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| detta nummer: TEMA Maraton - Maratonhistorik-
Infor Stockholm marathon - Napoleons traningslager i
Etiopien - Ny ordforande i FIF - Trana som gravid



i lamnar snoblask och iskalla
VVérvindar bakom oss nér vi gar

mot sommaren. For doérren
star ASICS Stockholm Marathon, til-
lika SM. Darfor har vi maratontema i
detta nummer. Det ar ett fylligt tema
med stor historisk bredd som fram-
for allt var f.d. ordférande Tommie
Nordh har sammanstallt. Vi far dven
mota nagra av féreningens maraton-
|6pare som berattar om sina tavlin-
gar och nagra av deltagarna till arets
upplaga av Stockholm Marathon.

Under arsmotet fick foreningen en
ny ordférande nar Tommie Nordh,
efter 15 ar som ordférande, valde att
arbeta vidare utanfor styrelsen som
arrangemangsansvarig. Pa arsmotet
valdes Marten Westberg till ny ord-
forande. Pa nasta sida sammanfattar
“Nordan” sina 15 ar som ordférande
och pa nésta uppslag ger var nya
ordférande sin syn pa féreningens
fortsatta utveckling.

Viktigt ar att ett extra arsmote har
utlysts. Den 11 juni kl 18 har du som
medlem mojlighet att gora din rost
hord pa det extra arsmotet.
Kallelsen finns pa sida 6.

Till sist finns det massor av span-
nande lasning i detta nummer. Kom
ocksa ihag att du som medlem mer
an garna far skicka in ett bidrag till
Kolstybben eller komma med tips
pa och idéer om vad vi ska skriva
om. Oss pa redaktionen nar du pa:
kolstybben@fredrikshof.org
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15 ar i styrelsen

En av mina foredomen i féreningsarbetet

var Staffan Persson - en scoutledare, vice
ordférande i hofvet under manga ar och en
entusiastisk marathonl6pare med 3.22 som
personligt rekord. Staffan var dven ordférande
i Stockholmsloppet (foregangaren till Stock-
holm halvmarathon) och "pappa” till vart
julbord for alla funktionarer. Staffan sa att sa
lange det ar mer an 50% roligt att vara styrel-

semedlem kommer jag att fortsatta.

akgrunden till att jag engagerade
Bmig i styrelsen var att vi lyckades

férhandla fram ett avtal med Stock-
holm Marathon efter “forsaljningen ” av
Stockholmsloppet. Ingrid Allerstam, Ber-
til Carlén och undertecknad kande ett
stort ansvar att femarsavtalet sjosattes
och att vi uppfyllde vara forpliktelser mot
Stockholm Marathon. 2001 blev jag ord-
forande hade en vision om att féreningen
skulle inom tio ar har en stark ekonomi
och en anstdlld sportchef som kunde
avlasta vara oOvriga ledare och trénare.
Tyvarr misslyckades jag med mitt mal att
ha en anstalld dven om vi under nagra
ar hade Lasse Soderberg och Peo Karls-
son. Ekonomin &r starkare an nagonsin
och nagra tycker att vi ar en funktionars-
forening i negativ bemarkelse.

Under aren har jag haft formanen att
”jobba” med medlemmar som varit
passionerade och velat fora féreningen
framat, ingen namnd eller glomd, jo
jag maste ndamna Bosse Hellstrém, var
"evige” kassor som varit med pa hela re-
san tillsammans med Bertil Carlén.

Jag har alltid vurmat for alla medlem-
mar och inte brytt mig sa mycket om
vilka resultat alla gor, aven om jag glads
at fina personliga rekord. Nar det galler
traningen har jag aldrig lagt mig i denna,
men om nagon fragar vad jag tycker de-
lar jag gdarna med mig. Jag litar pa vara
tranare som varit med mig genom aren
och t ex Pelle Grape tranade Martina Sa-
lander och var 50% i tranarteamet med
Dejan Mircovic som tillsammans med
Pelle tranade de basta mangkamparna i
Sverige under flera ar. Ingrid Allerstam,
Marten Westberg, Niklas Sydow, Hunter
Mabon, Hakan Ferm, Stefan Nacksten,
Lars-Goran Nordin mfl har varit med
i med- och motgang. En av mina mal-
sattningar med var verksamhet att vi ska

Bild frén Vintermaran 1983, grymt trétt i ymnigt snéfall och i madl pa
2.29. Biten debuterade med 2.25 i Nike Pegasus.

aktivera alla vara medlemmar, da ar det
ett utmarkt tillfalle att traffas pa ett tav-
lingsarrangemang, dar man kan forena
nytta med noéje. Funktionarer ser till att
vara friidrottare far tavlingstillfdlle samti-
digt som man tréffas, det &r Hofvarandan
i sin basta form.

Fredrikshofs Friidrottsforening har ett
gott renommé genom sina aktiva och le-
dare, dar vi uppfattas som genuina och
med ett stort ideellt engagemang for fri-
idrotten - vi gor oss inte ovdan med nagon.
Det enda undantaget var den schism med
Tureberg nar Stockholmsloppet sprack!
Det blev min ingang som ordforande.

Nar jag gar tillbaka under de 15 aren sa
la jag nog ner ca 2 timmar om dagen pa
Fredrikshof, vilket inte var en uppoffring
utan en férman. Detta tack vare stodet
fran er medlemmar!

Nagra minnesvirda ogonblick utan ran-
gordning:

* Martina Salander, Marcus Falkman,
Vanessa Westerfelt och Kenzo Franzén,
vinner ungdomsstafetten i Globen 2004.
* Martina som tar vart forsta kvinnliga
SM-guld i mangkamp inomhus.

* Niklas Sydow under 2.30 pa Vinterma-
ran, entragen vinner.

* Linus Holmsater vinner SM pa 100km.

* Nar jag traffade gamla hofvare pa Jak-
thornet och spelade in dessa moéten - de
ligger pa hemsidan.

* Samarbetet med foreningarna i Sta-
dionklubbarna (DN-Galan/Stockholm
Bauhaus Athletics) dar jag numera sitter
i styrelsen.

* Néar jag tréffar alla medlemmar i
klubbsammanhang i gemenskap, Test-
varvet, traningar, tavlingar och arrange-
mang.

* Den "nya” Kolstybben genom Jessica
och Bertil.

-3-

* Den nya hemsidan (ldrottOnline).

* Martens traffar och tréningar tillsam-
mans med Niklas Sydow.

* Bertil Carlén och Bosse Hellstrém som
alltid stottat mig i min garning under 40
ar.

* Att Testvarvet kommit igang igen.

* De gemensamma manadstavlingarna.

* Att FREDRIKSHOF syns i olika samman-
hang.

* Dokumentationen av vara tidskrifter pa
hemsidan, klubbtidningar och Jubileum-
skrifter.

Negativa minnen:

* Nar mina mentorer Bertil Sjodin, Staf-
fan Persson, Olle Wallin, Eric Carlsson och
Runo Edberg gick ur tiden. D3 var jag oro-
lig hur jag skulle klara ordférandeskapet,
men det gick bra tillsammans med engag-
erade medlemmar och styrelse.

* Nar jag lade ner Dagbladstafetten och
FIF-Spelen.

* Att vara ungdomar tavlar alldeles for
sallan.

* Nar vi fick avslag pa ansdkan om SM-
terrangen.

* Nar vi fick avslag pa var motion till Sven-
ska Fri om SM 10km landsvag (vi var 10 ar
for tidiga. Hasselby SK fick igenom sam-
ma motion 2013).

Framtiden &r ljus och hofvet fyller 115 ar
néasta ar och jag hoppas styrelsen tillsam-
mans med ovriga féreningar/klubbar tar
tillfallet i akt och gor en jubileumsskrift.
Foreningen har gjort Jubelskrifter 1916,
1926, 1936, 1941, 1951, 1961, 1976,
1991 och 2001. Ur dessa skrifter tar vi
avstamp mot framtiden. Utan historien
ingen framtid eller ...

/Tommie Nordh
som onskar den nya styrelsen lycka till!
”En gang hofvare, alltid hofvare”



Ordforande har ordet

Jag ténkte skriva nagra ord om varfor jag ville bli ordférande i Fredrikshof.
Det blev ratt manga ord &r jag radd sa till dig som inte orkar lasa allt har jag
ett forslag: 1as rubrikerna. Ser du en rubrik som verkar spannande sa las det

stycket.

ag vill borja med att tacka min
J foretradare Tommie Nordh som har

gjort ett fullstandigt stralande jobb
som ordférande. Fredrikshofs goda
ekonomi och anseende som arrangor-
sklubb ar till mycket stor del Nordans
fortjanst. Att Nordan fortsdtter som
arrangemangsansvarig, fast utanfor
styrelsen, gor att styrelsen kan fokusera
pa var verksamhet. Det behovs. Klubben
har tre elitlopare som tar poang i SM-
sammanhang. Det ar Napoleon Solomon,
Linus Holmsater och Niklas Sydow. Vi har
ocksa nagra lovande namn bakom de hér
tre, men det ar langt ifran tillrackligt. Jag
skulle ljuga om jag inte erkdnde att jag ar
orolig.

Sma resurser

En av Fredrikshofs svarigheter ar att vi ar
en liten klubb omgiven av stora klubbar.
Sparvagen, Hammarby och Héasselby har
en omsattning som ar tjugo ganger storre
an var omsattning, eller mer. Vi samar-
betar med dem men sa ibland vill de se
oss som nagon sorts farmarklubb. Det
vore fullstindigt normalt i en lagsport,
men det ar det inte fragan om. Tyvarr
finns det valdigt lite som talar for att
rekryteringar fran smaklubbar till storre
ar bra for svensk [6pning. De flesta I6pare
utvecklas langsammare eller stannar helt
i utvecklingen nar de byter klubb ftill en
storklubb. Pal Hafstrom brukade beskriva
sin tid i en storklubb som att det var som
att vara med i en kommun. Man fick de
bidrag man skulle ha och ingen storde en
men ingen brydde sig heller. Fredrikshof
var daremot som att vara med i en familj.
Folk bryr sig och lagger sig i. Det ar inte
alltid bekvamt, men det ar en battre miljo
att utvecklas i som l6pare.

Tyvarr har ocksd utvecklingen i svensk
|6pning varit starkt negativ danda sen de
stora langloppen gjorde att en handfull
klubbar fick valdigt mycket pengar. Det
ar en utforsbacke som har pagatt under
storre delen av mina 38 ar som I6pare.
Nar jag var 18 ar kravdes det 14.40 for att
vara en av de tolv som gick till final i Stock-
holms distriktsmasterskap pa 5000m. Nu
racker den tiden till en sjatte plats i SM.
Pa maraton ar utforsbacken an brantare.
Nastan alla Sveriges basta maratonlopare

genom tiderna fick sin skolning innan en
handfull klubbar boérjade rekrytera 16-
pare med hjalp av pengar. Jag har inget
emot att en lopare byter klubb for att
den andra klubben har battre traning,
men monetar rekrytering forsamrar for
alla. Nar jag som junior stod langst fram
i Lidingoloppet sag jag hur Enhornas
elitlopare presenterade sig for varandra.
De hade varit klubbkompisar lange men
aldrig setts. Da tyckte jag att Enhornas
lag var en papperstiger. Klubben fanns
inte pa riktigt. Nagon sadan klubb vill jag
inte att Fredrikshof ska bli, hur manga
SM-guld det an skulle ge. Nordan berat-
tar att elitlépare ibland fragar honom hur
mycket bidrag de skulle fa i Fredrikshof.
Da brukar han svara att de har stallt fel
fraga. Om de fragar hur var tréning ar sa
ar han daremot intresserad av att prata.
Jag har exakt samma installning. Senast
jag var ordférande forsokte jag fa igenom
en regel att ingen skulle kunna fa en kro-
na i bidrag sitt forsta ar i Fredrikshof. Det
vore en tydlig markering.

Samtidigt ar det viktigt bade for Fredrik-
shof och for svensk [6pning att vi gor vad
vi kan for att hjalpa de elitlopare vi far
fram att bli sa3 bra som det éver huvud
taget ar maojligt. Annars gor vi inte det vi
ska. Da fortjanar vi inte battre én att saga
adjo till vara basta.

Fokus pa det vi kan bast

Tyvéarr gor det hér att vi inte har rad att
bli duktiga inom alla grenar. | 114 ar
har vi varit en av Sveriges absolut basta
klubbar inom langdistanslépning. Har ar
kunnandet bland vara 325 medlemmar
unikt. Emellanat har vi varit duktiga pa
medeldistans och ibland har vi haft en
del kompetens inom sprint. De atta an-
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dra grenarna inom friidrott har vi dére-
mot vare sig tradition eller djupare kom-
petens inom. Samarbetet med Dejan i
Hammarby har varit en interimsldsning.
Vara basta hoppare/kastare/sprinters
har trdnat med Hammarby/Sparvéagen.
Det har fungerat men det betydde att
vara basta hoppare/kastare aldrig tran-
ade med Fredrikshof. Dar ar vi inne pa
vad en klubb egentligen ar. Jag tycker en
idrottsklubb ar en tranings- och tavlings-
gemenskap. Har vi ingen traning for en
kulstotare sa ska vi rekommendera hen
vidare till en klubb som har det. Ddremot
tror jag att vi skulle kunna klara av att ha
en tréningsgrupp for sprint och ett gang
som fokuserar pa medeldistans. Da har vi
allt fran 100m till 100km i klubben. Klarar
vi det sa har vi en bredare verksamhet
an vad vi har idag, ndr ungdomar fran
friidrottsverksamheten inte har nagon ju-
nior/senior-grupp att ga till.

Fredrikshof har fina friidrottsgrupper for
barn och ungdomar under ledning av
Stefan Nacksten, Hunter Mabon, Mag-
nus, Birger Sasse, Mattias Arvidsson och
Lars-G6ran Nordin men vi har ndstan inga
tavlande ungdomar. | fjol deltog tio barn/
ungdomar i nagon tavling, varav hélften i
langdistanslopning. 2015 har borjat bat-
tre med Oskar Arvidsson, Bea Anders-
son, Evilda Lindstrand och Yahan Faarax i
nagot av de tva testvarv vi har kort hittills,
men det racker inte. Vi maste bygga upp
mycket, mycket mer ungdomsverksam-
het.

Inte bara Ostermalm

Jag har forstatt att manga barn i var ung-
domsverksamhet inte har tid att tavla. De
haller pa med flera andra sporter och de
aker ivdg med foraldrarna pa helgerna.
Det decimerar vara friidrottstraningar ftill
nagon sorts fritids eller “barnvakt”. Det ar
typiskt fér Ostermalm mer dn ndgon an-
nan del av Stockholm. Ostermalm &r rikt
och har Stockholms &ldsta befolkning.
Dessutom konkurrerar vi med Sparva-
gen, som de senaste tio aren har byggt
ut sitt rekryteringsnat valdigt val har pa
Ostermalm. Att bedriva friidrott for Os-
termalms ungdomar innebar alltsa bade
motvind och uppforsbacke. Det betyder
inte att vi ska sluta med det, men sa lange
vi bara rekryterar pd Ostermalm s& far vi
ingen stor ungdomsverksamhet.

Hitta ungdomar

For sju ar sen gjorde jag tvartom. Jag tog
ledigt varje onsdag och akte runt till skol-
or i fororten for att visa hur kul det kunde
vara att trana l6pning. Kvar fran det pro-
jektet finns idag bara Napoleon, men sa



Fler joggare blir fler I6pare, blir fler elitlépare, blir s

smdningom en eller flera vdrldsstjdrnor.

var ambitionen heller aldrig att vi skulle
fa nagra elitlopare. Hans framgangar var
en ren bonus.

| Stockholms lite fattigare fororter har
ungdomarna farre idrotter som konkur-
rerar om deras fritid. Pojkarna spelar
fotboll och de flesta flickor gor inte ens
det. Det betyder att de heller inte aker
pa skidresor eller till lantstallet pa hel-
gerna. Dessutom har fa av de har barn-
en rad med dyra sporter som slalom,
ishockey, tennis, golf och ridning. Det ar
alltsa fotboll och 16pning som fungerar.
| femtonarsaldern sorteras dessutom de
flesta ut fran fotbollen. Har kan Fredrik-
shof gbra nytta. Nar Napoleon gick med
i Fredrikshof blev hans svenska mycket
battre, han fick ett kontaktnat som hans
vanner i Jordbro helt saknar och hans
sjalvfortroende starktes. Det kan vi ge
manga fler ungdomar, men om vi ska in-
volvera fler sa maste vi ocksa ha tranings-
grupper pa deras hemmaplan. Da skapar
vi ett intresse och en trygghet innan de
ska ta tunnelbanan in till Ostermalm.

