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Fredrikshof som Marathonforening

1946-1980

1945-1960

Forra numret Kolstybben nr 2 2015 av-
slutades med Henry Palmé den meste
mastaren bland alla marathonldpare
fram till dags dato. Isabellah Anders-
son Hasselby SK borjar ndrma sig
med sju segrar 2008-11, 2012-2015.
De sista aren pa 40-talet skoérdades
inga medaljer p&4 marathon distansen
av hofvare, utan 1946-47, 49 och &ven
aren 1950-53 var Henry Palmé ordfo-
rande, dvs under foreningens 50 ars
jubileum.

Lagguld i terrang 1949 och brons péa
Terrang-SM dar véar nyss avlidne med-
lem Arne Gustavsson var ankare tyvarr
sprang han aldrig marathon distan-
sen. | 1950 éars silverlag i terréng var
Karl Oberg tredje man i laget. En dol-
dis i hofvet och jag hittar f& uppgifter
om Karl. Enligt statistiknestorn Bengt
Holmberg hade han en tung krangan-
de 16pstil. (Bengts far Evert Holmberg
var ledare i Hofvet i slutet pa 40- och
forsta halvan av femtiotalet.

1951 tog han ett silver pd maran
2.43.08, etta var Gustav Jansson,
IK Vikingen som 1952 tog brons pa
OS-maran i Helsingfors.

Hofvet var aktiva pa andra omrade
inom marathon, tex var Oscar Bjork
(orons pa maran 1918 och 1920)
och Axel Ohrbom (SM silver 1917 pa
10000m) bada var initiativtagare till

bildandet av Svenska Marthonsallska-
pet som bildades 1952, Axel Ohrbom
var dess forste ordférande. Oscar och
Axel var verksamma inom Séllskapet in
pa 1970 talet bade som ledambter och
revisorer. Jag noterar aven i tidning-
en Marathonlbparen 1968 att Hans
Schuster var medlem tillsammans
med ALLA i den svenska marathoneli-
ten som tex Erik Ostbye, Evert Nyberg,
Erik Bergkvist mfl.

Aven ndgra Hofvare var aktiva med bil-
dandet av Stockholm Marathonklubb
dar Elis Hultgren maste omnamnas.

Funktionarsupprop

Elis som hade Brottby SK som mo-
derférening kom till hofvet i borjan av
50-talet. Elis var en utmérkt marathon-
I6pare och langdistansare och var rad-
givare/tréanare for Hofvets langldpare
dar Bjorn Larsson var en av de aktiva
som kom till hofvet 1958.

Elis var 10:a pa SM i Gavle 1962

1960-1970

1963 startades Vintermarathon som
Fredrikshofs KM med 11 deltagare,
tavlingen fortlever an, det var tydligen
ett behov som Hofvets I6pare behdvde.

till Premiarmilen I6rdagen den 2 april.
Kom och hjélp till och traffa gamla kompisar
Anmaélan till tommienordh@hotmail.com eller 070-233 13 81.



Vi kan nog séga att starten av Vinter-
maran var starten pa en ny epok for
Hofvet inom marathonlépningen. De
framsta forutom Elis i forsta halvan
av 1960-talet, de framsta |6parna var
Ken Haith som vann den férsta Vin-
termaran i kortbyxor i ymning snofall,
Beril Karlsson som var tavlingsledare
for den forsta Vintermaran, Bertil var
14:e pa SM-maran 1964 i Sodertélje.
Broderna Jan och Torbjérn Lind kom
over till Hofvet och dessa var mycket
intresserade av marathondistansen
Torbjérn vann Vintermaran tva gang-
er och bésta tid 2.29.51 och Jan har
2.39 som bésta resultat. Flera av Hof-
vetslopare testade p& maradistansen
pé Vintermaran, Beril Carlén och Lars
Allerstam, som |6pte den férsta VM
1963 och fortfarande &r delaktig som
funktionar 2015.

