya
Women’s Health Halvmarathon
lockat 6ver 2000 kvinnor att ta sig
an en halvmara.

ftersom det var s3 manga
E anmalda passade jag pa att aka till
tavlingsomradet vid Sjohistoriska
museet dagen innan for att hamta mitt
startkit. Det var en del manniskor i

rérelse vid tavlingens massomrade pa
fredag kvall.

Nervositeten spred sig i kroppen under
tévlingsdagens morgon och det fanns
liksom ingen plats for frukost i magen.
Vi var tidigt pd plats och jag kunde
vdarma upp och vanta pa starten i den
varma férsommarsolen. Det visar sig bli
en stralande varm dag med sol och bla
himmel pa Djurgarden.

Det kénns lite lyxigt att fa starta bland de
seedade l6parna, ldngst fram. Och dar
finns sdklart ocksa favoriten Isabellah
Andersson. Klockan 11 gar starten och nu
ligger tvd varv runt Djurgarden framfor
oss, 6ver tva mils 16pning.

Till en borjan springer jag tillsammans
med ett par andra tjejer. Det kdnns valdigt
skont med det val utspridda stodet fran
andra hofavre runt banan, bade som
funktiondrer och som publik, och det

Isabellah Andersson leder fran start
och gdr i mal som vinnare.

kdnns som att jag bli mest pahejad av
dem jag springer med. Att man sedan
ocksa har namn pa sin nummerlapp goér
ocksa att helt okdnda manniskor hejar pa
oss och ropar vara namn.

Forsta varvet gar latt, och jag far dra
vart lilla gdng en stor del av varvet, men
nar vi passerar Grona Lund foér andra
gangen kommer en trétthet smygandes.
Jag tror att det dar det varma vadret som
ger sig tillkdnna. Det ar inte bara for mig
trottheten kommer utan ocksd for de
andra tjejerna jag springer med. Det gor
att de snart borjar tappa och avstandet
mellan oss utdkas successivt. Jag far
kanslan av att jag sprungit ensam néastan
hela tavlingen. Det &r tur att det finns en

Det blir en femteplats fér Jessica Ost-
erberg pa halvmaran.

del hofvare och publik som hejar fram
mig — det hjalper!

Sista delen av banan ar en liten extrasvang
runt Kaknastornet. Det ar lite smabackigt
och det ar svart att halla tempo, speciellt
nar dem bakom tappar allt mer, och jag
kan inte se nagon framfér mig, annat an
cyklisten som visar vagen. Malgangen
ar verkligen fint arrangerad med snygg
layout. Antligen inom rickh&lll En
sista liten spurt gér att tiden landar pa
1:24:43, vilket ar nytt pers for mig, och
en femteplats i premidrupplagan av
Women’s Health Halvmarathon. Jag vill
tacka alla hofvare for stédet langs banan!

Jessica Osterberg

En vanlig tlsdagkvall pa Ostermalms IP

Ett 15-tal ungdomar med fyra ledare
tranade olika grenar, hopp, sprint i
backe, samt 4-5 st skulle ut och springa
distans ca 5km. Ledarna berattade att
sa har har det sett ut varje tisdag sedan
i hostas (inomhus tidvis).

Ovre raden fr.v: Alexandra Fischer-
strom Granat, Hunter Mabon (trénare),
Andrew Mabon, Fabian Engstrom,
Lars-Goran Nordin (tranare), Oliver
Brostrom, Isak Sjoo, Erik Skeppholm,
Richard Fischerstrom Granat, Mattias
Arvidsson (trénare).

Nedre raden fr.v: Love Johansson
Sundblad, Alva, Agnes Fischer, Lova
Thunholm, Oskar Arvidsson, David
Hillgard, Magnus Granat (trdnare).



Niklas Sydow pa vdg mot dunder-pers i Képenhamn.

Foto: Mdrten Westberg

Niklas resa till 1:10 pa halvmaran

Nagon gang under hosten 2012 fick jag tips om att biljetter till VM i halvmarathon skulle slappas till férsalj-
ning. Kbpenhamn hade fatt fortroendet att arrangera masterskapet som samtidigt skulle hallas som ett
masslopp for motionarer. Saklart hdngde jag pa laset och fick tag i en startbiljett, dirmed kunde ett och ett

halvt ar av forberedelser inledas...

manader senare akte ett gang hofvare ned till den
1 8danska huvudstaden. Hakan Klint och Mattias Kack

tog morgonflyget ned och var bussiga nog att ham-
ta Magnus Burlings och mina nummerlappar da vi flog ned efter
jobbet pa fredagen. Vi tréffades pa Scandic Hotel vid central-
stationen mitt i stan, vilken tydligen ocksa var basen fér manga
andra ftillresta svenskar. Det blev en hyfsat tidig kvall och for-
vantansfulla at vi frukost ihop. Da starten pa loppet gick forst ki
13, fanns gott om dotid pa hotellet. Som tur var kunde vi zappa
in pa langdskidakningstavlingen Arefjillsloppet som sindes pa
norsk tv - faktiskt riktigt bra avkoppling da plagade skidansikten
slog bort potentiell nervositet.

Tva-tre kilometer fran hotellet l1ag starten, saklart hamnade jag
langst bak i startgrupp fem och fick armbaga mig fram till for-
sta startgrupp. Tyvéarr fanns ytterligare en elitstartgrupp for VM
I6parna vilket gjorde det svart att varma upp ordentligt med de
obligatoriska stegringsloppen. Dar traffade jag Brian och Martin
Kjall-Olsson, svensknorsken med bla ett brons pa marathon for
nagra ar sedan. Han siktade pa runt 70 minuter, varfor jag be-
slot mig att inledningsvis halla koll pa honom.