Pa samma séatt hoppas jag att vi kan kom-
ma pa fler grupper av unga dar 16pning
kan gora nytta. Till exempel far nastan var
femte pojke en ADHD-diagnos idag. Det
skulle jag ocksa ha fatt nar jag var ung om
dagens diagnosverktyg hade funnits da.
Men nar Nordan drog med mig i Fredrik-
shof férsvann svarigheten att fokusera i
skolan och betygen steg brant. Michael
Phelps ar forstas ett battre exempel. Han
behover tréna for att fungera, men kunde
till och med sluta med sin medicin nar
han var 14 ar. Att tréningen dessutom har
gett honom 14 OS-guld gor ju forstas in-
genting.

Fran motionarer till elit

Fredrikshof har alltid varit den seridsa
|6parklubben som har valkomnat mo-
tiondrer. Det ar inte langre unikt men de
andra klubbarna ar nyborjare pa omradet

vaxa.

jamfort med oss. Fredrikshof ar origina-
let. Vara elitlépare har aldrig varit for fina
for att bry sig om nybdrjare. Napoleons
forsta Terrang-EM var han forkyld for att
han hade tagit hand om en nyborjare
som hade blivit efter pa uppvarmningen
en kall vinterdag. Vardet i den omsorgen
gar inte att 6verskatta. Att Niklas Sydow
tog pa sig rollen som tréanare var en annu
storre uppoffring, men som elitlépare
har han en trovardighet som goér honom
ovarderlig i klubben. Han forstar att for
att fa en hogre pyramid sa maste basen
bli bredare. Fler joggare blir fler I6pare,
blir fler elitlopare, blir s3 smaningom en
eller flera varldsstjarnor. Gemensamt for
allihop ar att de vill bli snabbare én vad
de ar idag.

Nu kan inte vem som helst hanga med
pa Terrangvarvets 25 km med nastan 600
hojdmeter uppdelat pa 13 stora backar
och ett otal sma, men vi har andra tran-
ingspass som nastan vem som helst klarar
av att vara med pa. For ungdomar ar Mat-
tias och Birgers torsdagstraningar den lat-
taste ingangen. FOr vuxna ar mandagarna
lattast, men vi behover fler “instegspass”
for att vaxa. D3 far vi sa smaningom fler
som kan matcha Niklas pa intervallpassen
och i langpassen.

Alla aldrar

Fredrikshof ar ocksa en klubb dar man
kan borja som barn och fortsitta trana
och tavla med samma gladje tills man ar
redo for langvarden. Nar min lillasyster
var tolv ar sprang hon sitt forsta lopp pa
Stadion med en 40-arig Bosse Hellstrom
pa banan bredvid. Eftersom de var unge-
far lika snabba pa 400 meter sa var det
naturligt att de startade i samma lopp.
Bada ar fortfarande medlemmar an idag.
Bosse har varit klubbens kassoér i tre de-
cennier och Victoria har fyra klubbrekord.
Sjalv borjade jag inte forran jag var 15
men jag tycker bara battre och battre om
harda intervallpass och tavlingar for varje
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Det behovs fler instegspass for att tillgdngliggéra trdningen och fér att

ar som gar. Jag hoppas kunna férmedla
den gladjen till fler, men for att goéra det
maste vi ha grupper for barn och ungdo-
mar. Gor vi ingenting for att na ungdomar
sa blir vara l6pare ett ar dldre for varje ar
som gar. Idag ar tva av tre duktiga I6pare
i klubben veteraner. Veteranerna kan inte
bli yngre men utvecklingen maste vanda.
Annars forblir vi inte en av Sveriges basta
I6parklubbar genom tiderna lange till.

En dag for lange sen satt vi i bastun pa
Boson efter ett intervallpass nar var unge
medeldistansare Lasse Linder berdttade
om nagot han hade fatt lara sig pa KTH.
Om man varmer vatten till kokpunkten sa
ror sig alla molekylerna fram och tillbaka
med en valdig hastighet. Om man istal-
let kunde fa alla molekylerna att rora sig
i samma riktning sa skulle vattnet istal-
let forflytta sig ett maratonlopp pa tva
sekunder!

Ibland &r Fredrikshof som det kokande
vattnet. En valdig massa energi at en
massa olika hall. Den andra halvan av
1970-talet var det som om Fredrikshofs
alla molekyler bérjade samordna sig at
samma hall. Nagra fa ar i det tillstandet
rackte for att skapa den vag av framgan-
gar som gjorde oss till en storklubb under
1980-talets forsta halft. Sen borjade en-
ergin tyvarr ga i olika riktningar igen och
vi tappade majoriteten av vara topplo-
pare. Nordans decennium som oerhort
effektiv ordférande har lagt grunden for
en ny uppgang, fyrtio ar efter den forra.
Jag hoppas kunna forvalta det ansvaret,
men ensam gar det inte.

Om du kdnner att den riktning som jag
beskriver har ovanfor ar ratt riktning sa
skriv ett mail till mig! Om du tycker det ar
fel riktning, beskriv vad du tycker ar fel i
ett mail (ordf@fredrikshof.org).

Marten Westberg
ordférande i Fredrikshofs FIF



VIKTIG INFO: Kallelse till extra arsmote 11/6

| och med snabba férandringar i styrelsen ut-
lyses ett extra arsmoéte den 11 juni kl 18:00 pa
Jakthornet.

Nar: 11 juni 2015
Tid: kl 18:00
Plats: Jakthornet

Dels finns diskussion kring budgeten angdende
elitléparnas villkor:

- | mitt “ordféranden har ordet” har jag tydligt
beskrivit att en hart satsande elitlépare inte ska be-

Det extra drsmotet kommer, pa styrelsens begéran,
att behandla tva fragor.

1) Per Gyllenhammar Hoppe har beslutat att lamna sitt upp-
drag som vice ordférande pa omedelbar verkan. En ny vice ord-
férande ska véljas p&d métet. Aven kassér Bo Hellstrom begér be-
frielse fran sitt uppdrag, atminstone fram till det extra arsmotet.

2) Det finns planer pa att avvika fran den budget som klubbades
pa arsmotet i mars. Dels genom Jarva-projektet dar en ansdkan
om bidrag till Allméanna Arvsfonden planeras och styrelsen vill
ha medlemmars godkdannande.

- Nu &r det forstas mojligt att det blir avslag, varvid satsningen
inte blir sa stor som den jag 6nskar, men jag ansoker d4nda om
pengar for att kunna anstélla ett flertal tranare, sager Marten

hova lamna klubben for att na sina mal. Nu star vi
infor en san situation, inte for att nagon hotar att Iamna klubben
utan for att nagon gor en verkligt seriés satsning mot en mojlig
medalj i ett internationell masterskap. Nar Napoleon tog sitt
forsta SM-guld (2009) berattade en i Tureberg om hur mycket
Kajsas vag till eliten hade kostat klubben. Da var svaret 100 000
kr per ar tills hon blev invald hos SOK. | Napoleons fall talar vi
om tva ar eftersom han lagger ner sin elitsatsning om han inte
har natt den nivan senast 2017, sager Marten.

Ansokan till Allmanna Arvsfonden finns att Idsa pa Fredrikshofs
hemsida pa IdrottOnline eller pa www.fredrikshof.org. Dar finns
dven verksamhetsplanen for 2015 att ldsa. Verksamhetsplanen
finns dessutom pa sista sida i detta nummer av Kolstybben.

Westberg.

Arrangemang

Vintermarathon till Jan Linds
Minne 2014

Det 52:e Vintermarathon avgjordes l6rd-
agen den 8 november vid Laduviken-Sto-
ra Skuggan pa Norra Djurgarden, och for
fjarde gangen i Fredrikshofs regi. Vadret
var perfekt 7-10 plusgrader och vindstilla.
Genom aren sedan1963, har vi arranger-
at Vintermarathon femton ganger.

Det stora deltagarantalet 935 anmalda
innebar att Vintermarathon ar Sveriges
tredje storsta marathonlopp efter Asics
Stockholm Marathon och Helsingborgs
Marathon. Antalet anmalda pa Maran
var 580 och pa Vinterloppet 355 lopare
anmalda.

Segrade i damklassen gjorde Stina Karls-
son, Nacka-Varmdo SK, pa 3.00.16 i
herrklassen segrade Jonas Buud, IFK
Mora pa 2.28.16. Jonas Buud genom-
forde tavlingen som en test infor VM pa
100km i Qatar den 21 nov dér var Linus
Holmsater aven staller upp. Jonas ar en
ultra |6pare av varldsklass.

Nagra dagar efter Stinas seger blev hon
medlem i var fina forening vi hélsar
henne mycket valkommen. Stina har re-
dan varit med och lett traningar. Férenin-
gen segrade i lagtavlingen, vilket innebar
att vi arrangerar tavlingen 2016. | laget

ingick, Henriks Stridh, Johan Sandler, Es-
kil Svensson och Mikael Videfors. Henrik
ar nybliven medlem och vi halsar honom
mycket vdalkommen.

Pa Vinterloppet segrade Louise Wiker,
Hasselby SK och Thomas Stevens, Up-
psala LK. Tjugo Hofvare var anmalda fill
Vinterloppet och Vintermaran darav 14
kom i mal, givetvis stdllde de tavlande
hofvarna upp som funktionarer, fore eller
efter sitt tdvlande. | sann Hofvaranda!

Tavlingen var &dven Stockholms DM for
veteraner. Fredrikshofs FIF tog fem guld
och ett silver.

Loppet sponsrades av Marathon.se, Lo-
plabbet, Tennisstadion och Jakthornet.
www.vintermarathon.se Marathon.se
har marknadsfort tavlingen pa l6parsa-
jten marathon.se.
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Dagarna innan tavlingen arbetade Tom-
mie Nordh, Bertil Carlén, Manuel Vargas,
Hans Lundén, Bo Hellstrom och Gosta
Johansson som ansvariga for olika delar
infor loppets genomférande. 85 funk-
tiondrer var i gang tavlingsdagen. Tavling-
sansvarig var Tommie Nordh.

Premidrmilen 2015

Den 29 mars avgjordes den nionde uppla-
gan av Premidarmilen som vi arrangerade
tillsammans med Hasselby SK och Sparva-
gen FK, pa en snabb 10km bana vid Stora
Skuggan. Loppet &r en fin test hur tranin-
gen har gatt under vintern. Premidrmilen
ar en av vara klart storsta inkomstkallor.

Womens Healt Halvmarathon
I6rdagen den 25 april

For andra aret ar vi med och hjalper till pa
den nya halvmaran pa sodra Djurgarden
for tjejer. Rekorddeltagande med oOver
3000 anmaélda. Jessica Osterberg var
femma i fjol!

Vi ansvarade for delar av banan dér Hasse
Lundén, Bertil Carlén, Manuel Vargas,
Gosta Johansson, Stig Himberg, Bengt
Lundberg och Niklas Simonsson hade
varsin bandel.

Foreningen behdver din insats: maila till
tommienordh@hotmail eller ring pa tel

070-233 1381

Text: Tommie Nordh



Bowlingkvall

Vid arsmotet 2014, tilldelades
langlopargruppen under Niklas Sy-
dows ledning ett stipendium ur Bertil
Sjodins minnesfond for att framja
kamratskap.

dags att tréffas utan traningsklader och
snor i ansiktet for bowling med efterfol-
jande middag och sedan nagra 6l pa det.

‘ mitten av november var det antligen

Vivar ett 15-tal hofvare som slot upp, det
blev manga skratt - helt enkelt en valdigt
lyckad kvall!

En eloge till Tobias Drugge som hjalpte till
vid bokningen.

Text: Niklas Sydow

I

<- Vann gjorde Tommy Nordsten. 2:a
Brian Nielsen och 3:a Tom Ropeter.

Funktionarer:

Néasta arrangemang dar vi behdver banfunktionarer ar till
Stockholm marathon, i férsta hand till Skeppsbron och
Slussen (18 arsgrans) kl 10 - 17. Anmal ditt intresse till
Ingrid Allerstam: ingrid.allerstam@comhem.se

Klubbklader:

Monika Ljung ansvar for forsaljning av klubbklader. Om
du arintresserad av att kdpa exempelbis tavlingslinne,
shorts, trojor eller andra klubbklader kontaktas Monika
pa: monika.ljung@telia.com

Noterat fran tavlingsbanan

Testvarvet

Under vintern har tre Testvarv sprungits
(6/12, 21/2 och 7/3) med manga lépare.
Mest spektakuldrt var kanske nar Napo-
leon Solomon pa decembers upplaga tog
nytt klubbrekord pa tiden 12 minuter
blankt. Aven Henrik Stridh har sprungit
bra med bdsta resultat 13:35 och Tobias
Drugge har putsat sitt pers (15:11).

Vi har ocksd haft debuterande kvinnor;
bla Stina Svensson (16:29) och Bethany
Thompson (18:12). Av vara ungdommar
har nagra sprungit 2km, t ex Oscar Ar-
vidsson, Johan Orre, Bea Anderssson och
Evilda Lindstraad.

Utomhuspremiar

For manga ar Tva Sjoar Runt (15/3) fork-
nippat med arspremiaren pa utesdson-
gen. | ar var hofvets uppslutning till tav-
lingen stor med ca 20 amnalda hofvare.

Bland annt tog Henrik Ljungel nytt pers
pa banan med 90 sekunder och Niklas
Sydow var strax under 27:30 trots att

chippet inte fungerade. Johannes Tegnér
debuterade efter en skada och Martin
Andersson fortsatter att leverera pa hog
niva.

Skistar Everest Challenge

| februari arrangerades Skistar Everest
Challenge for forsta gangen med omkring
400 deltagare. Linus Holmsater vann kan-
disklassen.

Barcelona marathon

Henrik Stridh tog sig under SM-gransen
pa marathon i Barcelona som gick i mars
pa tiden 2:39:39, vilket dr ca 2% minut
snabbare dn han sprang pa Vintermara-
thon 2014.

VDM halvmaraton

Kungsbackaloppet 18/4, VDM i halvmara-
ton, och pa tiden 1:21.12 var Bo Christer
Bertilson forst i mal i M60-klassen. Nar-
mast efter honom var Gunnar Bengtsson
for Majornas IK Friidrott pa tiden 1:30.57.
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Varstafetten

Liksom forra aret stéllde Fredrikshof upp
i Varstafettens mixklass (6/5). | ar tog
Tobias Drugge, Daniel Forberg, Bethany
Thompson och Martin Andersson hem
en fjardeplats i Akalla.

SM i halvmaraton

P& Kungsholmen Runt (9/5), tillika SM i
halvmaraton, hade hofvet Niklas Sydow
och Linus Holmsater anmalda till SM
men bada tvingades lamna aterbud. Sti-
na Svensson startade i SM och tog hem
en imponerande 1leplats. Manga andra
hofvare startade i tavlingsklass, ocksa
dem med mycket fina resultat.

Veteran-DM

Pa VDM skoérdades flera medaljer. Mat-
tias Arvidsson tog guld pa 800m i M45,
Sverker Unnes tog guld pa 5000m i M70,
Kjell Kvarfordt tog guld pa 1500m (vinnar-
en kom fran Gotland) samt guld i tresteg i
M55, Marie-Louise Wahlberg tog guld pa
100m, 200m och kula (3,0 kg) i K70. Fan-
tastiska resultat av vara veteraner!