1965 var Clyde Mills 7:a p&4 SM i Tibro
med tiden 2.33.37.

1967 var Torbjorn Lind 7:a pd SM i

Skdévde med tiden 2.35.34 och detta
ar kom néasta marathonstjarna i Hof-

Chris Wade , vintermaran -71

vets farger Chris Wade som tévlade
land och rike runt med idel segrar pa
langloppen.

1968 vann Chris Wade maran pa SM
i Malm& med tiden 2.24.36,6 och var
tvaa pa& SM 30km.

1969 vann Chris bade maran, 2.21.44
i Skanninge och 30km, 1.33.26 i Fal-
kenberg. Detta ar arrangerade &ven
Fredrikshof det forsta Stockholms DM
p& marathon. 1910 var vi forsta ar-
rangdr av SM pa marathon. Ingen hof-
vare &r med pa Vintermaran i Skévde,
verkar méarkligt att vi inte hade nagon
anmald.

1970 klev fler marathonldépare fram
tex Kjell Bjornfot som sprang i Stens-
undsmarathon pé 2.30.35 och Maxol
Marathon i England den 23 augusti pa
2.32.35 déar han blev 21:a. Chris blev
10:ai samma lopp pé 2.24.41.

Chris tavlade &ven den 13 juni Poly
Marathon dar han var tvaa pa 2.19.15
och Ankara Marathon den 19 maj ti-
den var 2.29.18 och placeringen 3:a.
Foéliande hofvare var kvalklara fér SM
pé Gotland,

Chris Wade, 2.17.42

Sven-Olov Lindvall, 2.26.19

Kjell Bjornfot 2.30.35

Bjorn Larsson, 2.34.52

Torbjorn Lind, 2.42.59

Knut Jonsson, 2.42.23

Erik Séderlund, 2.43.04

Ragnvald Rosenberg, 2.44.43

Ake Stderlund, 2.50.41

Alan Scott, 2.52.51

Noterbart ar att Chris och Kjell var etta
och tvéa i DM-terrang 12km fore An-
ders Géarderud som var treal

Den 25 oktober pd DM maran blev
Sven-Olov Lindvall, utbéatskapten till
yrket 3:a pa 2.36.35 och Lars Jansson
6:a pa 2.46.18.

1971-1980

1971 boérjade med att den 20 juni blev
Sven-Olof Lindvall 4:a p& 1.35.47 och
Kjell Bjornfot blev 9:a 1.37.32 i Gag-
nef pd SM 30km. Detta resulterade
att Sven-Olov blev uttagen i en lands-
kamp pa 30km mot Norge i Oslo dar
han blev trea pa tiden 1.40.10.

P4 SM i Sollentuna den 22 juli tog
Sven-Olov andraplatsen vilket resulte-
rade att han blev uttagen till EM marat-

Lars-Goran Asp



hon i Helsingfors den 15 augusti dar
han blev 37:a pa 2.30.39. Att bli utta-
gen endast fyra veckor innan EM kan
inte ha varit en optimal uppladdning.
Bjornfot blev 5:a pé tiden 2.27.56 och
en svart skadad, Chris Wade 7:a pa ti-
den 2.28.47. DM maran i Jarfalla vanns
av Kjell Bjérnfot och 2:a Sven-Olov
2.26.52 som gjorde sin tredje mara péa
tre manader. Pa Vintermaran som av-
gjordes i ymnigt snéfall och besvarligt
underlag den 21 november i Sollentu-
na, var Kiell Bjornfot 4:a pa 2.29.39.
(Notera att artikelforfattaren sprang
halva distansen fran vandpunkten och
till mélet som 11-aring).

1972, boérjade en ny era inom hofvet
och marathonlépning Lar-Géran Asp
blev medlem 1972 och Lars-Mar-
tin Ahlgren, Sten Odenblad, Mike
Rowland mfl klev fram pé den langa
distansen. Lars-Gdran blev den 22 juni
pa DM i Sollentuna trea pa 2.29.04 den
nya medlemmen Bo Nordkvist vann
aldre Oldboys pa Vinterman 2.35.29 i
Goteborg.