Sa gick da antligen starten pa loppet, jag kom ivag bra med en
forstakilometer pa 3:20 men hade hall - antagligen da inte upp-
varmningen varit speciellt omfattande. Lyckligtvis férsvann pro-
blemet nagon kilometer senare, kanske for att jag horde Mar-
tens rost. Han hade tydligen rest ned i hemlighet och gastade
som aldrig forr, vilket visade sig att bli till stor hjdlp under hela
loppet. Klart jag ville gora bra ifran mig nu!
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Fem kilometer passerades enligt plan pa 16:40, andra femman
gick t.o.m. lite snabbare. Vi passerade milen pa pa 33:12 och
Martin Kjall-Olsson fick slappa. Benen fortfarande latta. Jag
kande mig het. Jag visste att vintertraningen skulle ge betalt.
Vi var en ganska stor grupp lopare som fangade in alla mojliga
landslagsman pa Képenhamns gator, med publik i tva- och tre-
dubbla led, discomusik och orkestrar langs banan - ett haftigt
arrangemang.

Vid 16 km borjade jag bli trott, dock hade farten knappast
sankts men vid 19 km fick jag sldppa klungan. Sen var det bara
att kdmpa sig in i mal. Klockan stannade till slut pa 1:10:06 - nytt
personbdsta med over minuten och 120:e plats i varlden. Un-
der flera ars tid har jag jagat 70 minuter pa halvmaran och det
kdnns saklart fantastiskt att dntligen ha lyckats. Framforallt ar
jag n6jd med att ha ett valdigt jamnt lopp med snitt pa strax un-
der 3:20 per kilometer. Vid tidigare forsok har jag tappat mycket
pa sista halvan, men det &r alltsa ett minne blott!

Efter loppet firade vi med en torr burgare pa Jensens Bofhus,
darefter var det dags for lite sightseeing i Kbpenhamn. Turis-
ter som vi ville saklart dta Wienerbrod pa café vid Nyhavn-det
serverades tydligen bara till frukost... Nagra drinkar senare i ho-
tellbaren var det laggdags. Sa mycket somn blev det inte, det
varkte nagot oerhort i benen - en fantastisk kdnsla som bekraf-
tade att jag fatt ut maximalt av min kapacitet den dagen.

Niklas Sydow



Marathonprofilen BO ENGWALL

Infor Stockholm marathon traffar
vi marathonprofilen Bo Engwall
(fodd -55) som var medlem i
Fredrikshof mellan 1978 - 1982
niar han bland annat tog sitt
personliga rekord pa marathon
2:18.09 (1979).

Hur kom det sig att du blev
marathonlopare?

— Jag hade hadllit pd med langlépning i
drygt 2 ar och da snittat 6-7 mil/vecka
och nadde som bast 33.19 min pa
10000m och insag da att jag "lattast”
och eventuellt skulle kunna na elitniva pa
marathon med den mangdtraning som
manga elitlépare bedrev da. Talangen

kandes inte racka till for banlépning.

Vad gjorde att du blev ”hofvare”?

—Jag inledde min marathonsatsning 1977
och fick tips aret efter om att Fredrikshofs
IF hade manga duktiga l6pare som
satsade och darfor blev det ett naturligt
steg att byta fran Stockholms Studenters
IF (som numera tydligen blivit betydligt
en bredare langléparklubb an forr).

Det sags att du tranade ca 300 km i
veckan som aktiv. Beratta om hur du
tranade nar du var elitaktiv?

— Ha, ha, jag skulle vilja veta varifran den
uppgiften kommer? Efter mina inledande
3 3r som lopare 1974-1976 med snitt 6-7
mil/v 6kade dosen ratt haftigt till rssnitt
10 mil/v 1977 (2.35 h pa maran), 16
mil/v 1978 (2.25 h), 18 mil/v (varierade
mellan 14 och 24 mil/v) 1979 (2.18 h),
vilket var min topp. P.g.a. lite strul med
muskelobalans/svaghet i h6ftmuskel blev
arssnitten sedan kring 13-16 mil i flera ar.
1980 gjorde jag 2.18 h en andra gang men
sedan bar det utfor, med 2.23 1983 som
sista bra resultat p.g.a. samma problem
i hoften.

Beskriv hur en normal triningsvecka sag
ut for dig?

— En typisk vecka nar jag var som bast,
utgjordes av 3-4 dagar med lugna
distanspass pa 30 km i ca 4.20-4.30 min/
km. Sedan nagon langlopartavling 10-
20 km alternativt snabbdistans liknande
strackor eller nagot kortare. Ibland en
5-10 km snabbdistans samma vecka dven
vid tavling. Fran mars - oktober tavlade
jag i snitt ungefar en gang i veckan, ibland

Bo Engwall pa Lidingéloppet 1982. Tid omkring 1:46.

enstaka Vinterpokaltavlingar december-
februari. Resten av veckan var det ofta
distanspass pa 10-20 km som utfylinad.
Under mina basta ar 1979-1980 blev det
valdigt fa intervallpass, men ett wind
sprint-pass med Fredrikshofs-16pare pa
bana 5 km varav varannan hundringinara
max var ett av ratt fa riktigt harda pass pa
bana som jag kérde. En och en halv vecka
efter satte jag mina pers pa 1500 (4.08.9)
och 5000 m (15.03).

Om det blev vilodagar/tréstatardagar
p.g.a. bistande inspiration  (regn
etc.) passade jag pa att dagen efter
springa langpass pa 40-50 km i
distanslopningstempot, och det blev ratt
manga sddana pass 1978-1980.

For mig var sdledes framst ratt ensidig
mangdtraning under flera ar det som
resulterade i att jag sannolikt nddde nara
min marathonpotential. Antalet I6ppass
pa minst 30 km rorde sig alltsda om klart
over 100 st per ar.

Vad hade du for favoritpass och vilka
tyckte du mindre om?
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— Jag tyckte formodligen bast om mina
valdigt manga och lugna 3-milare helst
i soligt och ganska varmt vader, sa de
férenade pa ett mycket behagligt satt
(marathontrénings) nytta med noje.
Daremot gillar jag inte alls om att springa
i regn och under elitdren blev det d3
allra hogst 20 "regntunga” kilometer i ett
"skrappass” utan ndmnvard inspriration.
Jag brukade ofta forsoka vanta ut daligt
vader for att eventuellt slippa regnet.
Intervallpass gav mig jamforelsevis
inte heller nagon stdrre njutning men
betydligt mer gidrna sprang jag dem an
regnpass, och bl.a. darfér prioriterade
jag snabbdistanslopning kring mjolk—
syretroskeln  5-20 km i millopps-
marathontdvlingstempo som jag upp—
levde som mycket effektiv traning och
som dnda gick relativt latt och avslappnat
pa den tiden sa ldnge tempot var ratt
avvagt, d.v.s. kring 3.10-3.20 min/km.