Fullsténdiga resultat finns pd webben.



Traningslager

Gran Tarajal, Fuerteventura

Den 27 december - 17 januari var Napoleon och under-
tecknad pa Kanariebarna for traning och uppladdning
infér kommande sadsong.

besvarande vind gjorde att han inte tranade pa banorna
sa manga ganger. Traningen bedrevs mest i form av dis-
tanslopning pa formiddagarna 70-90 minuter.

| | yggligt varmt, ca 17-20 grader pa dagarna, men en ganska

Eftermiddagen/kvéllen blev det mer kvalitetsbetonad tréning
med ett vanligt inslag av intervaller pa stranden, 5-7 ganger ca
3:45. Nagra ganger kortare tempolopp 6ver ca 210m. 30-me-
tersintervaller 20-30 st med betoning pa accelerationen.

Efter en dagsutflykt pa fyra timmar (promenad) till grannbyn
passerade Napoleon idrottsplatsen och da kom bakifran fran

samma hall ett antal idrottsmdn som sag ut att vara starka,
atminstone en av dem. Napoleon blev frestad att hdnga pa i
jeansen och det kordes intervaller. Det var lite anstrangande att
hdnga med ledaren och senare pa kvallen fick han hora “Jassa
han, men det &r varlds- och olympiska mastaren i triathlon”.

Boendet var i ganska nybyggda villor med tre sovrum och allrum
med kok, eller nastan kedjehus. Det fick plats en liten pool om
ca 2x4m pa varje tomt. Sjalva samhallet var lagom stort med
gangavstand till allt, affarer, idrottsplats, restauranger mm. Det
var projekterat for ca 100 hus till, men spanska bankerna har val
slut med pengar, all byggnation stod stilla.

Samanfattningsvis: ett stalle man garna aterkommer till.

Text: Bertil Carlén



Traningsparadis?



Fodelsedagar

Fredrik Nilsson 50 ar
Goran Ronge 65 ar
Birger Sasse 50 ar
Ylva Rangne 60 ar
Susanne Theorell 70 ar

Monica Mauris
Kajsa Fristrom

12 juli Bo Rudemalm
22 juli Ake Kant

25 juli Brita Backstrom
13 augusti

19 augusti

70 ar 22 augusti

50 ar 11 september
60 ar 13 september
90 ar 25 september
75 ar 25 september

GRATTIS 6nskar Fredrikshofs FIF!

Nu ar www.fredrikshof.org ater i drift

| fjol tog tre Fredrikshofvare SM-
podng: Niklas, Linus och Napoleon.

| ar blir Niklas Sydow veteran. Linus
har ett par ar kvar som senior. | Sto-
ra Lopargruppen har vi en handfull
|6pare under 35, men desto fler vet-
eraner. Vi behover fler yngre l6pare.
Mattias Arvidssons och Birger Sasses
Lilla Lopargrupp ar oerhort viktig,
och gruppen i Akalla kan bli ett vik-
tigt bidrag men for att lyckas behover
vi ett jamnt tillflode av unga som

vill springa. Det tillflodet &r kanske
styrelsens viktigaste uppgift.

Jag tanker sa har:

Ellinor dr 16 dr och vill bérja springa med
en l6pargrupp. Hon séker pd webben.
Forst hittar hon www.fredrikshof.org. Dér
fann hon tills nyligen en dtervindsgrénd
och en lénk till IdrottOnline. Pa IdrottOn-
line hittar hon begrénsat med informa-
tion om trdningen. Hon kénner sig inte
riktigt néjd.

Ellinor hittar vidare till Studenterna.nu.
Nu blir Ellinor gladare! Studenterna var
en av fa klubbar som avstod fran Idrot-
tOnline. Cedric Scwartzler, som byggde
denna sida, har med stor sannolikhet
bidragit till det enorma uppsving Studen-
terna fick fran mitten av 1990-talet och
som kulminerade fér ndgra dr sedan.
Men nu bérjar dndd sidan kdnnas lite
platt rent visuellt.

Ellinor hittar nu till Runday och Urban
Tribes. Hdr kénner hon sig verkligt hem-
ma. Hon springer milen pd 50 minuter
och hdr ser hon att det ricker. Dessutom

verkar det vara kul att vara med - de har
en gemenskap och dr aktiva i sociala me-
dier, precis som Ellinor sjélv! Ellinor viljer
antagligen en av de hdr “klubbarna” och
inser inte att hon skulle ha passat dnnu
bdttre i Fredrikshof. Tyvdrr dr chansen att
hon ska knacka pG dérren till vart klub-
brum vdldigt liten.

Fredrikshof behdver en attraktiv webb-
plats och lite till. Vi behover en rejal nar-
varo pa internet for att fa fler unga att
borja trana med Fredrikshof men ocksa
gor att skapa en gemenskap pa webben
for medlemmarna. En sadan webbplats
har Jessica Osterberg och Tomas Gun-
nare byggt de senaste manaderna. Om
Ellinor fortfarande sdker en I6pargrupp sa
ar det forsta hon ser i www.fredrikshof.
org en inbjudan till de olika traningarna
och traningsgrupperna. Efter det hittar
Ellinor innehall som far henne att kdnna
att det har ar en kul verksamhet att vara
med i. Det ar lattlasta bloggar om traning
och tavling samt intressanta reportage.
Bloggarna berdttar om det Fredrikshof
som alla vi medlemmar kanner igen. Det
Fredrikshof dar traningspassen skapar en
speciell gemenskap, har mer kunskap om
I6pning dn nagon annan och klubben dar
Vi bryr oss om varandra.

For att hjalpa Ellinor och andra att hitta
till vara l6pargrupper provar vi ocksa ett
bloggsamarbete med Direkt Stockholm
och trycker upp tvatusen klistermarken
for att marknadsfora den nya webben.
Det ar viktigt for att fa fler att komma fill
var sida.

En bra resultatservice ar ocksa viktigt,
bade fér oss som ar med i klubben och
for att attrahera nya lopare. Darfor skapar
Tomas en uppdatering sa att det ska bli
lattare att fa in nya resultat pa ett smidig-
are satt an vad det har varit pa IdrottOn-
line.

Dessutom har Tomas fatt styrelsens up-
pdrag att skapa tydligare e-post adresser.
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E-post fran Stora Lopargruppen kommer
fran spring@fredrikshof.org och nyheter
fran Lilla I16pargruppen far man fran ung.
spring@fredrkshof.org. Friidrottsskolan
nar man pa friidrottsskolan@fredrikshof.
org och mig nar man pa ordf@fredrik-
shof.org istallet for ndgon hotmailadress
som skulle kunna vara vem som helst.

For ndrmare tio ar sen skapade Rik-
sidrottsférbundet IdrottOnline for att
effektivisera hanteringen av Lokalt Aktiv-
itetsstod och liknande. Det var ocksa en
plattform for att géra hemsidor. Tyvarr
har IdrottOnline stora begransningar. Det
ar svart att jobba med och hemsidorna
blir platta och trakiga. For att skapa en
attraktiv sida bygger vi den nya webben
som gor det lattare for fler att skriva blog-
gar och andra interaktionsmgjligheter. Pa
det sattet hoppas vi att fler roster hors pa
webben, som en community.

Det som fungerar bast pa IdrottOnline
behaller vi pa IdrottOnline, galler t.ex.
administrationen gentemot Friidrottsfor-
bundet, med nyhetslankar och resultat-
service fran den nya hemsidan. Det gor
att bada hemsidorna kan samexistera pa
ett smidigt satt. Ingenting tas bort och in-
genting forsvinner.

Den nya sidan ska fa fler att vilja trana
mer med Fredrikshof. Den ar nog inte
perfekt, men den ar byggd i ett smidigt
system. Jessica och Tomas har redan bor-
jat diskutera nér i framtiden den ska byg-
gas om. Darfor provar vi nu att visualisera
och skapa en plattform fér vara medlem-
mar pa www.fredrikshof.org.

Jag tycker Jessica och Tomas har gjort ett
fullstandigt stralande jobb. De ar verkli-
gen proffs. Jag ar oerhort tacksam for allt
det arbete de utfor utan att krdva nagot
tillbaka.

Valkomna in till vart nya “klubbrum” pa
webben!
Text: Marten Westberg



Fredrikshof
behover dig!

Nu startar vi:

Tva l6pargrupper i Akalla...
...en for tjejer och en for killar i hogstadiet, mest attondeklassare.
Start kl. 15.45 fran Kista International School.

...en langsammare grupp pa onsdagar. For de som vill virma upp i
sex minuter/km. Det betyder att ni kommer fram till intervallerna
lite senare an eliten men vi fortsatter att kdra samma intervaller
pa samma plats.

En sprint-grupp...

Vi har duktiga sprinters och flera som kan sprint-traning. Nu vill
vi samla dessa sa att vi kan borja rekrytera sprint-intresserade i
aldrar fran 15-30 ar.

Ar du intresserad av att dra igdng ndgon ytterligare |16pargrupp?
Kontakta Marten pa: ordf @fredrikshof.org

Tank inte pa vad din klubb kan gora for dig.
Tank pa vad du kan gora for din klubb!

Ett traningspass i Akalla

“Idag var det elva hogstadietjejer i hijab pa traningen. Vi

korde l6pskolning och avslutade med att jag utmanade de

tre snabbaste pa 3*100m dar de fick 20m forsprang. Det
ser mer ut pa bilden, men det &r en synvilla”

- Marten Westberg -
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Friidrottsskola pa Stockholms Stadion 15-18 juni

| ar kor vi Fredrikshofs populara friidrottsskola fran mandag den 15e till tors-
dag den 18e juni. Fredagen ar det ju midsommar och da brukar barnen ha

roligare saker for sig!

riidrottsskolan valkomnar alla barn
Ffrén 6-12 ar. Ingen forkunskap eller

talang behovs.
For det mesta ar vi pa Stockholms Sta-
dion, friidrottsarenan med varldsrekord i
antal varldsrekord! Det ar underbart att
ha den for oss sjalva, men tva dagar ar vi
anda i Lilljansskogen med Ugglevikskallan
som bas.

Att vi varierar ar nytt for i ar. Vi tror det
blir roligare sa.

En annan nyhet ar att vi har mjukstart
och mjukavslutning med rita och spela
fran 8-9 och fram ftill 18.00. Den férlan-
gda dagen tar vi en tusenlapp extra for.
Priset med forlangd dag ar alltsa 2 300 kr
istallet for 1 300 kr.

Mer information finns pa:
www.fredrikshof.org

Anmilan/fragor:
friidrottsskolan@fredrikshof.org

Traning med Lilla lopargruppen

Lopargruppen for ungdomar har
traningar tva dagar i veckan, tisdag
och torsdag, samt ger ut en instruk-
tion for ett individuellt helgpass. Du
valjer sjalv hur mycket du vill trdna.

raningen ar lekfull men ingen lek,
och riktar in sig pa att erbjuda un-
gdomar mellan 11 och 15 ar kvalifi-

cerad l6ptraning utifran var och ens am-
bition och forutsattningar.

Tisdagar 18:00-19:15: uppvarmning och
tekniktraning p& OIP tillsammans med
Fredrikshofs ungdomsgrupp for friidrott,
foljt av ett 30-40 minuters |Gppass antin-
gen i sparen runt OIP eller pa bana.

Torsdagar 18:00-19:15: ett langre I6p-
pass med 2-3 km [6puppvarmning foljt av
I6pskolning, darefter backtraning eller in-
tervaller beroende pa vecka och sdsong.
Vi kor till exempel fartlek i sparen och sti-
garna i Lill-Janskogen, intervaller pa Klap-

pjaktstigen, finlopning i Humlegarden
eller banlépning pa Stockholms Stadion.
Efterat avslutar vi med ett kortare pass
funktionell [6pstyrketraning.

Lordag/sondag: Individuellt pass med
lite langre 16pning pa 7-10 km, ofta kom-
pletterat med olika moment som far-
tokningsstracka eller backmoment — Pas-
set skickas ut till medlemmar i gruppen.

Héing med och tréina!

Kontakt
Kontakta tranarna Mattias Arvidsson och
Birger Sasse: ung.spring@fredrikshof.org
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Onsdagstraningen
bryter ny mark

Jag rdknade efter och kom fram ftill
att jag har lett ndrmare tre tusen
traningspass med Fredrikshof!

(bilderna langst ned pa s 13) brot jag

ny mark med ett pass l0st baserat
pa forskningen som Niklas Psilander har
berattat for mig om. Han sager att sju mi-
nuter ar den optimala intervall-langden
for paverkan pa aerob tréskel & VO2.
Det 6versatter jag till 2 km. Samtidigt ska
pulsen ner sa lite som mojligt under vilan.
Déarfor kor vi lugn jogg i uppforsbacke
som vila.

P a en onsdagstraning har om veckan

Att den forsta km ar svagt utfor ser jag
som bra tekniktraning i Bertil Sjodins
anda. Nordan, Biten och vi andra korde
mycket lang UL och det hjalpte oss fill
battre I16pekonomi.

/Marten



Delat ledarskap

- Nyckeln till framgang for
en vaxande langldépargrupp

Under vintern och varen har Niklas och Marten de-
lat pa trénaransvaret, mycket for att avlasta varan-
dra men ocksa for att kunna ge extra inspiration pa

passen. Har ar Niklas beskrivning.

inspirerat med maran som fokus. Pa

mina veckor har allt som oftast lan-
gre intervaller statt pa schemat, medan
Marten oftast har valt att komplettera
med snabbare alternativ och mer teknik-
fokus. Det har inspirerat och gett resultat.
Det tydligaste resultatet ar kanske att an-
talet riktigt lovande I6pare vaxer snabbt.
Det kanske roligaste ar att jag sallan ar
ensam langst fram pa intervallerna. Istal-
let kan vi vara tre-fyra lopare som foljs
at i elitgruppen. Samtidigt har vi forstas
Fredrikshofs gemytligt vdlkomnande at-
mosfar som far alla att trivas och sporra
varandra mot hogre hojder. Det syns t.ex.
i anmalningslistan till Stockholm Mara-
thon.

J ag har i vinter tranat med Lydiard-

Med sju l6pare i SM pa Stockholm mara-
thon ar vi bara en enda SM-deltagare ba-
kom Hasselby, en plats vi delar med Stu-

denterna, som vi”slar” pa klart fler [6pare

i maran utanfor SM-klass. | ar startar 41
hofvare, varav hela sju hofvare i SM. Det
ar forstas Stina Svensson bland damerna.
Bland herrarna ar det Linus Holmsater
och Niklas Sydow som bada var topp-
6 (podngplats) i fjol. Dessutom Jakob
Jansson och de nya och mycket lovande
Henrik Stridh och Mathias Osmark. Den
sjunde l6paren i SM-klassen ar Olle Dahl-
berg, som ar stodmedlem i hofvet for
att han jobbpendlar och egentligen bor
i Goteborg. Saledes tavlar han (an sa
lange) for Solvikingarna. For att hitta sa
manga Fredrikshofare i SM-klass far vi ga
tillbaka till Bertil Sjodins maratonsatsning
pa det mytomspunna 1980-talet. Jag rek-
ommenderar alla hofvare som funktion-
erar pa Skeppsbron den 30 maj att halla
koll pa oss. Det kan bli en dag att vara
stolt over!