1973, under 60- och 70-talet har vi
haft manga lopare fran Storbritannien
och detta ar vann Colin Youngsson
Vintermaran i Enhdrna den 25 nov.
pa tiden 2.26.07. P4 DM i Havrodal!
Var Jan A. Osth tva pd 2.38.34 och
utom tavlan sprang Colin Youngson pa
2.22.28 och David Bendy péa 2.28.20.
| Vallingby marathon blev Torbjérn Lind
fyra, 2.36.32 och Lars-Martin Ahigren
femma, 2.38.46.

1974, klev den 17-érige Martin Haf-
strom och gjorde 2.29.06 p& Marat-
hon en mycket bra tid for en sa ung
|6pare. Lars-Martin Ahigren blev trea
pad DM 25km, 1.22.09. Martin no-
terade 1.26.16 pa samma distans.
Lars-Martin satte &ven ett rejalt per-
sonligt rekord p& 2.28.43 och Anders
Malmgren gjorde 2.33.11. Sten Oden-
blad 2.38.01 och Jan Lind 2.43 05. Pal
Hafstrom debuterade pa maran och
gjorde 2.57.

1975, Lars-Martin Ahlgren blev nia pa
SM i Sollentuna, 2.30.36, pa DM blev
Lars-Martin fyra pa 2.30.07. Martin

Lars-Martin Ahigren

Hafstrom gjorde en kanontid 2.25,54
och Lars-Martin var &rsb&st med
2.25.14. Den 15 arige Pal Hafstrom
noterade 2.47.58 pa. Arne Persson
gjorde 2.36.59.

Hildur Nilsson-10 férsta kvinnliga ma-
rathonl6pare i hofvet, 5.13.28

1976, Lars-Martin Ahigren blev nia
pa SM maran 2.32.02 den 22 maj i
Skanninge. Lars-Martin var &ven tvaa i
Vallingby Marahon pa 2.27.44 dar An-
ders Malmgren blev fyra pa 2.33.03.
P& Vintermaran i Rinkeby blev Mike
Rowland femma pé 2.27.48 och Tor-
bjorn Lind 14:e pa 2.33.20. Hofvet
vann lagtavlingen. Vi kan &ven note-
ra att Sten Odenblad satte pers pa
2.37.19 och att Birger Nyhlén gick
under 2.40. med tiden 2.39.36. Ewa
Eriksson 4.35.36 som andra kvinnliga
marathonldpare i Hofvet

1977, aterigen &r den I0psakre
Lars-Martin nia pa SM maran den 5
juni Karlstad, 2.27.52 och DM trea pa
25km med tiden 1.23.30. Bill Sirks blir
fyra pa Veteran-VM i klassen H50 péa
tiden 2.48.49.

Mike Rowland vinner DM maran den
23 oktober pa 2.23.23 och Lars-Mar-
tin blir femma, 2.28.59.

Andra resultat det aret ar Anders
Malmgren 2.32.15, Anders blev dven
atta pa& Vallingby Marathon. Sten
Odenblad 2,34.41, Per-Olov Alamaa
2.41.04. Erik Reuerswaérd, 2.43.12.
Harry Ericksson, 2.41.06. Goran
Ronge, 2.48.20.

1978, aret boérjade med att Mike
Rowland vann Vallingby Marathon pa
2.20.19 och Lars-Martin Ahlgren trea,
2.23.33. | British Open sprang Mike pa
2.17.21 nytt klubberkord, Chris Wade
hade det gamla pa 2.17.40. Lars-Go-
ran Asp gjorde 2.30.46 pa sam-
ma tavling och Lars-Martin 2.28.04.
Fredrikshof vann lagtéviingen péa Vin-
termarathon och den Allsvenska Ma-
ratonserien som Marathon Sallskapet
arrangerade. Manga nya I6pare kom
till féreningen och vi kan notera att
Anders Laftman sprang pa 2.35.55.
Ralph Nilsson, 2.40.35. Anders Aker-
berg, 2.40.57. Tommy Lindbom,
2.47.53. Marten Westberg sprang sitt
forsta marathon i Satra tyvarr pa for
kort bana ca 1.5 km tillsammans med
Anders Laftman, Goéran Ronge och
Stig Hellstrém.