Tranade du nagon alternativ traning till
16pningen?
— Nej inte da, men hela min ungdomstid



innan loparkarridaren ”“lekte” vi ishockey
timtals at gangen som spontanidrott pa
vintrarna. Ett ar hade jag mer bokférd
istid an nagra klubbanslutna i min klass i
gymnasiet. Jag hade ocksa fatt lite spanst
och spelade en hel del badminton i och
efter skolan i gymnasiet. Jag gillade dock
inte klubbidrottande utan ville vara fri
och obunden da men hade viss talang for
dessa idrotter och nagra lokala spelare
och en tranare ville "varva” mig i hockey
resp badminton nar jag var 16-17 ar
gammal.

Hur har du fatt ihop en elitsatsning pa
marathon med familje- och arbetsliv ?

— Jag prioriterade 16pningen framfor allt
annat.

Var det vart det fér en elitsatsning?

— Javisst, jag alskade och tycker
fortfarande om det lata l6parlivet dven
om jag ar sa lat att jag tranar for lite nu...

Hur ser du idag tillbaka pa din mest
aktiva tavlings- och traningsperiod?

— Med lite “avund” nu - pd mig sjilv DA.
Tank hur kunde det ga sa fort da? - och
vad laskigt langsam jag ar nu. Tank att
som i 25-arsaldern kunna ge sig ut pa en
lugn spontan tremilsrunda nar som helst
och bara flyta fram och vara i "nuet” och
kdnna hur latt det gar. Den kénslan pa
langa pass saknar jag nu, delvis for att jag
numera inte ens kdnner mig uthallig nog
att forsoka springa sa sarskilt langt over
en mil.

Sedanvardetforstas dven mycket roligt att
efter en malmedveten marathonsatsning
under nagra ar kunna tillhéra de basta
i Sverige, och att resultaten da hade
rackt dnnu lite battre i den svenska
konkurrensen nu, dven om avstandet
till varldseliten idag forstas har okat
kraftigt, omkring 5 minuter ytterligare,
sedan kenyaner och andra afrikanska
marathonldpare satsat allt mer och tagit
Over nastan helt bland de 50-100 basta i
varlden under de senaste decennierna.

Beratta om ditt basta I6parminne?

— Jag har valdigt manga bra I6parminnen
eftersom jag sprungit 6ver 700 lopp,
men ett av de framsta ar nog nar jag
efter en stark andra halva blev baste
svensk pa 13:e plats pa 2.20h i mitt
forsta landslagsuppdrag 1979 i Brussel
Marathon som var en forlaga fill
Europacupen i marathon som annars
officiellt startade 1981 i Agen i Frankrike
(dar jag blev 4:e och sista man i laget).
Forsta gangen under 2.20h pa Nordiska
masterskapen 1979 (2.18h, 5:a pa NM,
3:a pa SM) var valdigt roligt i samma lopp
som Kjell-Erik Stahls debut (2.16h 3:a
NM, 1:a SM).

Vilket &r ditt basta minne fran Stockholm
marathon?

— Aven dér finns en hel del att vilja p3,
men kdnslan av Runner’s High ca 3 mil
in i forsta Stockholm Marathon 1979 nar
jag kom upp fran Slussen in i enormt tata
askadarled pa Norr Malarstrand ar ett

av de starkare minnena i loppet dar jag
slutade 6:a liksom aret efter.

Tranar/tavlar du fortfarande?

— De senaste 15 aren har resultaten blivit
arligen nastan minuten samre per mil och
darmed har inspirationen att trdna och
tavla flitigt avtagit, men det blir annu 5-6
I6pmil i veckan + en del langdskidakning
pa vintern. Fram ftill for nagra ar sedan
sprang jag en hel del backlopp uppfor pa
7-16 km i Spanien med viss framgang i
veteranklass M45-M50.

Vad skulle du sdga ar de vanligaste
nyborjarfelen med trdning  infor
marathon?

— For mycket prylfixering och efter
nagra ars uppbyggnad for lite mangd,
for fa riktiga langpass och ibland kanske
t.o.m. for hogt BMI (>20) ar nagra saker
som jag tror passar in pa lite for manga
langlopare idag. En marathonlopare ska
inte se “atletisk ut”...

Vilka traningsrad skulle du ge till I6pare
som ska springa Stockholm marathon?
— Bygg upp l6pméangden successivt
under 4-6 ar till en arssnittniva pa minst
ca 14 mil/vecka, fartldpning mest som
snabbdistans eller ofta langlopp ca
en gang i veckan samt helst ca 2 -3st
3-milspass per vecka och girna en
4-milare da och da. 20-30 loptavlingar
om aret pa 5 km - halvmarathon &r
utmarkt, och som jag tyckte valdigt rolig,
marathontraning.

Tavlingsinformation:

Klubbjackor:

Infor Veteran-SM Dags att bestalla

Arets stora hindelse for veteraner - VSM
- ndrmar sig med stormsteg. | ar halls tav-
lingarna dessutom i Stockholm!

Veteran-SM gar i ar pa Kallbrinks IP, Huddinge. Ar-
rangor ar Huddinge AIS. Reservera 25 - 27 julii er
kalender. Vi hoppas att manga hofvare anmaler sig
till och deltar i Veteran-SM!

Mer information om tavlingarna kommer langre
fram. FOr att inte missa viktig information - hall ut-
kik pa Fredrikshofs hemsida:

http://wwws8.idrottonline.se/FredrikshofsFI-Friidrott

Vill du synas i en Hofvetjacka? Det ar dags
att gora en bestallning av Hofvetjackor.

Jackorna séljs till sjdlvkostnadspris, cirka 700 kr for
medlemmar.

Funktionsjacka i hogsta kvalitet fran Adidas, Nike
eller Trimtex.

Jacka i softshell med FIF-emblem pa brostet.