Text: Niklas Sydow
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Jag tranade som gravid

“Ahh vad duktig du ar” var en
frekvent forekommande kommentar
pa gymmet nar magen borjar bukta
ut och framlingar rdknat ut att jag var
gravid. Plus att manga stéllde fragor
och gérna ville kdnna lite pa magen.
Nar man ar gravid ser man plotsligt
gravida 6verallt - utom majligen pa
gymmet. Det fanns férvisso enstaka
gravida pa gymmet men generellt var
det fa andra med buktande magar
och ett nytt liv inuti (en del buktande
magar har jag misstagit nar blicken
svept 6ver gymmet och vid en nar-
mare titt tillhért en man eller kvinna

i full fard att branna kalorier).

et finns flera studier som visar att
Dtréning under graviditeten ar posi-

tivt fér saval blivande mammors
fysiska och psykiska halsa (se t ex Ceci-
lia Fridén, Birgitta Nordgren, Susanne
Ahlund 2012). Aven 1177/Vardguiden
rekommenderar motion under gravi-
diteten for savdl mamman som barnets
skull. Trots att det finns mycket forskning
som pekar pa traningens positiva effekt
verkar manga leva kvar (aldre och yngre

generationer) i den tidigare forestallnin-
gen om att trana som gravid skulle vara
farligt eller forknippat med risktagande.
Det ar en trist installning tycker jag med
tanke pa den forskning som finns. Krop-
pen genomgar saklart enorma féran-
dringar i och med graviditeten som man
maste ta hansyn till (t ex hormonella och
fysiska forandringar som satter sina be-
gransningar i t ex vissa 6évningar som kan
skada backenet, foglossning mm). Och
for att inte tala om att varda det nya livet
som vaxer dar inne.

En vanlig instéllning tycker jag mig ha fatt
erfara ar att om man trénar som gravid
ar man extra duktig men man ska egent-
ligen inte “trdna” i den mening jag menar
trana. Saval instruktorer pa gym och
grupptraningsinstruktdérer som barnmor-
skor och sjukgymnaster papekar géarna att
jag inte behdver gora alla 6vningar eller
inte ta i sa mycket - eller anpassa och
gora ovningarna enklare. “Var forsiktig!”
eller “Du kor efter din formaga”. Samti-
digt uppmuntras traning pa MVC. Fast
min syn pa tréaning och barnmorskors syn
pa traning skiftar ganska mycket. Tréning
kan sammanfattas i begreppet “motion”
och pa MVC innefattar det promenader
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(kanske dven med stavar om man har bra
kondis), enklare styrketraning och simn-
ing. | basta fall kan dven lattare cykling
inga i beskrivningen “motion”. Jag vet att
min barnmorska reagerade flera ganger
med “0j, springer du fortfarande? Men
da tar du val det lugnt?”. Det &r trist att
kdnna att det verkar finns ett slags kon-
sensus om att traning under graviditeten
fortfarande forefaller vara “riskabelt”
medan den traningsform som framfor allt
uppmuntras ar promenader. Promenader
klassificerar jag inte som traning utan
som vardagsmotion.

Det gar att trdna och tévla

Det sdgs att alla graviditeter ar olika,
unika och man far da anpassa traningen
efter vad kroppen sager. Jag tror sjalv
att jag, som ar van att trdna varje dag,
skulle ha matt otroligt daligt av att enbart
promenera under graviditeten - dven om
jag anvant stavar... | en magisteruppsats
i idrottsmedicin/idrottsvetenskap drar
forfattaren Johanna Oberg slutsatsen att
elitaktiva gravida kvinnor kan ha en hog
tréaningsdos, langt over de generella rik-
tlinjerna utan att utsatta barnet eller sig
sjalv for nagra risker. | studien deltog 100
elitaktiva kvinnor inom uthallighetsidrot-
ter i en enkatundersdkning. Liksom jag
sjalv var det manga som cyklade langtinii



graviditeten. Jag maste ocksa sdga att min
graviditet var ganska “mild” utan storre
krampor eller komplikationer vilket sakert
bidrog till att jag kunde bibehalla en hog
traningsdos hela graviditeten. Jag hop-
pas att allmadnhetens, barnmorskors och
sjukgymnasters syn pa traning under gra-
viditeten forandras eller atminstone att
den slutar generaliseras - alla graviditeter
ar olika och alla traningsforutsattningar
ar olika. Sedan ar det givet att man inte
kan satsa pa att forbattra sig under gravi-
diteten. Mitt mal var att tappa sa lite som
mojligt bade i styrka och i kondition.

Det finns manga riktigt duktiga idrott-
skvinnor som har tavlat och trénat sa gott
som hela graviditeten. Forra aret laste jag
t ex att Alysia Montano tavlade pa 800
m i graviditetsvecka 34 och var da bara
34 sekunder langsammare an sitt pers.
Aven andra elitldpare har trinat och tiv-
lat langt in i graviditeten. Nu kan jag ju
inte rakna mig till den skaran av elitaktiva
men jag har dnda en hog tréningsdos,
langt Over motiondren, och tyckte att
tréaning under graviditeten inte var nagot
problem (utom att magen var i vigen mot
slutet av graviditeten).

Jag har pa flera stéllen last att man ska
undvika hogintensiv traning under gra-
viditeten. Till exempel ska man inte lata
pulsen stiga 6ver 160 slag/min. Det har
jag hela tiden tyckt varit ett markligt
rad eftersom jag inte har funnit nagon
forklaring till det. Om det har med tran-
ingsintensitet att gora bor det, tycker
jag, snarare vara individuellt vilken pul-
sniva man inte bor 6verstiga. Jag forsok-
te googla det och en anledning som jag
laste nagonstans var att hjartslagen skulle
skapa sa mycket “oljud” for barnet att
barnet kunde bli stressat. Nar jag stallde
fragan till min sjukgymnast och barnmor-
ska kunde de inte svara pa varken varfor
hjartslagen inte skulle 6verstiga 160 slag/
min eller om det kunde beror pa att bar-
net kunde bli stressat. Hur det verkligen
ar eller varfor later jag vara osagt.

Bergochdalbana

Jag ska beratta lite mer om min traning
och tavlande under graviditeten. Jag blev
gravid i juni 2014 och bara nagra veckor
in i graviditeten (ca v 4) sprang jag Etape
Bornholm utan att veta att jag var gravid.
Tavlingen gick som en bergochdalbana.
De tva forsta dagarna gick det katastrofalt
daligt. Da sprang jag 10km landsvag och
strandlopning. Kroppen lyssnade inte pa
mig och jag “skyllde” pa Linus Holmsater
och Marten Westbergs traningslager

veckan innan... Efter ett par dagar sva-
rade kroppen lite battre dven om jag up-
plevde att det gick langsammare an vad
jag normalt springer. Jag kan inte sdaga om
det var pa grund av graviditeten, om jag
var sliten eller hade atit/druckit for daligt.

Efter Etape Bornholm var kroppen tung,
trott och seg. Helt fruktansvart seg. Vissa
dagar kdndes det helt enkelt hur bra som
helst - som om jag var pa vdg mot mitt
livs form. Andra dagar kunde jag knappt
jogga 3 km. Den kanslan fortsatte hela
graviditeten. Jag sprang tva tavlingar eft-
er Etape Bornholm; Kistaloppet och Tje-
jmilen - och bada gangerna kidndes det
fruktansvart daligt. Forsta 5 km av Tje-
jmilen sprang jag i normalt tavlingstempo
men andra halvan lade kroppen av och
jag fick jogga i mal. Det &ar ocksa en ovan
kdnsla att kdnna att kroppen satter stopp.
Och det blev tvarstopp. | vanliga fall ar jag
van att kunna pressa lite till men det gick
helt enkelt inte.

Jag fortsatt att I16ptrana i vanlig utstrack-
ning till november, med intervaller mm. |
november bdrjade |6pningen ga otroligt
segt och jag holl mig till distanspass. |
december boérjade ena ankeln braka och
jag fick kramp (troligen pga vatskeans-
amlingar, ett vanligt graviditetsbesvar)
och vid nyar fick jag ge upp l6pningen.
Det innebar inte att jag slutade trana. Jag
fortsatte med annan tréning varje dag
(som jag adven tranade under hdsten);
tex cirkeltraning, funktionell styrketran-
ing, spinning, yoga och crosstrainer. Min
begransning pa spinningen (som jag tran-
ade ofta och pa manga plan fick ersatta
I6pningen) var att jag blev tvungen att
sitta uppratt snarare an latt framatlutad
mot slutet eftersom magen tog allt storre
plats i ansprak.

Jag tranade fram ftill en vecka innan for-
lossningen da jag akte pa influensa. Den
4 mars 2015 foddes min dotter. Jag har
under hela graviditeten forsokt lyssna pa
kroppen och det viktigaste tror jag ar att
vara flexibel och anpassa traningen efter
kroppens forutsattningar (vilket skiftade
fran dag till dag). Samtidigt har det varit
svart att acceptera att kroppen sager if-
ran nar man ar van att kunna pressa den,
till exempel nar det tog tvarnit under Tje-
jmilen. Vissa évningar gar helt enkelt inte
att gora av uppenbara skal, sdsom 6vnin-
gar da man ligger pa mage, medan an-
dra Ovningar avrads under graviditeten.
Bland annat ska man undvika att snedbe-
lasta backenet genom exempelvis utfalls-
steg. Aven 16pning snedbelastar backenet
men jag gick efter principen att sa lange
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det inte gbr ont bor det inte vara nagon
fara. Sedan ska man kanske inte satsa
pa att komma i sitt livs form under gravi-
diteten, 6ka traningsmangden utifran hur
man normalt tranar och har tranat eller
borja med nya traningsformer.

Nagot som jag reagerade pa var att
snabbheten snabbt forsvann medan
uthalligheten var lattare att behalla. Jag
tyckte nastan att uthalligheten blev bat-
tre. Jag kunde springa langt och lange sa
lange jag sprang, dock nagot langsam-
mare an tidigare, men snabbheten och
att halla ett hogre tempo, tavlingstempo,
blev snabbt lidande. Jag hoppas att uthal-
ligheten fortfarande finns kvar nu, efter
graviditeten och att snabbheten kan tra-
nas upp igen. Nagot som kanske skulle
kunna styrka min tes ar varldsstjarnan
Ingrid Kristiansen som fick barn i augusti
1983 satte i januari 1984 personbasta
pa maraton (2.27, Houston Marathon)
(Grete Wauitz 1989). Personbasta pa kor-
tare distanser kom for henne lite senare
men det skulle kunna styrka min tes att
uthallighet och styrka &r lattare att behal-
la under graviditeten och direkt efterat
medan snabbheten kommer lite senare.
Tranar man under hela graviditeten far
man dessutom en successiv okad belast-
ning vilket borde framja styrkan. | den
basta av alla varldar ar det kanske sa. Att
kroppen efter forlossningen kdnns som
en stor tung sack som luften har gatt ur
ar en helt annan historia.

Text: Jessica Osterberg

(Observera att jag ar varken ar sjukvard-
sutbildad eller tranare/PT och har utgatt
fran mina egna erfarenheter som gravid.)

Kallor:
Grete Waitz (1989). GRETE - en bok om
16pning. Stockholm Marathon/Tjejmilen

Cecilia Fridén, Birgitta Nordgren, Susanne
Ahlund (2012). “Fysisk aktivitet och tréining
under graviditet och postpartum” ur Fysioter-
api nr 7 2012: http://www.fysioterapi.se/ad-
min/filer/Forskningpagar_fysioterapi-nr7-12.
pdf

“Fortsdtt tréna under graviditeten” (2012)
pa idrottsforum.org: http://idrottsforum.org/
lakarvetenskapen-om-traning-och-graviditet/

Johanna Oberg (2012): Tréning hos elitaktiva
kvinnor i samband med graviditet inom uthal-
lighetsidrott. Magisteruppsats i idrottsmedi-
cin/idrottsvetenskap vid Linnéuniversitetet.



TEMA:
Maraton

42 195 meter... En beundransvard
och magisk distans att springa.
Fredrikshof har under manga ar va-
rit mastare pa distansen med stora
svenska forebilder inom foreningen.

i star infor de stundande svenska
Vmésterskapen i maraton, pa ASICS

Stockholm maraton, den 30 maj
och pa TEMA: MARATON far vi mota
nagra av hofvets |6pare som ska kdmpa
mot personbéstan och placeringar. | ar
har vi hela sju anmalda hofvare i SM av
totalt 41 anmalda hofvare. Det gor att
vi bara ar en enda SM-deltagare bakom
Hasselby, en plats vi delar med Stu-
denterna, som vi & andra sidan ”slar”
pa klart fler [6pare i maran utanfor

SM-klass. Innan dessa sidor gér Tommie
Nordh, som sjalv har varit en fantastisk
maratonlépare, en djupdykning i Fredrik-
shofs tidiga maratonhistora mellan aren
1901 till 1920. Vi far dven mota nagra av
hofvets maratonldpare som har skrivit om
sina maratonupplevelser, sin traning och

TEMA: MARATON

kdnslan av att vara en del av Fredrikshof.
Vi har fler maratonldpare som har skrivit
om sin maratonbhistoria till senare num-
mer men i det har numret far vi bland
annat mota Mike Rowland, Chris Wade
och Lena Skymne, som vid flera tillfallen
varit foreningens ordférande.

Fredrikshof som maratonférening

1901-1920

Redan fran de forsta aren var det
[6pning som géllde for Hofvarna och
ganska snabbt var det marathon-
|6pningen som blev hofvarnas gren.
Vi kan konstatera att I6pargiganten
Gustav Tornros utmarkte sig direkt
med fina resultat. Jag har hittat i vara
jubileumskrifter att 1905 och 1906
vann han Skandinaviska Masterskap-
en i marathon.

Ur Jubileumsskriften 1901-1916 skriven
av Helmer Lundell och Nils Djurberg:

”l ovrigt kannetecknades de forsta
manaderna 1906 mest genom arbetet
med forberedelserna till deltagande i
Olympiska spelen i Athén. Pa foreningens
forslag anholl Sveriges Olympiska kom-
mitté om tillstand, att for traning fa dispo-
nera Svea Artilleri R:ets ridhus, som ocksa
beviljades, och kunde traningsarbetet
harigenom borja i januari. Efter en del
forberedande uttagningar, i vilka Svan-
berg, Bergvall, Jansson, Tornros och Frans
Karlsson visade sig vara de bdasta, gingo

sa de egentliga uttagningstavlingarna av
stapeln, till vilka foreningen hade anmalt
samtliga har ovan namnda med undantag
for Jansson. Om det nu kom anpa intriger
eller nagot annat ma vara osagt, men
omdjligt ar det ej, att féreningen eljest
kanske haft dnnu en representant med
pa farden till Athén.

Resultatet av uttagningstavlingarna i
marathon, som forsiggick i snoéblask, blev
Tornros segrande med Sven Stromberg
for Sodermalms IK som andre man. Svan-
berg, Bergvall och Carlsson maste utga.
Uttagningskommittén utsag emellertid
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Toérnros, Svanberg, och Bergvall till de
svenska representanterna i de olympiska
marathonlopningen.

Nu stotte det emellertid ater pa eko-
nomiska svarigheter, ty det fordrades att
deltagarna skulle bidraga till Greklandsre-
san med 100kr per man. Direktor J. S. Ed-
strom blev nu den som tradde hjalpande
emellan och bistrackte foreningen med
ett 1an pa 200kr och dessutom var han
nog vanlig att lova, att hos Centralférenin-
gen rekommendera foreningen for erhal-
lande av ett understéd av ett understod
till motsvarande belopp.”



Fredrikshofs OS-medaljer/placeringar 1906-1920:

2:a 1906 John Svanberg
4:a 1906 Gustav Tornros
21:a 1908 Gustav Tornros
28:a 1912 Ivar Lundberg

28:a 1920 William Griiner

2.58.20,8
3.01.00
3.30.20,8
3.26.35,2
3.01.48

OS-SILVER

Vid uttagningstavlingarna till London
1908 segrade Tornros pa tiden 2.54.06.
Svanberg var redan given och uttagen till
maran 1908. Omkring en manad fore OS-
maran akte Svanberg och Tornos over till
London for att fullborda sin tréning och
slipa formen. Tyvarr hade Térnros precis
innan resan stukat foten rejalt och kunde
inte vara i basta form néar loppet avg-
jordes.

1909 arrangerande féreningen en sto-
rinternationell marathontavling  pa
Idrottsparken med 22 startande dar Th-
ure Johansson Goéteborg vann fore Wil-
liam Kohlemainen. Bergvall blev atta och
5000 betalande sag tavlingarna.