1979, En ny l6pare Bo Engvall kom
frdn Studenterna. Bo Engvall blev SM
trea i Osthammar, 2.18.09 dér den
|6psakre Lars-Martin - Ahlgren  kom
10:a 2.27.25. Bo Engwalls meritlista
ar imponerande:

1:ai Vallingby Marathon 2.21.40

3:a i Apeldorn Marathton 2.23.48

6:a i det férsta Stockholm Marathon,
2.22.10

Bo Engwall blev &ven nordisk méastare
i lagtavlingen i Rauma Finland.

Martin Hafstrom é&ter i Fredrikshof ef-
ter tva ar i Sparvagens GolF. Han blev
tvaa pad DM Maran och etta pd DM-
25km.

Lars-Martin Ahigren trea pd DM-ma-
ran och femma p& DM-25km.

Den 19 é&rige Tommie Larsson (Nordh)
debuterade pa DM i Vallentuna pé ti-
den 2.36.17

P& Stockholm Marathon hade vi tva
kvinnliga 16pare d& Rose-Marie L6f-
quist, var tia péa tiden, 3.22.35 och Ing-
er Asplund var 13:e pa tiden 2.32.25.
Ytterligare har atta Idpare presterat un-
der 2.40 p& maran.

32 manliga I6pare gick i mal pa det for-
sta Stockholm Marathon

1980, somistorhetstiden pa 10-20-ta-
let. Dubbelt hofvet pa SM-marathon
dar Bo Engwall och Martin Hafstrom
forsdkte dela segern i Kristianopel den



8 juni, 2.21.04 dar Bo blev ddmd mas-
tare. Vi arrangerade Vintermaran den
16 nov. tillsammans med Turebergs IF,
tyvarr var banan foér kort ca 1,7km.

Vi noterar att Ralph Nilsson satter per-
sonligt rekord pé 2.33.06.

P4 Stockholm Marathon sprang é&teri-
gen Inger Asplund pé nytt klubbrekord
3.14.14 pa 13:e plats och 17 érige Eva
Ljungdal pa 3.38.35.

42 manliga l6pare gick i mél pa Stock-
holm Marathon och Elis Hultgren-13
gick i mél pé tiden 3.16.35 mycket im-
ponerande.

Hofvarhalsningar

Tommie "Nordan” Nordh

Fd I6pare med 12 genomférda marat-
honlopp.

Linus Holmsater

Jag har tréanat och tavlat i Hofvet i drygt
11 &r, och &lskar traning. Senaste aren
har jag jobbat med att far kineser att
tréna svensk “jympa” péa hustak i Pe-
king, men fran 1 februari 2015 ar jag
baserad i Stockholm for att starta upp
ett tréningsforetag.

Som I8pare &r just nu mitt stora mal att
bli s& bra som jag 6verhuvudtaget kan
distanser langre an 42km, och sla mig
in i landslagets trupp till VM 100km i
Holland i september 2015!

Personliga rekord etc
Marathon 2.28.57, 100km 7.11.00

Hur, ndr och varfér kom du med i
Fredrikshof?

Blev intagen pa 15 méanaders militar-
tjanstgoring pé ubat direkt efter stu-
denten. Efter tvd manaders grundut-
bildning forsdkte jag géra allt jag kunde
for att komma ur, och férsdkte anvan-
da ett marathonresultat for att f& slippa
resten av tjanstgoringen péa ubat. Istal-
let blev jag forsflyttad till Hogkvarteret i
Stockholm, med villkoret att jag trana-
de med en friidrottsklubb.