Vid intresse, skicka e-post till Tommie Nordh:
tommienordh@hotmail.com

Ange storlek, dam/herr och vilket marke ni har
haft pa tidigare jackor.



et finns lika manga traningsmeto-
D der som det finns manniskor och

alla tror pa sin "modell”. For att
na framgang maste man bryta normerna
och gora det som man sjalv tror ar ratt
och som kan vara utvecklande. Jag tror
pa tranarrollen och en utomstaende kan
se saker och ting pa ett annat "satt”, om
nu personen har denna férmaga.
Jag har varit med i snart 40 ar och kan
skonja att det gar “mode” i traningsmo-
dellerna. 1960 talet radde intervalltra-
ningen och ”“Long slow distance” som de-
montrdnaren Arthur Lydiard anammade
pa 800m upp till marathonlépare med
stor framgang. Pa 1980-talet kom men-
taltréaning och darefter stretching, kost,
och nu nagot som kallas ”“natural run-
ning” dar man ska springa pa framfoten
och gud vet vad.
Har kommer mitt recept utifran den jag
sett, hort, gjort och last de sista 40 aren
och du vill bli bra pa medel- och langdis-
tansstrackorna:

1. Det finns inga genvagar eller att trana
smart. Nyckeln ar att du maste tréna kon-
tinuerligt med sa fa avbrott som mojligt.

2. Du maste sjalv vilja trana och vara mo-
tiverad, ska du trdna minst 14 pass i veck-
an maste du sjalv gora jobbet.

3. Variera traningen; spring langt, spring
kort, spring fort, spring langsamt, se fill
att du blir rejalt trott minst en gang i veck-
an. Springer du platt 10km i 5min/km da
blir du bra pa bara det!

4. Tavla minst ett lopp i veckan som ma-
ratonlopare kan du springa 400m och

uppat och vise versa.

5. All traning ska vara I6prelaterad. Cirkel-
tréning kan ga an.

6. Lop kuperat minst tre dagar i veckan,

T A >

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

och da menar jag backar, pulsen gar upp
och du lar dig att springa med olika tek-
niker.

7. Trana upp fotter och underben sa du
kan springa med spikskor fyra dagar i
veckan det ar "naturlig [6pning”. Gor det
inte omstandigt utan enkelt.

8. Ha volym i tréningen 15-25 mil/veckan,
variera farten.

9. Anvand inte hjalpmedel som broddar
eller tex ICE-Bug. Du ska trdna, inte gora
det enkelt. Vid halt underlag tranar du
tekniken, fotterna och kroppshallningen
du maste anvanda det du “har” dvs krop-
pen nar du springer.

10. Viloveckorna ska vara 7-12 mil/veck-
an. Vaga vila, dvs aktiv vila!

11. Vaga bryta monster har stor volym
pa intervallerna, det blir 14tt att kora 8-10
x 1000m varfor inte springa 20 x 1000m
eller 20 x 2000m eller som Emil Zatopek
40x400m. Variera intervallerna.

12. De flesta aktiva som blivit bra har va-
rit "ensamvargar” och anvant gruppen
som inspirationskéalla. Dom har alltid gatt
sin egen vag och testat granserna. Jag
tror pa gruppen och att man trénar ihop.

13. Kénner du for att springa 5 mil pa
traning eller kbra 25x400m i kdngor och
munkoverall for att du ska trana upp krop-
pen att “bara” tungt. FOr att nar tavlingen
kommer satta pa dig tavlingsskorna, linne
och short for att kdnslan ska komma. Idag
ska allt vara sa latt som majligt.

14. Kasta bort GPS eller pulsmataren, den
stressar bara. Ga pa kansla istallet.

15. Anvand tiden till traning och var effek-
tiv, drick endast fére och efter traning. Ar
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TRANING: HUR SVART
KAN DET VARA?

Kolstybbsredaktionen har fragat mig om jag kan ge nagra tra-
ningstips. Min korta karriar som tranare varade i knappt tre
manader sen gav jag upp! Varfor, det var manga anledningar,
men den storsta var att de aktiva inte ville tavla utan ville
trana inomhus och gora det ”latt” for sig.

Text: Tommie "Nordan” Nordh

det extremt varmt kan du dricka vid tex
bensinmack.

16. Tavlar du mycket testar du ju att
dricka i hog fart.

17. Spring Testvarvet eller liknade om
det inte finns en tavling en vecka, anvand
nummerlapp!! Det ger erfarenhet och
"hardhet”.

18. Snopulsning ar bra, du lyfter kné och
maste arbeta hart. Gar dven att kdra sno-
pulsning i intervall form.

19. Tro inte pa alla undersdkningar och
tester som kommer ut i tidningar etc.
Dessa paminner mig om veckotidningar-
nas bantningskurer. Hall traningslinjen
och ska du andra nagot gor det bara med
en sak andra inte allt.

20. Det viktigaste av allt DET SKA VARA
KUL..... att trana, samt att VAGA TESTA
NYA DISTANER.

LYCKA TILL HALSAR Tommie ”Nordan”
Nordh som aldrig varit trott pa tavling el-
ler traning (all trotthet ar inbillning som
en f.d. elitlopare sa, numera medlem).

Fotnot; Jag hade ett intressant samtal
med Torbjorn Lind i somras som var en
allroundlopare av rang 400m 1.54 och
maran pa 2.29 och har en del klubbre-
kord. Han berattade att sdsongen delades
in i terranger, stafetter, banlopning och
darefter pa hosten langlopp. Jag tror pa
den idén och tanken.

En 800 l6pare som heter Dan Karlsson
(tavlade forst for Stocksater och daref-
ter Malarhojden pa 1980-talet) gjorde
1.47 pa 800m och pa hosten 1.47 pa Li-
dingbloppets 30km. Dagens medel- och
langdistansare vagar inte tavla inom det
spektrumet. BRYT MONSTER!



Martin Hafstrém, Janne Pettersson, Ingemar Pettersson, Tommie Nordh och Bo Engwall hos Marten kvéllen fére maran.

SM-maran 2014

Dagen innan arets Stockholm Maraton traffades ett gang f.d.
lovande hofvare hemma hos Marten Westberg mitt i Stock-
holm. Det bérjar bli en tradition att vi féredettingar traffas och
utbyter minnen och erfarenheter fran forr.