1910 arrangerade Hofvet ett marathon-
lopp den 2 juli Tornros blev tvaa och Ivar
Lundberg sjatte man.

1912, gemensamt med den 7:e Arbetar-
kongressen, anordnade forenigen i Sta-
dion den 1 september en del tavlingar bla
en marathonldépning om FIF:s vandrings-
pris i vilken Bergvall segrade. Dessa tav-
lingar forsiggingo infor ett fullsatt Stadion
och lamnade ett icke oansenligt netto.

Oftast l6ptes marathondistansen 40km
som avgjordes pa rundbanan. Gamla
Idrottsparken dar Ostermalms IP lig-
ger avgjordes manga tavlingar pa mara-
thondistansen. John Svanberg blev
medlem redan 1906 och var med i
hofvet fram till 1909 da han gick 6ver till
Djurgarden och da uteblev framgangarna
och han diskvalificerades i januari 1909,
for han pantsatt sina priser och tavlat om
pengar.

Marathondistansen |optes pa OS re-
dan 1896 och det férsta marathonlop-
pet i Sverige gick fran Soédertélje till
Liljeholmen. Dar vann Nystrom som
sedemera blev medlem i Fredrikshof - det
finns en bild i Jubileumsskriften 1951 pa
Nystrom.

1909 lamnade Nils Djurberg var ord-
férande in en motion om SM-distansen.
Som vanligt dr Svenska Friidrottsforbun-
det trogt nar det galler forandringar da

marathon redan loptes pa 0S. 1910 avg-
jordes det forsta SM pa Idrottsparken dar
Fredrikshof arrangerade. Ingen hofvare
pa prispallen detta ar. 1911 vann Gustav
Tornros sin forsta seger redan 1912. OS
aret vann han uttagningarna och SM dar
William Griner blev trea! Loppet avg-
jordes pa OS-banan Stadion till Rotebro
och tillbaka den 5 maj.

SM-maran pa OS-banan!

1915 och 1917 arrangerade vi SM-maran
pa 0S-banan! Det konstiga ar att férenin-
gen arrangerade SM 1915 da Nils Djurb-
erg pladerat for att marathondistansen
inte skulle fa 16pas. Bakgrunden till det ar
att eftersom portugisen Lazaro dogi 1912
ars OS-marathonlopp och det var extrem
varme ansag Nils att det var farligt att
springa sa langt. Tur var att han inte fick
gehor for detta och vara framgangar som
marathonférening kunde fortsatta.

Infor OS 1912 var Fredrikshof givetvis
givna som ansvariga for OS-banan dar vi
genomférde vart uppdrag exemplariskt.
Det fanns sjukvard var femte kilometer
och dven en station dar man kunde oper-
era om det behdvdes. Scouterna som var
banfunktiondrer kunde kommunicera via
flaggor!

| slutet pa 1910-talet dominerade Gus-
tav Kinn IF Thor (10 guld) och hofvets
kdampar William Griiner och Oscar Bjork
tog tva silver och tva brons. Gustav Kinn
blev sedemera ordférande (1940-41) i
Fredrikshof.

KM pa marathon

1913 s6ndagen 24 augusti Stadion-Rote-
bro. Att vinna KM pa marathon 1913 in-
nebar sakert att du minst maste ha OS-
meriter. Fantastiskt! Alexis Ahlgren och
Jakob Westberg, Sodermalms IK tavlade
inte i KM. Thure Bergvall blev pakérd av
en cyklist och slog sig rejalt och utgick.

1. Gustav Tornros
2. Hans Schuster

3. William Griiner
4. ). Segersall
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Foreningens SM-medaljer pa
marathon 1910-1920:

2 guld
2 silver
3 brons

Internationella tavlingar

Gustav Tornros den 31 augusti 1907 i Hel-
singfors segrade Tornros och slog alla tre
broder Kohlemainen. Segrartid 2.42.23.

Hans Schuster 7:a i London Marathon om
Sporting Life Marathon 1912 i juli.

Hans Schuster 1:a i Kristiania den 3 au-
gusti. Arligen dterkommande 1912.

Schuster han tavlade &aven 1913 i
ovanstaende tavlingar.

Gustav Tornros vann Skandinaviska
Masterskapen 1905 och 1906.

1913 William Griner 1:a i Helsingfors
2.46.50 och vann kaffeservis och lager-
krans.

William Griner 1:a i Képenhamns Fod-
sports-forening mellan Helsingoér-Képen-
hamn 40,2 km sondagen den 18 maj
1913, segrartid 2.47.33

1914 vann Schuster DM pa marathon,
maste ha varit en stenhard konkurrens.

1914 sprang Griiner och Schuster i Lon-
don Marathon, Griiner blev trea.

1915 blev Griner blev trea i Kbpenhamn
Marathon.

OS-deltagare pa marathon som utgatt:

Gustav Tornros 1912
Thure Bergvall 1906 och 1912
William Griner 1912 utgick
Hans Schuster 1912 reserv pa hem-
maplan.

Text: Tommie Nordh
Kallor:

Fredrikshofs jubileumsskrifter, medlems-
blad, stora grabbar och SOKs hemsidor,
Svenska Masterkapen i friidrott 1895-
2005.

Lds mer maratonhistorik pd ndstkom-
mande sidor...
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Text ur Jubelskriften fran 1941 sidan 14-15 som handlar om OS 1906. Texten ar skriven av tre hofvare Thure Bergwall,
Gustav Tornros och John Svanberg!

DE ALLMANNA TAVLINGARNA.

Olympiska Spelens tiavlingar

Resultaten av Spelens tivlingar ha vi alla last i tidningarna,
varfor det av onodigl att Limna ett uttomande referat. Endast
det for var foreningshistoria nodviindiga medtages. Av de vira
som skulle deltaga i spelen stiillde alla upp i sina resp. grenar,
med undantag av Anton Nilsson. Orsaken till dennes uteblivande
fir nog sokas mest i att han ej ville finna sig i att lopa 5.000
som herr Hjertberg allsmiilktigt bestamt.

[ spjutkastning deltog 1. Krigsman och nadde hiir den hiista
placeringen av hovarna under Spelen. Sorgligt nog var han ej
frisk och kom siledes ej upp till sina vanliga resultat, men lyck-
ades det oaktat besegra flera framstiende konkurrenter, bl. an.
Sonne. Resultatet blev alt Krigman placerade sig som 13:de man
med 46.55 4 358.05 = 85.70 mtr.

Sedan komma vi till maratonlopningen. Solen brinde hel,
virmen var tryckande denna dag, Spelen storsta.  Del mylrade
av miniskor kring Stadion, allas mal for dagen. Flagorna voro
hissade i topp, askadarliklarna fylda till sista plats av den mest
enlusiastiska publik.

Vir dag skulle det icke bliva; det visste de invigde pa [orhand.
Vi talade nagra ord med Tornros fore starten, han kinde sig i
god form, men dagen var (6r varm for honom. Men édven Berg-
vall, Lundberg och Grimer hade trinat samvetsgrannt. Skulle
det lyvckas for dem kanske?

Uppstillning till start tog ling tid, men s& var det 70 lopare
som skulle ordnas.  Andtligen édr allt klart. Skotlet gar kl. 1.48.

Fran starten vid Kungl. logen hade léparna att tillryggaligga
tre kvarts varv pa Stadion och sa ut genom stora enlrén. Far-
ten var god fran borjan. Vid forsta kontrollstationen Stocksund
3 Kkilometer [ran starten ledde Kolemainen, Ahlgren och Speroni
kl. 2.17.20 foljda av: Boissiére, Gitsham och Maec Arthur; som
tolfte man passerade Tornros, men led redan svart av virmen
och maste strax bortom Stocksund limna banan for forsta gang-
en pa grund av svimningsanfall, Han visade dock det rviitta gryvet
och fortsatte strax igen for att i Jarvatrakten fi det andra
svimningsanfallet.  Ater fortsatte han. Kom f(6rbi Tureberg och
svimnade for tredje gangen. Da gav han upp. Han hade dock
gjort vad han kunnat och mera till och lika smiritsamt som det
var for honom att behiéva ge upp lika smirtsamt var det for
oss att inte fa se honom vinna den dra vi framfor alla andra
onskat honom, och som han siikert vunnit under mera minskliga
forhallanden.

Tureberg, andra stationen naddes av foljande: Kolemainen
24219, Mce Arthur 24232 Gitsham, Lord, Ahlgren, Jacobsson,
Speroni m. fI. I trettonde man 2.46.21 igenkiinde vi en gammal
“hovare* nimligen Bergvall, som lopte flott. Han vore vird
placering i dag, - tiinkte vi, men lyckan skulle icke heller sta
tonom bi.  Efter att ha passerat vindpunkten maste dven han
ge upp for virmens skull vid Tureberg pa hemvigen. Men vi
hoppas alt Bergvall kommer all deltaga i arets kommnade tiv-
lingar. Tivlingsbanan har icke rad att forlora en sa sympatisk
[6pare. -

Av vara ovriga hade dven Grimer mast ga ur och endast den
gamle Ivar Lundberg var nu kvar. Aven for honom var virmen
tryvekande, men med den seghet och energi han vid flerfaldiga
Lillfdllen visat sig ha holl han ut och kom in i Stadion som n:r 28
med en anvind tid av 3.16.35. Segraren Mec. Arthur fran syda-
rika anvinde 2.36.54 %/,
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Nagra av hofvets maratongiganter

Teckning av John (Johan) Svanberg.

TEMA: MARATON

John (Johan) Svanberg 1881-1957
Medlem 1905-1909, moderférening IF
Drott (det star Nord i jubelskriften 1926).
Storgrabb nr: 7.

Svanberg var en riktig allroundldpare.
Han vann SM pa distanser fran 1500 ftill
maraton. Silvermedaljer blev det pa 5 en-
gelska mil och maraton i OS 1906, brons-
medalj pa 5 engelska mil pa OS 1908. Han
vann SM pa 1500 m 1907 och pa 10000 m
1906 och 1907. Han satte ett flertal sven-
ska rekord. Senare forsérjde han sig som
proffslopare i USA. Inteckning i Dickson-
pokalen 1907 pa en mile 4.31,2. som var
ett av Sveriges storsta friidrottsarrange-
mang. Ernie Hjertberg som var féorbund-
stranare for de svenska friidrottarna infor
0S 1912 var under en tid tranare for John
Svanberg.

John diskvalificerades i januari 1909 da
han pantsatt sina priser da tavlade han
for Djurgardens IF.

Gustaf Térnros.

Gustaf Tornros 1887-1941

Gustaf Tornros var medlem sedan 1903
da gjorde han sin forsta tavling och var
medlem fram till sin dod 1941. Storgrabb
nr:11.

Han deltog pa tre OS pa marathon, plac-
eringarna var: fyra i Athen 1906, 20:e i
London 1908 och utgick 1912 efter tredje
kollapsen vid Turebergs Torg. Han var var
forste "store” lopare och var vice ord-
forande 1906 och 1907, klubbmaéstare
1905. Han var en hangiven hofvare som
var Fredrikshof trogen i alla ar. Infor OS
1906 hade inte Gustaf rad att félja med.
Kostnaden var 100kr per deltagare. Sig-
frid Edstrom lanade ut 200kr personligen
till féreningen. Sigfrid Edstrom sag adven
till att Central Foreningen lamnade i bi-
drag 200kr sa kunde alla hofvare aka till
OS i Aten. Han var den forste svensken
i varldselit pa maraton. Han vann SM i
maraton 1911 och 1912.

Hans Schuster 1888-1970

Slog igenom nar han fyllt 30 ar och tog
ett guld, tva silver samt ett brons pa
20km och marathon, aren 1921-22. Blev
uttagen till OS i Antwerpen 1920 dar
han utgick. Var en av Sveriges framsta
marathonlopare under senare delen av
1910-talet. Skérdade manga framgangar
interantionellt. Reserv pa hemmaplan
1912, OS-maran.

Thure Bergvall 1887-1950

Medlem sedan 1905 och 1913 bor
han pa Dobelnsgatan. Moderférening
Skeppsholmens IK. Deltagare pa OS 1906
och 1912 dar han utgick. Thure var en all-
roundldpare och tillsammans med 6vriga
hofvar vann han manga lagtavlingar.

Ivar Lundberg 1878-1952
Medlem 1910. Pa OS 1912, var han ende
hofvare som tog sig i mal av fyra stycken,
pa plats 28:a med tiden 3.16.35,2. Han
var aldermannen bland OS-l6parna och
hans rutin klarade av vdarmen.

William Griiner 1988-1961

Vann SM-guld i maraton ar 1923. Vid OS
i Stockholm 1912 utgick han ur mara-
tonloppet medan kom pa 28:e plats pa
strackan vid OS i Antwerpen 1920. Ett
guld, tva silver samt ett brons pa mara-
thon. Var med i Antewerpen 1920 dar
han blev 28:a pa 3.01.48 vid OS 1912 ut-
gick han i varmen.

Text: Tommie Nordh

TEMA: MARATON

En historieskildring: maraton Athen 1906

Athen 1906: | marathonloppet 1906 hade Sverige sina
storsta framgangar nagonsin.

sekunder efter bronsmedaljoren. Som i de flesta olympiska

marathonloppen stéllde varmen till problem for [6parna. |
hettan kollapsade den tredje svensken och tredje hofvaren Ture
Bergvall och hans ”hjalpryttare” — den cykelburne vattenman-
nen — har beskrivit lakarbehandlingen utmed banan innan de
kom fram till Athen och hotellet:

J ohn Svanberg blev tvaa och Gustav Tornros fyra, bara tretton

“Langs hela banan fanns sjukvardsetapper och nar Bergvall i

en kamferinjektion och ett glas konjak. Det var tatt mellan sjuk-
stationerna och eftersom Bergvall kollapsade redan under forsta
halvan av loppet fick han manga behandlingar under vagen ftill
Athen. Kamferinjektionen och konjaken upprepades nar han
nadde Athen. Under de forsta olympiska loppen hade I6paren
en egen cykelordonnans under loppen. Enligt reglerna var or-
donnansen tvungen att ligga bakom I6paren. Nar |6paren ville
ha vatten var ordonnansen tvungen att hoppa av cykeln och sp-
ringa ifatt |6paren. Efter silverloppet i Athen klagade Svanberg
att hans hjalpryttare inte orkat félja honom. Han hade fatt klara
sig utan vatska under sista delen av loppet.”

Kdlla: Marathon boken; av Pea Nilsson i samarbete med Torb-

halvt medvetslost tillstand sldpades fram till en sadan fick han  jérn Wigg
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TEMA: MARATON

Maratonvarldens nast meste mastare: Henry Palmé

Henry Palmé ar maratonvarldens nast meste nationella
mastare. Mellan 1934 och 1944 vann Palmé tio SM-guld
och ett silver. Nedan féljer Henry Palmés egen text ur
Fredrikshofs femtiodrsskrift fran 1952.

m jag skulle trdna de svenska marathonléparna for
Oolympiska spelen i Helsingfors, skulle de fa folja det

program jag gjorde upp for min egen traning och till
vilket Paavo Nurmi gav mig riktlinjerna.

Tyvarr har jag inte tid numer att trdna andra och inte ens mig
sjalv mer an till husbehov. Men det skall jag villigt erkdanna, att
nog kliar det i benen och nog skulle jag gdrna dn en gang vilja
vara med i leken och kriga med Hagfors Jansson, Leandersson
och det utlandska milslukarna. Jag haller ungefar min tavlings-
vikt och vet jag skulle kunna komma i hégform igen. Aldern
spelar mindre roll, betydligt mindre i varje fall, &n manga tror.
Men &r det sa att det inspirerar nagon av vara OS-aspiranter att
lara kdnna litet av det program som hjalpte mig bland annat tio
svenska marathonmasterskap och dubbla segrar i Sporting Lifes,
och att anvanda det i sin egen forberedelse sa glader det mig.
Marathonl6pning ar forst och framst en konditionssak. Forst nar
man kanner att man har jarnkondition ar man klar att tavla pa
de 42 kilometrarna, och forst da blir tavlandet en gladje och en
kalla till vederkvickelse.