Vad ar unikt med Fredrikshof?

Jag fastnade for gruppen som led-
des av Marten Westberg, som satte
gemenskap och uppmuntran framfor
prestationshets. Fredrikshof har en
unik stdmning som klubb, och jag har
kunnat tréana pa mitt eget sétt.

Hur trdnade du och hade du nagon
trénare/radgivare?

Under tiden i klubben har jag ofta varit
baserad i andra stader, som Uppsala,
Hongkong och Beijing. Jag har alltid
gillat att trdna med andra, och nar jag
varit hemma i Stockholm har klubben
varit en fast punkt for bade tréning och

inspiration. Marten har varit ett bra
bollplank och stdd, och alltid varit till-
ganglig bade nér jag behdvt och inte
behovt honom — helt perfekt!

Hur mycket tranade du?

Lépning betyder fér mig en mangd oli-
ka saker. Lopning utan skor. Tavling-
ar utomlands. Ett sétt att uppleva nya
stader. Transportmedel till méten med
laptop under armen...

Min traning har alltid bestéatt av I6pning.
Men bara som en del av tr@ningen, i
kombination med andra idrotter. De
perioder jag enbart 16pt har antingen
jag tappat motivation, eller gatt sonder.
Lépméangden har varierat mellan 50-
120 km i veckan. Pa senare &r har
50% av min tréning varit barfotaldp-
ning eller "Heyrobics”, traningsformen
jag jobbat med att sprida i Kina, och
resten framférallt som transport mellan
platser i Pekings och Stockholms in-
nerstad.

Beratta om ditt favorit traningspass?
Varldens basta pass ar 4 kilometers
hetslépning i konkurrens med bilarna
pa vag till Heyrobics langs Pekings
storsta ringvag.

Varfoér blev det marathonlépning? Eller
tavlade du pé andra distanser?

Jag élskar marathon av flera anled-
ningar. Utmaningen att hela tiden
pressa kroppen till dess yttersta grans.
Stora deltagarskaror. Vackra banor.
Tavlingar i haftiga stader utomlands.
Och kanslan av att g& in i vdggen och
anda fullfdlja &ar bland det mest karak-
tarsbyggande som finns.

Beratta om ditt b&sta/roligaste marat-
honlopp?
Mitt roligaste minne hittils &r Stockholm
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Nordan i Enhérnaloppet 1971

Ultra 2013. Jag hade aldrig sprung-
it 100 kilometer innan, och aldrig ens
halften pa traning. Min mamma forsok-
te in i det sista férbjuda mig att tavla.
Tavlingen var SM, Sveriges tidigare
SM-vinnare var pa plats, och ingen
hade tippat mig som ens en utmanare
till topp 10. Stdrre delen av loppet &g
jag langt bak i elitfaltet, men med det
sista av tolv varv kvar hade jag jobbat
upp mig till en andraplats. Né&r jag med
6 kilometer kvar passerade ledaren,
och med ben som néastan sprangdes
av smarta far springa runt Djurgérden
med Marten Westberg ivrigt skrikande
"har kommer vinnaren av SM 100 kilo-
meter” var bland det basta jag upplevt!

Hade du néagra forebilder som I6pare i
hofvet eller annan l6pare?

Jag ser upp till manga Iopare. Sedan
jag bdrjade med ultramarathon 2013
ar det framst ultralépare jag inspireras
av, som till exempel Kilian Jornet som
vunnit varldens mest prestigfyllda ul-
tramarathonlopp UTMB flera ganger,
och svenska VM-tvaan Jonas Buud.
Tranar du fortfarande och i s& varfor?
Hemligheten bakom optimalt valbefin-
nande &r god tillgang pa vatten, syre,
socialt umgange, motiverande jobb,
gelehallon - och traning! Just nu har
jag en valdigt bra balans.

Har du nagra bra traningsrad att delge
till dagens marathonlépare?

Om du har tillrackligt tunna skor sé fix-
ar sig l16ptekniken nastan automatiskt!