De som motte upp denna gang var Bosse Engwall (2.18), Martin
Hafstrém (2.16) Marten Westberg (2.21), Tommie Nordh (2.21),
Jan Pettersson (2.23), 6vriga inspiratorer som var med Ingemar
Pettersson (stafettlopare), Bertil Carlén (400m I6pare och tra-
nare) och Mats Edlund (5000m I6pare) Det kom nagra “junio-
rer”, David Nilsson, Hogby IF (2.21), Linus Holmséter (2.29) och
Niklas Sydow (2.29) som skulle tavla pa maran dagen efter.

Vi "gamlingar” uppskattade att "juniorerna” orkade lyssna pa
oss, som pratade traning. Vi kunde konstatera att vi tranade
mycket mangdtraning i timmar och mil, det gav fina resultat.

Starten gick kl 12.00 pa Lidingévagen som vanligt och alla ru-
sade ivag, forhallandena var bra 14 grader och molnigt med
lite duggregn, ingen vind. Niklas och Linus som &r erfarna och
kloka man gick inte med i den varsta rusningen, dven om Li-
nus var nagot fore Niklas de forsta 5 km, dar alla funktione-
rade hofvare var banvakter och hejade pa vara |6pare, med de
snyggaste klubbdrakter som finns. (Linus springer alltid i rosa
byxor och det ar ju néra rod farg). Ute pa Djurgarden pa langa
andra varvet borjade det hdnda saker, Linus/Niklas haller en fin
och jamn fart. Konkurrenterna boérjar trottna och upp pa Vas-
terbron okar Linus och drar ifran Niklas. Grabbarna “noter”
pa och plockar I6pare och Niklas kdmpar hart for att komma i
kapp Linus. Badatva har ett tigerhjarta/hofvargléd och vill inte
ge sig. | mal kommer bada pa nytt personligt rekord, Linus pa
2.28.56 och en 5:e plats pa SM. Niklas dven han pa nytt pers
2.29.11 och SM 6.3, otroligt. Vid Odenplan langade Marten och
Napoleon vatska vilket de gjort under hela banan och hjalpt
vara maratonhjaltar, tack for er insats, bra jobbat.

David Nilsson, kom in pa andra plats och gick som en ”"smor-
kniv” genom féltet och disponerade sina krafter ratt, han borde
vara hofvare.

Vi f.d. maste erkdnna att dessa prestationer ar bra och vi 6ns-
kade alla lycka till, ndr “ungdomarna” lamnade oss vid 20.00
tiden.

Notering for att fa perspektiv till deras fina insats vill jag for-
medla andra Hofvares insatser fran Stockholm Maraton:

1982 varmearet med Over 30 grader varmt, blev Martin Haf-
strom total-femma och 4:a pa SM (2.23.51), Bo Engwall 7:a och
5:a pa SM 2.26.22.

1981, Martin total 8:a 2.22.08 och Bosse 10:a pa 2.23.27

1983, Martin total 15:e 2.18.57 och SM 4:a.

Att Linus och Niklas tar SM-poang, ar bland de 6 framsta ar
mycket bra.

Sten Odenblad och Lars-Géran Persson som har genomfort
nasta alla Stockholm Maraton var med i ar igen och fullféljde
givetvis. Var tidigare ordférande Micke Videfors gick under 3
timmar, 2.59 41 och Johan Malmberg sprang pa 2.49.41. Gi-
vetvis hade vi manga hofvare med som gjorde fina insatser och
kampade sig till bra resultat.

Kajsa Fristrom som hade ett Ultra lopp i benen, fér nagra veckor
sedan, gjorde som vanligt en stabil och val genomford insats.
Jag vill gratulera alla Hofvare som var med denna dag bade som
Iopare och funktionarer. Utan vara funktionarer inget Stock-
holm Maraton.

Marathonhdlsningar

Nordan

Fd. lovande l6pare, som lamnat Over till vara yngre lopare, som
har sina pers framfor sig!
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Marathonlopning

i Fredrikshofs gener

Marathon I6pningen gar som en réd/vit trad genom historien och vid
1906 ars jubileums OS i Aten tog John Svanberg silver och Gustaf Torn-
ros blev fyra samt att Thure Bergvall var med, dvs tre hofvare pa OS.
Ni kan ldsa mer pa hemsidan om denna resa dar grabbarna skriver i en
av jubileumsskrifterna om resan och OS-tavlingarna. 1912 hade vi fyra

Iopare pa startlinjen.

Tre hofvare i OS och trots detta fanns inte
marathon med i SM-programmet, Nils
Djurberg och Hofvets styrelse lamnade in
en motion 1909 om SM pa marathon och
1910 blev det SM den 5 juni pa rundbana
40km med Fredrikshof som arrangor. Ty-
varr blev det ingen medal;j till Hofvarna
men redan 1911 och 1912 slog Gustaf
Tornros till och blev mastare. 1912 blev
aven William Griiner trea, som var reserv
i OS-laget 1912.

Under aren har hofvarna tagit 17 guld, 9
silver och 7 brons pa marathondistansen.

Giganten genom alla tider ar Henry Pal-
mé som tog 10 SM guld och ett silver. Vi
kommer att ha en egen artikel om Henry
som var en varldslopare pa Maran.

Vart senaste SM guld vanns 1980 i Kristia-
nopel av Bo Engwall och Martin Hafstrom
(de fick inte dela segern trots att det ville
det) Bosse Engvall blev domd som seg-
rare. Lds mer om Bosse i Kolstybben pa
sida 12-13.

Marahalsningar
Nordan (14 maror)

Hinderlopning

ocksa en riktig hofvargren!

Historia

Hinderl6pning har sitt ursprung i 1800-ta-
lets Storbritannien da man sprang mellan
stader och hade dess kyrktorn (steeple)
som riktmarke. P3 vagen passerades
oundvikligen hinder i form av aar, diken
och stenmurar. Den moderna friidrotts-
grenen harstammar fran ett 2 mile (ca
3200 m) langt terrdanglopp med hinder
vilket var en del av Oxford Universitys
idrottstavling ar 1860. Ar 1865 fick tav-
lingen ungefar sin nuvarande form genom
att hinder placerades ut pa en l6parbana.