Genom nederlag till seger
En nyborjare pa distansen skall inte tro att framgangarna in-
stéller sig omedelbart. Han kanske far erfara som jag sjalv att det

blir motgangar i stallet. Men ar han envis som en riktig idrotts-
man maste vara, sa skall han ocksa marka att han nagonting lart,
att vagen till framgang gar 6ver nederlag.

Forsta aren visade det sig att Nurmis program var for hart for
mig. Men sen gick det utmarkt att folja det med de sma just-
eringar som lampade sig for mig med hansyn till min fysik, mitt
arbetet och fritid. Efter en host med orienteringar satte jag vid
jultiden igdng med sjdlva marathontraningen och omvaxlande
gick och sprang varje dag sa lange att jag blev ordentligt svettig.
| borjan hade jag gummistovlar eller grova kdngor pa fotterna
och senare orienteringskangor eller gummiskor med bra sulor
och alltid bastanta yllestrumpor. Och sa undvek jag harda vagar.
De lattare skorna hade jag for att komma in i den snabbare ryt-
men. De harda vagarna gav jag mig inte pa forran det blivit gan-
ska varmt och da avslutade jag alltid motionen med en runda i
terrangen.

NURMI tranade ju mycket pa jarnvagsbanken intill Abo for att fa
in omvaxling i steget, och nar jag kom at smet jag ocksa da och
da upp pa en jarnvagsbank — en bekdnnelse som kanske har sina
risker att komma fram med.

Den tréningen har ocksa det goda med sig att man lar sina fot-
ter att se. Det dr namligen faktum att man sedan inte behéver
tanka pa att vdja for ojamnheter i vagbanan — man vidjer au-
tomatiskt. Det dar kan man ocksa trdna upp i terrang pa knixiga
och rotrika stigar, och sjalv hade jag en idealisk sadan bana vid
Tuppstuga, en slinga pa 12 km. som jag i hogform avverkande i
tre varv pa 2.02 tim.

For ovrigt var jag i form redan i slutet pa mars eller i borjan
pa april och sen gallde det bara att underhalla den formen pa
lampligaste satt. 14 dagar fore en marathontavling korde jag
igenom hela distansen i basta mdjliga fart for att préva mig
och kdnna efter om och var det kunde ta emot. Dagen efter
det provet joggade jag latt i 20 min., gymnastiserade lika lange,
som jag for Gvrigt alltid gjort som avslutning pa min traning,
och tog massage. Den latta traningen fortsatte sa hela veckan
ut till pa sondagen da jag brukade springa 20 km. pa vag och
lika langt i joggningstakt genom skogen. Sa upprepades forra
veckans program till och med onsdagen eller torsdagen varefter
jag vilade till tavlingsdagen. Och en sak, som en maratonlépare
alltid maste gora ar att springa efter sitt eget huvud. Han maste
kdnna sig sjalv och inte lata lura sig folja med i rusning i borjan
eller ryck. Jag undrar just om Valter Nystrom kan goéra detta
— halla igen for att ha reservkrafter sparade till slutet. Manga
tycker nog att maratonlopningen ar nagot enformigt. Den
som provat pa vet battre. For mig var traningen ett ndje och
tavlandet detsamma. Men anvand vintern att spara krafter pa.
Det ar fel att tavla aret runt. Detta sager jag ocksa med direkt
adress till Nystrom. En annan sak &r om han tar skidakandet
som enbart motion. Och s& lycka till i Helsingfors. Annu har
Sverige inte fatt en olympisk guldmedalj pa maraton — men den
kanske bargas i sommar.

Henry Palmé
ur Fredrikshofs 50-drsskrift 1952
sammanstallt av Tommie Nordh
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Mot Fredrikshofs maratonlopare

Under arens lopp har vi haft manga riktigt duktiga mara-
tonlopare i foreningen. Pa initiativ av fd ordférande
Tommie Nordh har vi valt att gora en “maraton-serie”

i nagra nastféljande nummer dar vi far méta nagra av

foreningens maratonlopare som sjalva berattar om sin

maratonkarriar.

Bjorn Larsson

Jag heter Bjorn Larsson. Fodd i Nor-
rtalje 24/6 -36. Har arbetat som byg-
gnadssnickare. Arbetsdagar 06.45-
16.00.

Jag var medlem i Brottby SK fran
1948-1957. Sedan traffade jag Elis
Hultgren fran Fredrikshof som tyckte
jag skulle bli en battre |6pare om jag
kom till en storre klubb och kunna
utvecklas och fa traningsrad bl. a.

och gott kamratskap. Man kan skam-

ta med varann utan att nagon tarilla
upp. Nar jag kom till Hovet borjade jag
trana mer distans. Jag hade ingen tranare
men fick mycket rad av bl a Elis Hultgren.
Kortare |6psteg och rata upp 6verkrop-
pen nar jag blev trott. Lopte intervaller i
backe m. m.

Fredrikshof ar en fin gammal klubb

Som marathonlépare tranade jag distans-
pass 8-15 mil i veckan. Varannan vecka
under hosten och fram till mars blev det
intervaller 10x1000m med 1 min jogg
mellan varje kilometer. Tiderna pa varen
lag pa 3.19 per kilometer. Varannan vecka
20x200m med 1 min jogg mellan pa 31
sek. Da var jag i 48-50 arsaldern. 2 dagar
i veckan loptraning till och fran jobbet,
distans dessa dagarna blev ca 30km. Det
blev jobbiga pass ibland. Hade ett tungt
arbete att utféra i bade ur och skur.

Mitt roligaste pass gjorde jag i Valadalen
1969 da jag var uttagen pa landslagslager
pa 10 dagar. Min rumskompis var Agne
Kimby fran Tureberg. Vi fick for oss att sp-
ringa till Holland (Undersaker) 3 mil och
vanda, totalt 60km pa 4.10, blasigt och -6
grader. Lakaren Rolf “Lammet” Ljungqvist
tyckte att vi var tokiga. Vilket harligt pass!

Det blev Vintermaran som gick Handen-
Dalard 1963. Orutinerad som jag var, gick
ut lugnt, gjorde 2.58 och var duktigt trott.

| detta nummer far vi méta Bjorn Larsson och Chris
Wade som var aktiva pa 60-talet. Vi far dven mota Mike
Rowland som var aktiv pa 70-talet, Marita Bjorklund
och Lena Skymne som var aktiva pa/fran 80-talet.

TEMA: MARATON

Personliga rekord:

800m 1.59,5
1000m 2.39,1
1500m 4.05,9
2000m 5.39,0
3000m inomhus 8.30,2
3000m utomhus 8.33,4
5000m 15.03,0
10000m 31.08,6
halvmarathon 1.09.52
Marathon 2.34.52
30km landsvdg SM-5:a tid
1.41.34

6x5km, kontrollmdtt
bana. Testtdvling 30km
Jar-félla 1968(?). 5:a pa
tiden 1.38.59. Segrartiden
ca 1.33.00.

Jan Lind (ordférande pad
60-talet i hofvet) i bjérn-
skinns méssa tar tid.

Fore det tavlade jag pa distanser fran
800m till 10000m. (Har gjort ca 18 maror,
10st under 2.40).

Mitt basta maraton gjorde jag pa Vin-
delalvsstafetten 1985, 49 ar gammal
noterade jag 2.34.57 och blev 5:a pa slut-
strackan.

Mitt roligaste maraton gjorde jag i Berlin
samma ar, kom pa 18:e plats med 2.36.20
(trots ryggsmartor) i 40-arsklassen. Vilket
publikhav som hejade pa I6parna.

Forebilder: Chris Wade och Elis Hultgren
om nagra.

Slutade |O6ptréana vid 60-arsaldern pga
ryggbesvar. Borjade ga mycket ca 60-90
min 5 dagar i veckan i tavlingsfart (fick
fotbesvar). Kopte en Racercykel, har kort
nagra 1000 mil. Att jag tranade beror pa
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att jag fick hjartproblem (flimmer). Har
under min lopartid tranat ca 15000 mil.

Traningsrad: Trana mer. Vi har ju knappt
nagra kvar. Ett fatal, det ar de bekvama
som tagit 6verhand. De tider vi gamla
veterangubbar gjorde racker bra i dagens
samhalle. Vart har alla tagit vagen?

Vill du berdtta ndgot om hofvet som du
tycker dér bra? Allting var bra tycker jag pa
min tid. Sa tror jag det fortsatter i fram-
tiden. Kolstybben har blivit en tidning
(farg) som ar rolig och intressant att lasa.

Som avslutning far jag tacka for att jag
inte blev bortglomd.

Hovarhalsningar
Bjorn Larsson



Chris Wade

Fodd 1937.06.21 i Oxford, England.
Son till en engelsk prast. Flyttade till
Sydafrika efter andra varldskriget
1946. Skolgang i Sydafrika. Studerade
till civilingenjor vid universitetet i Na-
tal. Utexaminerad 1960 och atervan-
de till England. Verksam som civilin-
genjor i England 1960-67. Bodde och
arbetade i Sverige mellan 1967 och
2002 forutom mellan 1972 och 1977
da jag var stationerad i Saudiarabien.
Bor i England sedan 2002.

ar tavlingscyklist mellan 16 och 19
Vérs alder. Sedan l6pare. Medeldis-

tans (engelsk mil, 880 yds, mm)
och terranglépning under manga ar.

Comrades Marathon (90 km) i Sydafrika
1958. 1960 — London Athletic Club for
bantavlingar och Ranelagh Harriers for
tavlingar i terrédng- och landsvagslopp.

Kom till Sverige 1967 och blev medlem i
FIF.

Blev introducerad som medlem i FIF av
Jan Lind, som tillsammans med andra
I6pare hade bott i mitt hus i Wimbledon.

1966 — Borjade inse att jag inte hade den
nddvandiga hastigheten for 1500 m, an-
tagligen pga att jag hade for korta ben
och gick darfér in for langre distanser.

1967 — Sprang Lidingoloppet och kom pa
7e plats. Sprang ocksa manga landsvag-
slopp.

1968 — Var i Mexico City och sag OS.
Sprang manga landsvdgs- och terran-
glopp i Sverige. Blev svensk mastare i
maraton.

1969 — Svensk mastare i maraton, dven
mastare i terrdnglopp 10 000 m och 30
000 m. Basta maratontid 2.17.42 samt
2.17.52. Vann Lidingloppet pa 1.42.

1970 - Fick skada i hoften pga Overans-
trangning.

Mike Rowland

Under 70-talet hade jag tva hojd-
punkter nar jag sprang for FIF. Den
forsta var 1972 och den andra nér
jag studerade konst i Stockholm
1975-1978. Dessa kom att bli nagra
av de lyckligaste aren i mitt liv. Trén-
ingsmojligheterna i Sverige passade
mig perfekt och jag traffade nagra av
mina vanner for livet.

ag kom till Stockholm varen 1972
J for att forbereda mig for brittiska ut-
tagningstavlingar pa marathon.

Jag studerade konst i min hemstad New-
port. Jan Lind arrangerade sa jag fick
tavla for FIF och harbargerade mig hos
sin familj i Sollentuna, déar jag trdnade
for det mesta. Den férsta gangen jag tog
pa mig FIFs rod/vita tavlingstroja var i en
stadsstafett som startade pa Hotorget.
Det var det 51:a Stadsloppet som FIF ar-
rangerade. Vi kom pa 8:e plats.

Jag minns att jag var valdigt nervos eft-
ersom jag sprang forsta strackan. “It just
seemed like a mad sprint”, mina lungor
holl pa att brista nar jag lamnade over till
nasta l6pare. Valkommen till Stockholm.

1972-1977 Arbetade i Saudiarabien, in-
gen 16pning men mycket squashspel.

1978-2002 Sprang ungefér 10 km varje
lunchrast fran arbetsplatsen.

2003-2015 Springer fortfarande(!) 5
dagar i veckan genom skog och pa lands-
vag under 1 timme, men borjar bli valdigt
langsam!

Maximal traningsinsats: 1968/69 under
vinterperioden, 3 ganger per dag nastan
alla dagar, 10 km fore arbetet, 10 km
under lunchrasten, 15-20 km pa kvéllen,
mestadels pa vagar pga av ljuset och med
varierande hastighet.

Hade aldrig nagon tranare eller radgivare.

Totalt antal maraton var 12-15. Tiderna
var 2.17 — 2.25. Férutom maratonlopp i
Sverige har jag sprungit i Kosice, Tjeckien,
i Ankara, Turkiet, i London och Manches-
ter, England.

Basta halsningar
Chris Wade

TEMA: MARATON

Na&sta stora stafett var i Finland, Palmas-
tafetten, och ater fick jag ansvaret att sp-
ringa forsta strackan. Men innan det hade
vi uttagningstavlingar och sprang Testvar-
vet. Lasse Melander sprang ifran mig den
dagen, men nagra ar senare hade jag ett
av mitt livs basta lopp pa just den banan.

Jan Lind och jag reste ftill Finland dagen
innan resten av laget och vi motte dem
vid farjan. Pa den har tiden var jag mycket
serios med min l6pning som lag pa 150-
200km varje vecka. Sa jag blev skracksla-
gen nar nagra i laget stapplade av farjan
med lite for mycket innanfor vasten.

Loppet gick nasta dag och laget pres-
terade verkligen bra. Jag minns att jag
motte Kjell Bjornfot, Lars-Goran Asp och
som jag tror, Tommy Nordhs far Bjorn.
Jag var valdigt n6jd med min 16pning pa
forsta strackan och lag pa tredje plats
nar jag lamnade o6ver till nasta Fredrik-
shofslopare. Jag lag alldeles bakom Pe-
kka Paivarinta och Rolf Hesselvall, och
blivande olympiske mastaren pa 1500
meter, Pekka Vasala, var langt bakom oss.

Jag atervande ftill U.K. i fantastisk form,
men var inte tillrdckligt bra for att ta plats
i det olympiska laget for Storbritannien.
Jag var tillbaka i Stockholm en kort vanda
den sommaren, och traffade da Lars-
Martin Ahlgren (mer om detta senare).
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Min andra vistelse i Stockholm varade
i tre ar. Jag hade slutat med elittraning
men holl mig i form genom 16pning nagra
dagar i veckan. Lars-Martin Ahlgren var
vanlig nog att lata mig bo i hans lagenhet
pa Odengatan 46 och snart sprang vi
tillsammans pa morgnarna och tranade
med start pd Ostermalms IP tvd gdnger
i veckan. Det ledde till att jag kom or-
dentligt i form, livet var perfekt - konst-
studier dagtid och l6pning for att halla
mig frisk och valtranad.

Jag motte Lars-Martin forsta gangen nar
Jan Lind tog med mig till Farneboloppet.
Lars-Martin sa senare att han blev helt
hdpen nar jag, en halvtimme innan lop-
pet, fragade om vi kunde smita ivdag och
ta en kopp kaffe och en mazarin. Tack och
lov vann jag loppet.

(Jag sprang sjdlv i motionsklassen och det
var otroligt inspirerande att ldra kédnna
Mike /Lars-Martins kommentar).

For egen del, eftersom jag i huvudsak var
en landsvagslopare, dlskade jag att trdna
pa sagspansbanorna runt Stockholm som
t ex motionssparet runt Lill-Jansskogen,
ROsjon etc. Kurvor och backar gjorde
varje l6pning intressant och var bra for
benen. "Oh happy days!”

En bonus med att I6pa med FIF var att



Chris Wade var en av Europas och viéirldens bédsta marathonlépare
dren 1968-1970 med 2.17.42 som bdst. Vdrldsrekorden var dd 2.08.30.

vi kunde trdna och tavla pa Stockholms
Stadion. Det var min favoritstadion att
tavla pa och att se pa tavlingar. S& man-
ga bra medeldistanslopare utférde stora
bedrifter dar, manga varldsrekord sattes.
Somrarna -72 och -76 sag jag alla olymp-
iska favoriter pa 5000 och 10000 meter,
inklusive den utan konkurrens storste,
Lasse Virén.