Vill du beréatta nagot om hofvet som du
tycker ar bra.

Forutom att det jag skrivit ovan sa &ls-
kar jag det faktum att klubben ligger
och trénar mitt i Stockholm!



Vintermarathon

till Jan Linds Minne

Det 53:e Vintermarathon avgjordes 16r-
dagen den 7 nov. vid Laduviken-Stora
Skuggan pa Norra Djurgarden, och for
femte gangen i Fredrikshofs regi. Ge-
nom aren sedan1963, vi har arrange-
rat Vintermarathon fiorton ganger.

Pa forhand sag forhallandena allt an-
nat &n lovande ut, SMHI hade lovat
mer eller mindre ihallande regn och
snalblast. Dessbattre kom prognosen
pa skam och savél I16pare som funk-
tionarer gick en fin dag till motes. Léat
var att vi fick ett par mindre regnskurar
men det ihallande regnet holl sig borta
och den friska vinden uteblev, nar se-
dan temperaturen holl sig mellan 5-8
grader sa uppstod nara pa idealforhal-
landen.

| stallet fick vi gladja oss at det stora
deltagarantalet. 1051 anmalda totalt
innebar det hdgsta deltagarantalet un-
der 2000-talet. Antalet fullfdljande péa
Maran var 318 herrar & 82 damer och

pé& Vinterloppet 177 herrar och 149
damer.

Segrade i damklassen gjorde Malin
Starfelt, Team Salomon med 3.00,57
i herrklassen segrade Andreas Berg-
stedt, Enhérna IF med 2.31,42.

Foreningen blev tvaa i lagtaviingen, vil-
ket innebdar att vi arrangerar tavlingen
2016 d& vi vann 2014men att Svens-
ka Marathonsallskapet kan komma att
tilfraga Team Club Running Stockholm
om arrangorsskapet 2017.

Pa Vinterloppet segrade Christian Koll-
berg, Jarla OL 32.58 och Jessica Ost-
erberg, FIF 39.17

Ett dussintal Hofvare var anmalda till
Vinterloppet och Vintermaran déarav14
kom i méal, givetvis stéllde de tavlande
hofvarna upp som funktionarer, fére el-
ler efter sitt tavlande.

FOreningsbyten

Vi 6nskar Jessica Osterberg lycka till i
sin nya férening, hofvets granne Spar-
vagens FK.

Jessica som varit med i langldpargrup-
pen valjer att 1dmna oss och hoppas
hon far fortsatta framgangar i sin nya
férening. Hon har gjort stora insatser
for Fredrikshof med Kolstybben och
vara hemsidor som hon Iyft till en hdg
kvalité. Jessica har aven utvecklats
som l|6pare och satt ett mycket fint
klubbrekord pa& 10000m 37.14,21
samt ligger tvaa pa 10-bésta listan for
kvinnor, 5000m 17.58,11 och pa Halv-
maran med 1.23.00. P4 3000m ligger
hon femma genom tiderna.

Jag minns nér vi besokte Jessicas och
maken Leifs sommarstuga i Uppland,
mottagandet var varmt och alla triv-

des. Du éar alltid valkommen tillbaka
och jag hoppas du blir stédmedlem!

Vi énskar Anna och Jdrgen Lind val-
komna, som har bytt frAn Ranas 4H.
Anna som &r en allroundldpare och
springer de flesta distanser och detta
med framgang. Jérgen ar med utpréag-
lad lAngdiststansare och hans morfar
John Broberg, Stromsbergs IF och
Arsunda, tavlade mot de basta hof-
varna pa 1920 talet och tog flera fyra
SM-Medaljer pa 10000m upp till ma-
rathon (tvaa 1930).

Bade och Anna och Jérgen har manga
veterantitlar och vi hoppas ni far skor-
da maéanga framgangar i hovets fina
klubbddrakt.