Hinderl6pning infordes som OS-gren vid
Paris-spelen 1900, da som bade 2500 och
4000m. 1904 var strackan 2500m, 1908
3200m (2 mile), men 1912 fanns inte gre-
nen med pa OS-programmet. Sedan OS
1920 har man sprungit den nuvarande
langden. Vid OS-finalen 1932 sprang man
dock 3460 pa grund av att funktionadrerna

raknade fel pa antalet varv och I6parna
fick springa ett varv extra. Kenya har do-
minerat grenen sedan slutet pa 60-talet.
Forst att springa under atta minuter var
Kenyanen Moses Kiptanui som den 16
augusti 1995 sprang pa tiden 7:58,18 i
Zirich i Schweiz. P4 damsidan var storre
tavlingar tidigare ovanliga, men sporten
har i borjan av 2000-talet slagit igenom
pa allvar.

Varldsrekord

Varldsrekordet innehas av Saif Saaeed
Shaheen tadvlande foér Qatar (tidigare
Stephen Cherono fran Kenya) pa tiden
7,53,63 och sattes den 3 september 2004
i Bryssel. Marockanen Brahim Boulami
har sprungit pa 7:53,17 men detta rekord
underkandes 2003 da Boulami testades
positivt for EPO.
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Henry Palmé

Damernas varldsrekord innehas sedan
Olympiska sommarspelen 2008 av ryskan
Gulnara Samitova pa tiden 8.58,81.

Fredrikshofs hinderhistoria
Hinderlopning, terranglopning och de
langa distanserna har alltid varit Hofvets
starka grenar genom 114 ar! Nar vi goér
en genomlysning av denna gren formar
sig féljande:

Tva fjardeplatser pa OS och en ytterligare
OS plats 1936.

Alla som ér insatta i Fredrikshofs verk-
samhet vet att Napoleon Solomon blev
svensk seniormastare pa 3000m hinder
2013. Vad sager var tradition om detta:

Redan 1914 sprangs det hinder dar flera
hofvare deltog (det finns bilder fran lop-
pet, men jag kan inte hitta dessa just nu,



OS-deltagare

Gustaf Mattsson, fyra i Antwerpen 1920

Frans Harry Ekman
Landslagsman pa 30-talet

haller pa och flyttar). 1915 likasa bade
1914- och 1915 utan vattengrav en av
vara giganter inom l6pningen Gustaf
Mattsson blev trea pa 10.13,5 och 1915
vann John Zander SM, dven da utan vat-
tengrav. John var pa trettiotalet ordféran-
de i Fredrikshof, traditionen fors vidare,
1936 blev Frans Harry Ekman 2.a pa SM
9.18.4 och blev uttagen till OS i Berlin.

Sverige har alltid varit efter nar det gal-
ler att utveckla friidrotten och &r det an
idag, med “gamla” gubbar som inte vagar
tanka nytt! From med 1915 till 1935 var
det inte SM pa denna gren, men pa 0OS
fanns den med.! Hur tankte forbundet
da.....????Redan 1920 da Gustaf Matts-
son blev fyra i Antwerpen och 1928 da
var stora l6pare Nils Ekl6f blev fyra pa
3000m hinder och Ragnar Magnusson
blev 5:a pa 10000m och 6:a pa 5000m.

Tank er tre hofvare pa poangplats i OS.

P4 1980-talet hade vi en hoper ungdomar
som var framstaende pa hinder Mans
Malmborg USM-maéstare och svarslagna
rekord som inte Napoleon Solomon sla-
git. Magnus Janson 5.57 haller an idag
och Richard Laftman och Stefan Nilsson
var i USM finaler. Tommie Nordh var
Svealands trea efter Kim Berghall och Ake
"Biten” Eriksson och Biten utan special-
tréning gjorde laga 9 min for 30 ar sedan.

Borjan man gréva lite i historien kommer
vi sdkert att hitta fler resultat pa god niva.
Ga in pa var hemsida och las mer under
statistiken och basta genom tiderna.

Vi onskar Nappe lycka till och vi hop-
pas han kommer till OS och blir battre
an fyra....trdna val och mycket. Blev inte
Mustafa Mohammed fyra pa ett 0S?

Var enda kvinnliga l6pare pa hinder ar
Sara Talia som hade distriktrekord pa hin-
der nar grenen slog igenom. Hon gjorde
6.59,11 pa 2000mh och 11.26,82 pa
3000mh.

Nordan

Som testade hinder for att det var kul.
5.54 och 9.14 med fall pa en GP-tavling i
Goteborg.

Senaste/Regerande mastaren
Om vart foérsta arena-SM sedan 1933!

Tidigt pa sdasongen gjorde Napoleon Solo-
mon 9.03 pa hinder i Uppsala och sag att
mojligheterna till en riktigt bra placering
pa stora SM fanns. Nu géllde tréning!

Traningslager i St Moritz foljt av tre tav-
lingar i USM med tva guld och ett silver
(efter malfoto) gjorde att formen bara
steg och till Boras, dar stora SM gick kom
en laddad Napoleon och tog ledningen
efter 1200m och avstandet okade ftill
de bakomvarande. Det blev ndrmast ett
sololopp d@ven om Turebergs Daniel Lund-
gren ndarmade sig pa slutet, men med full
kontroll pa upploppet efter att ha klippt
sista vattengraven sa kunde nappe kosta
pa sig att vinka till publiken. Lugn avslut-
ning men dnda nytt klubbrekord, 8.57,36.

| ar hagrar ev. landslagsuppdrag och kan-
ske EM, kvaltid 8.37,5. En forutsattning ar
svenskt medborgarskap som bor bli klart

nu under juni.