Inte langt fran Stadion ligger platsen for
mitt livs snabbaste lopp. Det var en dag
da jag flog fram och det var runt Testvar-
vet. Lars-Martin Ahlgren var chockad hur
snabbt jag hann upp och férbi honom.
(Mike har den snabbaste tiden pa Test-
varvet, 12.15 / Lars-Martins kommentar).
Traditionen vid den har tiden var att ga
pa Tudor Arms for nagra 6l och en bit mat
innan vi gick hem till Lars-Martin for att
se TipsExtra.

Min favorittréning var att med ett stort
gang Fredrikshovslopare springa fran
Ostermalm ut pa Djurgdrden. Under
host och var var dar inte manga som
promenerade, det var vart eget traning-
sparadis. Vi var bra uppvarmda nar vi var
framme vid Djurgardsbrunnsbron, dar
vi delade upp oss i grupper pa fem eller
sex. Vi sprang pa en rad. Efter femtio steg
ropade ledaren "femtio” och I6paren ba-
kom sprang upp i taten de sista tio stegen
och forsta I6paren lade sig sist, tills alla

Mike Rowland en hdrlig l6pare i kortbyxor och linne i
ett vintrigt lopp. 2.16 som bdst, dock ej i hofvets fédrger.

I6pare hade legat i tdten som farthallare.
Foljt av en kort aterhdmtning med joggn-
ing, och sa ivag igen. Nar trottheten satte
in var det latt att tappa rakningen och
kaos kunde ta dver, dock inte sarskilt ofta.
(Det var en kul typ av traning och man
fick ta i nar man sprang upp i taten och
drog sina sextio steg / Lars-Martins kom-
mentar). Anders Laftman, Sten Oden-
blad, Lars Géran Asp och Jan Ost &r n3gra
av de l6pare som var med pa denna typ
av traning. Det var alltid nagon omgav ett
Tarzanvral langs vagen.

Det fantastiska var att allteftersom jag
blev allt mer véltranad och snabb, sa blev
hela gruppen detsamma och personliga
rekord sattes, somliga rent spektakulara
sadana.

Det maste ha varit under varens stafettsa-
song som vi varmde upp ut till Djurgards-
brunnsbron och gjorde kraftprovet till Lil-
la Sjotullsbron. Jag tror det var i samband
med Bertil Sjodins traningsrundor.

Vi brukade radda upp oss tvars dver va-
gen och branna ivdg som Latta Brigadens
anfall, vralandes ”enkelt, enkelt”, men
enkelt var det aldrig. Déarefter kort vila
och aterhdamtning tillbaka till startpunk-
ten. Det var mycket bra traning med en
stor grupp.
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Trdnade vdrldens bésta marathonlépare Steve Jones
2.07.13 (1985).

800- och 1500-metersléparna var bra
pa de forsta strackorna, med marathon-
|6parna hanging on like grim death,
vantande pa revansch under de senare
strackorna.

Min studietid gick mot sitt slut 1978 och
jag atervande ftill Wales. Jag var i top-
pkondition och sprang for FIF tillsam-
mans med Lars Goran Asp, Lars-Martin
Ahlgren och Anders Malmgren. Som en
konsekvens av mina prestationer utsags
jag av Wales att delta i Samvaldesspelen i
Edmonton, Kanada.

Jag kommer alltid att vara tacksam for
den fantastiska tid jag hade med FIF, van-
nerna jag fick och de minnen jag vardar.

Mike Rowland
Newport, Wales 2014



“Vad Fredrikshof har betytt for mig”

Marita Bjorklund

Att springa maraton har aldrig varit
det viktigaste for mig — att springa
daremot har varit det. Anda sedan
jag borjade att regelbundet 16ptrana
vid 26 ars alder, strax efter jag hade
fott min yngste son — den enda vana
jag for ovrigt lyckats behalla genom
livet — har [6pningen betytt oerhort
mycket for mig. Den har hjalpt mig
genom sorg och gladje, gett mig
manga vanner och stor gemenskap.
Tavlingarna har varit en viktig sporre,
bade de mindre och de storre, och
Fredrikshof som I6parklubb har varit
viktig for mig.

TEMA: MARATON

ju maratonlopp har det blivit, en
Sdroppe i havet i jamforelse med

manga av mina loparkompisar i
Hofvet, men de dr minnesvarda och jag
kommer aldrig att glémma den maktiga
kdnslan att springa in under malskynket
efter ett genomfoért maratonlopp, vare
sig det var i Stockholm, New York, Bos-
ton, Berlin eller i Vaxjo. For det var i dessa
stader jag sprang dem och de ar alla par-
lor i mitt [6parliv.

Att komma med i en l6parklubb drémde
jag om tidigt men jag trodde inte att det
var moijligt for mig, som visserligen tran-
ade regelbundet men inte hade nagra
markvardiga tider. Jag sprang for att ma
bra, men med tva smabarn och ett hel-
tidsarbete pa 70-talet gick det inte, at-
minstone inte for mig, att kombinera
detta med en storsatsning pa I6pning. Pa
den tiden var det inte sa vanligt att man
delade pa sysslorna i hemmet utan det
mesta foll pa kvinnan, hur jamstalld hon
an forsokte vara.

En kvall i Grimstasparet i Vallingby i en av
Stockholms vastra fororter, aret efter jag
hade fyllt 40, skedde det ofattbara. Jag
traffade pa en trevlig man vid namn Gosta
Paulsson som tyckte att jag hade hyfsad
fart i sparet och som darfor fragade mig
om jag inte kunde tdnka mig att borja
springa for Fredrikshof. Min forsta reak-
tion var protest: inte kunde val jag, i den
aldern och med mediokra tider springa
for en klubb. For mig var [6parklubbar sa-
dana som Hasselby och Sparvdagen med

stjarnglans 6ver sig. Men sa blev det, och
1987 kom jag till Fredrikshof som da hade
en mycket aktiv verksamhet for lopare i
min alder och som hade en fin klubblokal
med omklddningsrum vid Ostermalms
IP. Vi tréffades regelbundet varje tisdag-
skvéll och sprang i olika grupper ut pa
Djurgarden. Efter det fikade vi tillsam-
mans och vi turades om att ha hand om
fiket.

Forutom vara regelbundna tisdagstraffar
var det Testvarv ett antal ganger under
host/vinter/var och luciafirande varje ar.
| regel i samband med att ett Testvarv
hade gatt av stapeln. Under flera ar satt
jag ocksa i styrelsen for friidrottssek-
tionen, vilket dven innebar att vi da och
da tréffade huvudstyrelsen, som da var
den samordnande styrelsen for samtliga
fyra sporter inom Fredrikshof (I6pning,
cykel, gang, bowling). Ordférande un-
der min tid var Lena Skymne och vice
ordférande Staffan Persson, som ocksa
var ordférande for Stockholmsloppet,
friidrottssektionens flaggskepp pa den
tiden, en varje ar aterkommande halvma-
ra genom Stockholm i slutet av augusti.

Fredrikshofs friidrottsklubb har betytt
oerhort mycket for mig. Har fick jag
erkdnsla for mitt stora l6parintresse, jag
fick vara med i ett I6parsammanhang,
och hér har jag moétt manga av mina bas-
ta vanner, vanner som aldrig sviker och
som funnits kvar under snart trettio ar.
Mitt hjarta kommer alltid att klappa for
Hofvet. Under alla ar har jag valt att "tav-
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la” for Fredrikshof. Det ar med en kénsla
av stolthet som jag ser Fredrikshof efter
mitt namn i startlistor. Aven om mina
tider alltid varit blygsamma sa kdnns det
fint att det finns en klubb som tillater alla
att vara med. Vindelalvsloppet ar ett lopp
som Fredrikshof stéllde upp i under man-
ga ar, ibland med bade ett elitlag och ett
motionslag. Dar fick jag férmanen att tav-
la med flera duktiga hofvare och fick alltid
springa tva strackor. En gang kom jag fak-
tiskt in som forsta tjej i en deltavling och
fick da ta emot en stor krans. Den bilden
som da togs pa mig i mitt hofvarlinne ar
jag jattestolt over.

Stockholm 1988 och 1990

Klart jag skulle springa mitt forsta mara-
ton i Stockholm, min hemstad. Har kunde
jag ju hoppa av nar som helst och anda
hitta hem, om jag inte orkade ta mig ig-
enom. FOr det kdndes inte sa jatteenkelt
att ta sig fran ett halvmaraton eller Lid-
ingOloppets 15 km till ett helt maraton.
Jag var ju sa trott nar jag kom i mal pa
halvmaran. Och inte hade jag sa stor lust,
och inte tid heller, att 6ka pa mina lopar-
rundor med alltfér manga kilometer.

Forutom |6pningen hade jag ett heltids-
jobb i vilket ingick ett antal resor runtom
i Sverige och utomlands flera ganger om
aret. Men det |6ste sig med I6parskorna
nerpackade i resviskan. Manga ar de
mornar runtom i Europas huvudstader
dar jag under min morgonrunda sett so-
len ga upp, sett hemldésa manniskor sova
pa katalogerna i de gamla telefonkiosker-
na och sett ljusen tdndas i pramarna langs
de floder som genomkorsade stdderna,
bland annat i Lyon.

Kanske skilde jag mig fran mina I6par-
kompisar i det avseendet att jag inte
tranade sa manga mil infor ett maraton-
lopp. Mitt mal i mitt forsta Stockholm
Marathon var att jag skulle vara sa frasch
i mal att jag kunde ta mig upp och nerfor
trapporna vid OIP utan anstringning och
inte behova ligga som en “dod sill” i mas-
sagetaltet. Detta lyckades jag med.

Mina tva Stockholm Marathon re-
sulterade i tider pa 4,05 och 4,11, vilket
med dagens matt matt sikert ar hyfsade
tider. Men d3, nar jag sprang, lag jag langt
efter manga av mina l|6parkompisar i
Hofvet. De var fantastiska lopare, flera av
dem gick under 3 timmar och andra lag



strax 6ver. Jag beundrar dem djupt men
jag har aldrig varit lagd for avundsjuka
utan ar jattenojd over de tider jag har
presterat. Och alla var vi vanner, ingen
tittade snett pa den andre for en samre
eller battre prestation utan vi gladdes at
varandra.

New York Marathon 1989 & 1991
Sa var det dags att satta pa sig 10 000
kronorsshortsen och dka till den stora
staden pa andra sidan Atlanten. Vi kal-
lade shortsen for detta eftersom resan
kostade ungefar i den storleksordningen
och shortsen ingick i det "kit” vi fick av re-
searrangoren. Vi var ganska manga som
drog ivdag den dar hostdagen 1989, det
var Ewert och Lena, som sen blev paret
Skymne, Maud Hoéijer, da Svartengren,
Rulle Ljungdahl, Hasse Danielsson, Conny
Kyrk, med flera. Alla trogna Hofvare.

Starten gick pa Staten Island i tidiga mor-
gonstunden och vi bussades dit. Sen gick
loppet genom fem stadsdelar och massor
med manniskor kantade gatorna. | mitt
rodvita hofvarlinne uppmaéarksammades
jag med att publiken flera ganger skrek ”F
| F (pa engelska fonetiskt F AJ F) let’s go!
Och plotsligt var jag inne i Central Park
och passerade mallinjen. Gissa, vad det
kdndes bra! Dagen efter klattrade flera av
oss hofvarlopare upp i Frihetsgudinnan,
ett antal trappsteg, nastan 400, tror jag.

Ytterligare ett New York Marathon blev
det. Och den resan tva ar senare, 1991,
krontes av att Lena och Ewert gifte sig i
New Yorks Town Hall. Rulle Ljungdahl och
jag var brollopsvittnen och det blev en
uppsluppen stamning pa grund av att vi
alla hade genomfort New York Marathon.
Den som vigde Lena och Ewert var djupt
imponerad och fragade oss alla “did you
really make it?” Sen blev det en brollops-
fest som anordnades av researrangéren
Nisse Lodin.

Mina New York-marathontider har legat
mellan 4,08 — 4,12.

Berlin Marathon 1992

Maratonbanan i Berlin var (ar) kand for
att vara snabb och det blev dven sa for
mig. Banan ar flack och gar genom hela
Berlin. Aren efter 1989 d& den férhatliga
muren foll, var dven speciell. Vi startade
vid Brandenburger Tor, sprang mot gamla
OstBerlin, p3 den gamla paradgatan Un-
ter den Linden och passerade Alexan-
derplatz med TV-tornet innan vi slutligen
sprang i mal pa Kurfirstenstrasse vid

Gedachtniskirche, den kyrka som tréaffats
av bomber under andra varldskriget och
sedan behallits i sitt halvraserade skick.

Visst var jag trott dven mot slutet av det-
ta maratonlopp men ocksa euforisk. Jag
sag namligen redan vid halvtid att jag lag
bra till mot tidigare tider och det kdndes
forstas bra. Mot slutet med bara nagra ki-
lometer kvar att springa dok en tysk jour-
nalist upp med en mikrofon och fragade
hur jag madde. Jag kunde bara skaka pa
huvudet och stona fram ”ich bin so mide”
(jag ar sa trott) vilket fick honom att fors-
vinna. Precis nér jag gick under malskyn-
ket tittade jag upp pa klockan och sag att
den lyste 3.49.44 och 6verlycklig sprang
jag de sista stegen. Den gangen lade jag
mig faktiskt pa massagebanken och fick
valbehovlig massage innan jag gick hem
till hotellet, (hotell Berlin) dar jag delade
rum med Ewert och Lena Skymne. Aven
héar var vi manga hofvare som deltog och
vi tréffades bade fére och efter loppet
och umgicks.

Vaxjo Marathon 1995

Det blev en annorlunda upplevelse mot
tidigare. Vi var cirka 15 hofvare som akte
ner och bodde i Rottne hos Anders Brasks
blivande fastmé och sambo, Ulla-Beth
Fransson, som vid den tiden dnnu inte
hade flyttat upp till Stockholm. Aven har
blev tiden drygt 4 timmar.

Loppet startade utanfor sporthallen
i Vaxjo och gick sedan sju varv runt
Vaxjosjon. Passerade bland annat men-
talsjukhuset S:t Sigfrids pa andra sidan
vilket féranledde kommentarer som “un-
dras vilka som har problem egentligen,
de som finns inne pa sjukhuset eller de
som springer varv efter varv runt sjon”.

Det har med att springa en rundbana
bade forsvarar och underlattar. Nar man
varvar kommer tanken: har kan jag bryta
eller motsatta tanken: ja, men det gick ju
bra det har varvet, jag tar ett till. S3 kan-
des det for mig. Men min sporre den hér
dagen var en tjej som stod pa motsatta
sidan och som varje gang jag passerade
skrek mitt namn: Marita, det har gar jat-
tebra. Hon var sa inspirerande att jag sag
framemot att tréffa henne igen, igen och
igen. Hon hjalpte mig genom hela loppet.

Pa kvallen gick vi ut och dansade i Vaxjo
Folkets park och det blev mitt livs basta
dansparksbesok. Jag blev uppbjuden
gang pa gang och det kdndes inte som om
jag var ett dugg trott trots loppet.
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Boston Marathon 1996

Ar 1996 skulle jag i april fylla 50 &r. Mot
slutet av mars skulle Stig Hellstrom fylla
60 ar. Tillsammans bestdmde vi att vi
skulle fira dessa speciella fodelsedagar
med en present till oss sjdlva: att springa
Boston Marathon. Just detta ar var det
fritt fram for alla européer oavsett mara-
tontider att delta for loppet fyllde 100
ar. Annars var (ar) man tvungen att kvala
in och det hade jag inte klarat. Kanske
Stickan hade gjort det men i och med att
vi dnda kunde delta var det inte aktuellt
med kvalificering.