Tommie Nordh och Bertil Carlén
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Napoleon i trdning 27 maj infér sésongen

Vara 10-bésta

1500m hinder

Sture Larsson-25 4,18,8 1944
Lars Melander-51 4.25,22 1969
Olle Magnusson-44 4.28,4 1962
Dag Hermfelt-46 4.29,4 1965
Bjorn Larsson-36 4.29,5 1959
Mans Malmborg-65 432,15 1981
Staffan Skog-47 4.33,6 1965
Christer Olausson-45  4.36,7 1964
Torbjorn Lind-43 4.36,8 1964
Goran Ewerlof-44 4.38,7 1964
2000m hinder

Tommie Nordh-60 5.54,59 1982
Napoleon Solomon-94 5.55,05 2013
Magnus Jansson-62 5.57,6 1981
Mans Malmborg-65 6.02,61 1982
Rickard Laftman-64 6.07,78 1982
Dag Hermfelt-46 6.11,22 1966
Lars Melander-51 6.16,8 1969
Stefan Nilsson-65 6.17,44 1982
Staffan Skog-47 6.32,2 1966
Mahad Abdulahi-96  6.38,23 2013
3000m hinder

Napoleon Solomon-94 8.57,36 2013
Ake Eriksson-62 9.02,28 1983
Tommie Nordh-60 9.14,32 1983
Frans Harry Ekman-08 9.17,2 1935
Torbjorn Lind-43 9.19,4 1965
Sture Larsson-25 9.26,0 1947
Dick Ewans-47 9.30,2 1966
Magnus Jansson-62  9.30,47 1988
Mans Malmborg-65 9.31,3 1983
Kjell Fredriksson-61 9.31,3 1984



Ulf Johansson

Loparlegend. Ulf Johansson, 72, berattar om sitt rika I6parliv for ett
ungt gang Fredrikshofare. UIf har gjort 2.18 pa maran och sprungit
totalt 26 412 mil sedan debuten 1962.

an var bland de forsta i Sverige
som forstod att 16pning kan var
bra for psykiskt sjuka personer.

Och han var ocksa tidigt ute med att
springa till och fran jobbet.

Det ar ingen overdrift att kalla Ulf Johans-
son for loparlegend och I6parpionjar.
Denne 72-arige norrbottning fran Notvi-
ken i Luled, numera Enskedebo, har be-
tytt mycket for langlopningens utveck-
ling i Sverige. Pa 60- och 70-talet var han
framgangsrik pa maraton och pa 80- och
90-talet gav han ut |6parbocker och tra-
nade vanliga motiondrer (bland annat
mig) i Enskedegruppen, en |6st samman-
satt |6pargrupp som varje sondag hade
Enskede IP som bas.

Idag atersag jag honom nar han var in-

bjuden av Fredrikshofs friidrottsforening
att berdtta om sitt 16parliv. Vid sidan av
I6pningen har han arbetat som spring-
schas, inhoppare pa Norrbotten Kurirens
sportredaktion, pa Norrbottens Jarnverk
("vi var 5 000 anstéallda men bara 1 000
som jobbade, de andra spelade poker”)
och 19 ar som gymnastiklarare pa psykia-
triska avdelningen pa Langbro.

-Jag var den forste som inforde fysisk tra-
ning inom psykiatrin. Vi sprang bland an-
nat i de 1 400 meter langa kulverterna i
kallaren pa Langbro och ett ar stillde 21
patienter upp i Stockholm Marathon, be-
rattade han. Da utbrot en spontan app-
lad!

”"De & bar a 3k”, sa Ingemar Stenmark.
Och det &r ocksa Ulfs filosofi- krangla inte

ote med en loparlegend...

till det, "de & bar a spring”, skulle kunna
vara hans motto. Men trana bara det som
ar roligt, jamfor dig inte med andra. Fast
varfor springa 6ver huvud taget?

-Du blir nagon. Man far en identitet. Tjer-
na var som galna i mig, jag var tvungen
att skaffa en forlovningsring pa Buttericks
for att freda mig. Ska du bli riktigt duktig
maste det gora javligt ont, som att ta bort
blindtarmen utan beddvning, skojar han.

UIf ar still going strong, springer 5-8 mil
i veckan men tavlandet slutade han med
2004. Till dags dato har han fatt ihop 26
412 mil, en fantastisk bedrift. Jamfort
med mig “leder” han med 12 000 mil och
jag kommer aldrig att hinna ikapp.

-Nu &r jag som tjuren Ferdinand, pa tra-
ningsrundorna luktar jag pa blommorna.

Keep on running!

Skribent okand

Fodelsedagar NYTT KLUBBREKORD!

I maj satte Jessica Osterberg nytt klubbrekord pa

20 maj Ragnvald Rosenberg 75 ar 10 000m. 37,14 lyder Fredrikshofs nya klubbrekord
07 juni Olle Halvarsson 80 ar for damer. For ett ar sen var Jessicas personliga re-
10 juli Helena Qvarfordt-Ferm 50 ar kord pa milen 43 minuter.
16 juli Lars Allerstam 75 ar Brian stallde Brian upp som farthéllare at Jessica. Han
- . o holl fart for 37,30.Klubbrekordet var 37,44. Allt gick bra
19 jull Isabelle Ried| 30ar i atta kilometer, da Brian, Jessica och ett koppel I6pare
22 augusti Linus Holmsater 30ar som hangde pa dem varvade en I6pare och trasslade ihop be-
. K . nen. Brian horde det och tankte ”"bara det inte ar Jessica” men
31 augusti Conny Kyr 75ar det var forstas precis vad det var. Hon stop och skrubbade upp
08 september Ake Diedrichs 75 ar bada knana. Brian hjélpte henne upp sa att hon inte férlorade
. sa mycket tid. And& var det varvet det enda varvet som lag
25 september  Bertha Knutsson @stby 60 ar pa klart 6ver 90 sekunder. De sista tva kilometrarna fick hon
27 september  Bengt Olsson 70 &r springa med blédande kndan men var snabbt tillbaka i rytmen
under 90 sekunder per varv. Med 37.14 sankte hon alltsa
29 september Pegman Zand 40 ar klubbrekordet med en halv minut. Det var dessutom Jessicas
02 oktober Gunnar Dahlstrom 75 ar bandebut pd 10 000m.
10 oktober Daniel Férberg 40 ar | Arenamilens damklass blev Jessica trea, efter Frida Lundén
q b q . och Dace Landstrom som bada ocksa satte nya personliga re-
03 december  Eva Edman 75ar kord och klubbrekord. Alla omstandigheter var i det ndarmas-
23 december  Per Grape 50 ar te perfekta for 10 000m, och Vallentuna gjorde bra reklam
for sig som tavlingsorganisator.
GRATTIS! Marten Westberg



Arets basta resultat fran inomhus- och utomhussasongen:

Arsbista ute 2014

Arsbista inne 2014

60m

Felix Grape -90
Andrew Mabon -99
Evert Tegle -49

200m
Evert Tegle -49
400m

Allan Hornfeldt -37
800m

Joakim Sigvald -77
Allan Hornfeldt -47

1000m
Irma Ostervall -99

1500m

Napoleon Solomon -94
Joakim Sigvald -77

Bo Christer Bertilsson -53
Allan Hornfeldt -36

3000m

Napoleon Solomon -94
Brian Nielsen -76

Bo C Bertilson -53
Joakim Sigvald -77
Kjell Kvarfordt -59

Kula 3kg

Kasper Sj66 -01
Marie-Louise Wahlberg -45
Tresteg

Kjell Kvarfordt -59

Hojd

Bengt Myrberg -51

SPONSORER:

7.51
9.00
9,85

32.97

104,98

2.23.29
4.03,32

4.13.89

3.58.53
4.57,46
5.04,30
8.10,64

8.28.01
9.28.09
10.43.69
10.49.66
12.19,57

9.07
3,31

6.79

Hammarbyspelen, Satra
Hammarbyspelen, Satra
VSM, Stordngshallen

VSM, Storangshallen

VSM, Storangshallen

VDM, Sétra
VSM, Storangshallen

Hammarbyspelen, Satra

Raka Sparet, Satra

VSM, Stordngshallen
VSM, Stordngshallen
VSM, Stordngshallen

ISM, Goteborg
VDM, Satra

VDM, Satra

VDM, Satra

VSM, Stordngshallen

Hammarbyspelen, Satra
VSM, Storangshallen

VSM, Storangshallen

VSM, Storangshallen

JAKTHORNET

RESTAURANG - FESTVANING

19

10 000m

Mattias Kack -84
Jessica Osterberg -81
Brian Nielsen -76

10 km landsvag
Linus Holmsater -84
Niklas Sydow -80
Johan Sandler -76
Fredrik Holmberg -86
Johan Malmberg -65
Johannes Tegner -86
Tobias Drugge -80
Henrik Ljungel -72
Jessica Osterberg -81
Tommy Nordsten -63
Jonas Ljung -62
Staffan Westerdahl -70
Michael Kjellsson -81
Joakim Sigvald -77
Magnus Nordstrém -70
Sifisio Nkambule -80
Daniel Férberg -74
Niklas Simonsson -91
Kjell Kvarfordt -59
Liselott Bystrom -81
Johannes Wickbom -79
Sten Odenblad -39
Susanne Theorell -45
Beverly Harrington -55

34.33.51 Arenamilen, Vallentuna IP
37.14.21 Arenamilen, Vallentuna IP
37.14.26 Arenamilen, Vallentuna IP

*Ej kontrollmatt bana

32.40
33.09
34.20
35.37
35.50
35:58
36.55
36.26
37.48
38.02
38.11
39.15
39.58
40.42
40.58
42.04
4341
43.44
44.29
46.28
54.19
57.28
1.06.00
1.11.00

Paul Ruben Poppendicker -68 1.12.36

Gunilla Wallin -38

Halvmaraton

Niklas Sydow -80
Brian Nielsen -76
Johan Sandler -76
Mattias Kack -83
Johan Malmberg -65
Fredrik Holmberg -86
Eskil Svensson -64
Hakan Klint -79
Fredrik Nilsson -65
Jessica Osterberg -81
Magnus Engstrom -63
Andreas Nordfors -88
Kajsa Fristrom -65
Carl-Magnus Theorell -84
Martin Germanis -82
Liselott Bystrom -81
Niklas Simonsson -91
Ola Bryngelson -48
Kersin Grape -58
Beverly Harrington -55
Annika Bryngelson -48

Maraton

Fore SM, se hemsidan for uppdatering

Brian Nielsen -76
Fredrik Nilsson -65
Kjell Kvarfordt -59
Astrid Hager -48

1.22.13

1:10:06
1.13.33
1.17.35
1:17:44
1.18.03
1.19.26
1.22.19
1.22.43
1.23.13
1.24.43
1.26.25
1.26.30
1.29.22
1.32.11
1.33.30
1.39.14
1.46.00
1.57.45
2.14.01
2.38.09
2.46.11

2:40:49
3.06.43
3.58.19
5.38.36

*Slottsmilen, Rands
*Slottsmilen, Rands
Kungsholmen Runt
Pasksmallen, Enhérna
Pasksmallen, Enhérna
*Slottsmilen, Rands
*Slottsmilen, Rands
*Slottsmilen, Rands
Premiarmilen, Stockholm
*Slottsmilen, Rands
Premiarmilen, Stockholm
Premiarmilen, Stockholm
Premiarmilen, Stockholm
Milsparet, Stockholm
Kungsholmen Runt
Pasksmallen, Enhérna
Kungsholmen Runt
Winter Run, Stockholm
Premiarmilen, Stockholm
*Slottsmilen, Rands
Strommingsloppet, Vaxholm
*Bore Cup deltavling 3
Kungsholmen Runt
Premiarmilen, Stockholm
Premiarmilen, Stockholm
Kungsholmen Runt

Képenhamn
Képenhamn
Goteborgsvarvet
Képenhamn
Goteborgsvarvet
Kungsholmen Runt
Kungsholmen Runt
Helsinki City Run
Kungsholmen Runt
WHHM,Stockholm
Kungsholmen Runt
Kungsholmen Runt
Kungsholmen Runt
Goteborgsvarvet
Goteborgsvarvet
Kungsholmen Runt
Goteborgsvarvet
Stadion Marathon,Stockholm
WHHM,Stockholm
*Sydkustloppet, Trelleborg
WHHM, Stockholm

Boston Marathon

Marathon de Paris

Stadion Marathon,Stockholm
Stadion Marathon,Stockholm



LOPLABBET®