Med entusiasm gick vi in for att marknads-
fora loppet hos flera av vara kompisar och
dven nu blev vi till slut ett stort gdng som
akte. Sjalv akte jag nagra dagar tidigare
for att besoka vanner i Vermont, cirka tva
timmars resa norr om Boston. Jag anslot
sedan ftill resten av ganget nagon dag in-
nan.

Jag blevinte sa fortjust i upplagget av Bos-
ton Marathon. Vi bussades utanfor stan
redan kl 5 pd morgonen och fick vanta
atskilliga timmar innan starten gick. Det
serverades enbart sota bakverk, vilket jag
i vanliga fall ar en stor alskare av, omojligt
kunde ata fore start. Sa jag var hungrig re-
dan nar startskottet gick. Och under hela
loppet serverades enbart vatten.

Men jag tog mig igenom och kdnslan nar
jag sprang in pa upploppet var ocksa har
euforisk. Sa har manga ar efterat kan jag
identifiera mig med de som 2013 ocksa
maste ha svangt in pa upploppet och blev
stoppade. Trakigt och ofattbart att ett at-
tentat kan riktas mot manniskor som valt
att antingen se nagon familjemedlem
eller van komma i mal eller ha valt att
testa sin kondition med att genomféra
Boston Marathon.

Nagot mer maratonlopp efter Boston
har det inte blivit for mig men lusten
och kédnslan for 16pningen tror och hop-
pas jag aldrig kommer att forsvinna. Men
numera blir jag ocksa valdigt glad av att
heja bade pa mina klubbkamrater men
dven pa andra som funktionar pa de lopp
som Fredrikshof anordnar. Att fa deras
leenden och tack for att de blir pahejade
ar beldningen for att sta och ibland frysa
i flera timmar. Det hoppas jag kunna fa
fortsatta att gora flera ar framat och har
har jag starka forebilder bland annat i
form av Ethel Gadda som upp i 90-arsal-
dern fortsatter att komma och vara med.

/Marita Bjérklund



LenaSkymne

Lena Skymne (f d Sjoblom och innan
dess dven mamma och svarmor till
Jonas och Monika Ljung, som ocksa
ar aktiva medlemmar i FIF). Fodd 26
april 1940, gar alltsa upp i klass K75
iar.

TEMA: MARATON

osdker pa vem som “lockade in mig”.

Har alltid gillat friidrott - dven un-
der skoltiden- men inte bara 16pning. (I
skolan var jag ocksa bra i slungboll och
langdhopp.)

J ag gick med i FIF 1975, men jag ar

Innan jag gick over till FIF hade jag ett
kort tag varit medlem i Malarhéjdens IK,
dar jag tranade ihop med Siv Jansson (nu-
mera Pettersson). Senare traffade jag Ove
Engman (Elvans IF), gammal kdnd mara-
thonlépare i hela Sverige, och da tog in-
tresset for langlopning fart pa allvar. Vem
som fick mig att ga over till FIF 1975 &r
jag osdker pa, men jag tror nastan det var
Eric Carlsson (numera avliden).

Det ganska unika med Fredrikshof tycker
jag ar den kamratliga och schyssta andan
i klubben - oavsett om man ar gammal
eller ung, elittranande eller motionar.

Vi hade ju formanen att ha en egen rym-
lig klubblokal vid OIP med rejila om-
kladningsrum for bade killar och tjejer
och dessutom litet kok och gemensam
moteslokal. Dar traffades bl a vi veteraner
varje tisdagkvall for gemensam traning.
De flesta gav sig ut pa nagon variant av
Djurgardsrundan (de flesta tog nog hela
varvet pa ca 14 km). Nagra kanske istal-
let korde lite kvalitetstraning i LillJanssko-
gen, t ex backintervaller. Efterat samlades
vi allai fikarummet for eftersnack, planer-
ing av kommande tavlingar mm - och fika.
Oftast var det allas var Roffe Nilsson som
forberett detta. Om han inte var dar, var
det alltid nagon annan som stallde upp.

Justden s k Hofvarandan tror jag ar nastan
unik for var klubb. Oavsett gammal eller
ung, elittranande eller motionar, sjuk
eller frisk, glad eller ledsen/bekymrad
staller vi upp for varandra - uppmuntrar
eller trostar. Framfoér allt var det sa innan
den 6desdigra branden 19 ??, da hela var
lokal eldharjades.

Sa smaningom lyckades vi hitta en pro-
visorisk klubblokal i Hjorthagen. Det var

naturligtvis inte detsamma, men vi lyck-
ades danda med gemensamma krafter
halla ihop verksamheten nagot sanar. Nar
OIP-langan var restaurerad fick vi tyvarr
inte tillgang till samma typ av klubblokal
som innan branden. Sammanhallningen
bland atminstone veteranerna blev inte
riktigt densamma. Men manga av o0ss
fortsatte att traffas for gemensam trén-
ing med efterfoljande fika, men da fick
vi halla till i Tennisstadions omkladning-
srum med fika och eftersnack i korridoren
utanfor, dar det ocksa fanns ett litet
“kommersiellt” fik. Det fungerade hyfsat
i nagra ar, men pa senare ar blev vi allt
farre som kom upp pa tisdagkvallarna,
delvis for att nagra forsvunnit pga alder,
sjukdom eller avlidit. Och nyblivna veter-
aner har kanske hittat andra satt att halla
ihop gemenskapen och verksamheten
(kanske tillsammans med seniorerna?).

Hur tranade jag? Pa 80-talet l6ptranade
jag i genomsnitt ca 3-4 mil/vecka. Ofta
deltog jag i den gemensamma tisdag-
straningen fran OIP. Veteranerna sprang
da oftast “Djurgardsrundan” ca 13-14 km.
Ofta sprang jag val hela rundan, men ib-
land blev det avkortat och kanske lite mer
intervallbetonat istallet. (Jag blev nog
aldrig nagon utpraglad langlopare). lb-
land korde vi backtraning i Lilllansskogen
istallet, och det gillade jag nastan mer.
Pa helgerna blev det antingen ett lang-
pass eller nagon tavling, t ex vart eget
Testvarvet, som man ogdrna ville missa.
Dessutom gympade jag regelbundet med
Friskis&Svettis, vilket jag fortsatter med
an idag. Marathonl6pning har aldrig va-
rit min favoritdistans, men jag har anda
genomfort ca 12 lopp varav det forsta i
Stockholm 1988 (3.27.00).

Mina roligaste marathonlopp ar utan tve-
kan de jag gjort utomlands och framfor
allt New York Marathon 1989 och 1991.
1989 akte jag tillsammans med bl a Maud
Hoijer och Marita Bjorklund, som jag
delade rum med. Aven Rulle Ljungdahl,
Hasse Danielsson och Ewert Skymne mfl
hofvare var med. Det bar sig inte battre
an att Ewert och jag “tédnde” pa varandra
(jag var “dessvarre” gift da), och vi fat-
tade sa smaningom sa mycket tycke for
varandra att det ledde till skilsmassa for
min del (Ewert var da singel - sa vitt jag
vet). Eftersom vi “fann” varandra i New
York tyckte vi det vore kul att ocksa gifta
sig dar, sa 1991 sprang vi New York Mara-
thon igen, forlovade oss pa mallinjen och
gifte oss i City Hall da’'n efter.

Oforglomliga marathonlopp utomlands
var ocksa 5 st Berlin Marathon aren 1990-
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1993 och 2000 och Boston Marathon
1996 och Medoc Marathon 2004.

Jag har nog haft flera forebilder - bade i
Hofvet och utanfor - men de jag téanker
mest pa ar faktiskt Evy Palm och Anders
Szalkai. Bada tva larde jag forst kdnna pa
Springtimes traningsresor till Mallorca.

Efter att ha genomgatt en hoftledsop-
eration i oktober 2013 ar det troligen
sluttranat for mig - i varje fall vad galler
I6pning. Jag gar pa sjukgymnastik for att
starka upp rygg-, hoft- och larmuskula-
turen, tar allt raskare promenader (garna
med hjalp av stavar) och gar nu regelbun-
det pa Friskis&Svettis, dar jag gympar
och styrketranar efter formaga. Tyvarr
blir det aldrig nagon tavlingslopning mer
for min del, men jag kommer alltid att ga
och titta pa nar mina klubbkompisar och
andra loparkompisar ar ute och tavlar (t
ex Stockholm Marathon och Halvmara-
thon, Lidingbloppet, Hasselbyloppet mfl)
Sjalv kan jag dock inte halla mig ifran Var-
ruset och Tjejmilen, dar jag tar mig runt
med hjalp av stavar. Det ar fortfarande
s& harligt med KANSLAN att deltaga till-
sammans med manga andra gamla l6par-
kompisar!

Det som ar bra med Fredrikshof &r att det
inte dr nagra hierarkier - alla behandlas
lika och ar schyssta mot varandra. En stor
fortjanst i att vi skapat och fortfarande
behaller “Hofvarandan” tycker jag ar
Tommie Nordhs. Och det sager jag abso-
lut inte for att “smora”! Jag ar sdker pa
att ingen i klubben motsager mig - eller
har jag fel?

/Lena Skymne



TEMA: MARATON

Infor ASICS Stockholm marathon 2015

Det drar ihop sig infor ASICS Stockholm marathon tillika SM i maraton. Lordagen den 30 maj 2015 avgors Stockholm
Marathon for 37:e gangen och i vanlig ordning har vi en hel rad hofvare som star pa startlinjen eller som funktionarer
langs banan. Och i publiken hittar vi kanske ytterligare ett gang! Har far vi traffa nagra av |6parna som startar i SM pa

maraton 2015.

Henrik Stridh

Hur manga ganger har du sprungit
Stockholm marathon? Vilka ar dina per-
sonliga rekord pa Stockholm marathon
resp maratondistans?

- Jag har bara sprungit Stockholm mara-
ton 1 gang tidigare, ar 2008. Da gjorde jag
2.47. | varas gjorde jag 2.39 i Barcelona
vilket kvalade in mig till SM.

Vad har du fér malséattning i ar?

- Jag tror jag har kapacitet for 2.35-2.37,
men kommer nog mer sikta pa en bra
placering an att jaga nagra specifika mel-
lantider. Sen hade det varit roligt om jag
slog Olle Dahlberg fran Solvikingarna men
som dven tranar med Fredrikshof.

Vilken &r din favoritdel pa banan?

- Sista 300 m pa stadion.

Hur kan hofvare pa publikplats bast heja
pa dig?

- Fran 35 km och framat ar det sként med
nagon som skriker pa en, dar behovs det
som mest.

Stina Svensson

Hur manga ganger har du sprungit Stock-
holm marathon?

- Jag ar ju nubie pa det hdr med tavlande.
Vilka ar dina personliga rekord pa Stock-
holm marathon resp maratondistans?

- Har sprungit vintermarathon tva ganger.
Pers ar 3.00.16.

Vad har du for malsattning i ar?

- Det givna malet ar att ga under 3 timmar
pa Stockholm marathon.

Vilken ar din favoritdel pa banan?

- Pass pa favoritdel eftersom jag inte
sprungit.

Hur kan hofvare pa publikplats bast heja
pa dig?

- Publikplats tanker jag att det ar bra med
support pa de delar av banan dar det ar
glest i publiken.

Niklas Sydow

Hur manga ganger har du sprungit
Stockholm marathon?

- Tva ganger (2013 och 2014).

Vilka ar dina personliga rekord pa
Stockholm marathon resp mara-
tondistans?

-2:29:11 fran 2014 ars lopp.

Vad har du for malsattning i ar?

- Kunna starta och ha pigga ben!
Vilken &r din favoritdel pa banan?

- Hofvarnas vatskestation vid Soder
Malarstrand men gillar egentligen
hela banan-vilken folkfest!

Hur kan hofvare pa publikplats bast
heja pa dig?

- Genom att ropa Heja Niklas, heja
hofvet, det ser bra ut, du drar ifran...

Jakob Jansson

Hur manga ganger har du sprungit Stock-
holm marathon?

- 3-4 stycken typ.

Vilka &r dina personliga rekord pa Stock-
holm marathon resp maratondistans?

- Ca 2:37 i Stockholm, utomlands 2:30.
Vad har du fér malséttning i ar?

- Bara komma igenom som ett langpass
efter tva ar med lite skador, sjukdomar
och framforallt dalig motivation. Kanske
kan bli 2:37-2:39 eller brytning.

Vilken &r din favoritdel pa banan?

- Tyvarr forsta 5.

Hur kan hofvare pa publikplats bast heja
pa dig?

- Partiet 36-40km ar ju javligt tunga, om
man kommer dit.

Fredrikshofs FIF dnskar Niklas, Henrik, Stina, Jakob och
alla andra hofvare lycka till pa Stockholm Marathon!
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Verksamhetsidé

Fredrikshofs FIF ska vara en framgangsrik fridrottsforening, som
tillvaratar formagor i alla aldrar och som anvander sina resurser
pa ett professionellt och &ndamalsenligt satt.

Vision
Fredrikshofs FIF:s vision vilar pa fyra pelar: gemenskap, stol-
thet, elit och bredd.

Alla medlemmar upptrader pa ett kamratligt, respektfullt och
hederligt sdatt mot varandra och i alla sammanhang dar man
representerar foreningen. Alla vardar féreningens renommé
och tar speciellt ansvar for medlemmarnas trivsel. Alla med-
lemmar kdnner sig vdlkomna och delaktiga i foreningens ge-
menskap.

Medlemmarna kanner berattigad stolthet och féreningens
vaderingar, inriktning och idrottsliga prestationer pa alla nivaer
fran ungdom och elit till veteranverksamhet.

Ekonomiska och tranarmassiga resurser avdelas kontinuerligt
for foreningens elit, vilket ger idrottsligt framstaende resultat
och nationellt och internationellt.

Breddverksamheten utvecklas genom fortlépande, langsik-
tga satsningar pa tranarkompetens och &r utformad sa att den

forstarker medlemmarnas kédnsla av gemenskap och ansvarsta-
gande.

Mal 2015

1. Att arrangera Friidrottskolan-Loparskola, Vintermarathon
samt vara medarrangor vid Premiarmilen.

2. Att darutdver ata sig minst tre externa funktionarsuppdrag.

3. Att tillsamans med Hassleby SK och Sparvagens FK samar-
rangera Stockholm Ultra Marathon (tillika SM).

4. Att ha gemensamma tavlingsmal for vara medlemmar dar
foreningen gar in och betalar anmalningsavgifterna.

5. Att anvanda hemsidan Idrottonline som huvudinformations-
kanal och ge ut fyra nummer av Kolstybben.

6. Att ha 325 betalande medlemmar.

7. Att arrangera klubb- och funktionarstraffar.

8. Medverka i arbetet att forse distriktet med kvalificerade tav-
lingsfunktionarer for arenafriidrott genom att till exempel ge-

nomféra Friidrottens ABC.

9. Att ta minst fyra SM medaljer.
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10. Att delta i lagtavlingar och stafetter.

11. Att vara bland de 30 basta pa SFIF:s ranking.

12. Att ha tio aktva i SFIFs officella statistik. (100-basta)
13. Genomfora SFIF’s ”Vaccination mot doping”.

For att nd dessa mal skall, alt. har féreningen:
1-3. Utse en arrangemangskommitté.

4. Att presentera tavlingarna pa hemsidan samt utse en anmal-
ningsansvarig.

5. Redaktionskommitté bestdende av Tommie Nordh, Bertil
Carlén samt Jessica Osterberg fortsatter sitt arbete.

6. Att starta en ny traningsgrupp.

7. Arrangemangskommittén ansvarar fér denna.
8. Utse en utbildningsansvarig.

9. Delta pa SM tavlingar.

10. Utse lagledare vid vart och ett givet tillfille.
11. Att delta pa SM téavlingar.

12. Att vara aktiva uppmuntras att delta i tavlingar, genom att
betala anmaélingsavgifterna.

13. Rekvirera erforderligt material och stod fran SFIF for genom-
férandet.

Sponsorer
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