/Tommie Nordh

Tavlingen var aven Stockholms DM for
veteraner. Fredrikshofs FIF hade sed-
vanliga framgéngar som redovisas se-
parat pa annan plats.

Loppet sponsrades av Marathon.se,
Loplabbet, Tennisstadion och Jakt-
hornet. Tavlingen marknadsfordes pa
|dparsajten marathon.se.

Dagarna innan tavlingen arbetade
Tommie Nordh, Bertil Carlén, Manuel
Vargas, Hans Lundén, Bo Hellstrém,
Niklas Simonsson och Gdsta Johans-
son som ansvariga for olika delar infér
loppets genomférande. Narmare 90
funktiondrer var i gang tavlingsdagen.
Tavlingsansvarig var Tommie Nordh.
Pa tavlingsdagen var Niklas Simons-
son tavlingsledare, Bo Wallsten start-
chef och bitrddande tavlingsledare.
Véra skickliga funktiondrer bidrar i
mycket hog grad till det hdga anseen-
de vi har som arrang6r och partner i
olika arrangemang.

Johannes Erixon-77, som tidigare har
taviat for FK Studenterna, kommer
framover att representera Fredrikshof,
efter att ha kommit i kontakt med
Martin Andersson och Staffan Wester-
dahl pé jogg.se.Johannes ar mycket
rutinerad och har sprungit en hel del
marathon och lopp vérlden dver.Vill du
fa tips om lopp att springa-prata allt-
s& med Johannes! Personbéstat ligger
pa 2:38, i hostas vann han nystarta-
de Aland marathon efter sololépning
i 2:43. Infér sdsongen 2016 har Jo-
hannes valt att dra ned lite pa antalet
tavlingar for att istéllet g all-in pa nag-
ra utvalda lopp, déribland Stockholm
marathon. Det blir kul att folja- varmt
valkommen!

/Niklas Sydow



ARNE GUSTAFSSON
1919-2016

Fredrikshof hade under 1940-talet en lang rad goda och framgangsrika
|6pare. En av de mest tongivande var Arne Gustafsson.

Arne kom till FIF 1939 fran Vallentuna, varifran en annan framgangsrik
hofvare ocksé harstammade, Ragnar Magnusson, olympier och svensk
mastare.

Arne vann sina férsta DM som junior 1939, terréng och 5000 m och hade
en 15 &r lang karriar som avslutades med DM-seger pa 25000 m 1954,
Under dessa ar vann Arne flera DM, i terrédng och pa bana, &ven i stafett-
|6pning 4x1500.

Arne Gustafsson ledde tre ganger Hofvet till lagsegrar pa SM, 1941 och
1948 i terréng, 1949 pa 10000 m. Dessutom erdvrade han tillsammans
med sina lagkamrater SM-silver pa 10000 m 1950 och tre SM-brons, pa
10000 m 1948 och i terrang 1947 och 1949.

Konkurrensen var under den forsta halften av 1940-talet stenhard i Sveri-
ge. Arne Gustafsson tavlade t ex mot Gunder Hagg och Arne Andersson,
varldsrekordhallarna.

1940-talets forsta halft var ju ocksa andra varldskrigets tid. Arne blev in-
kallad till militartjanst i Norrland och tavliade inte under 1942 med undan-
tag for Pited stadslopp dar han forde sin «faltpost» till seger!

Arne Gustafsson tillhérde infér OS i London 1948 en grupp potentiella
olympiakandidater pa 5000 m. Drabbad av passjuka fick han inte mojlig-
het att konkurrera.

Arnes béasta tid pa 5000 m var 14.36. Man kan jamféra med de 14.28
resp. 14.39 som Erik Ahldén resp Bertil Albertsson hade som fyra och
fernma pa distansen i London-0OS

sa forstar man Arnes kapacitet med den tidens matt matt. Resultaten
naddes ju ocksé pa kolstybbsbanor, som var flera sekunder langsammare
an dagens banunderlag.

Arne Gustafsson tavlade ocksé utomlands i slutet av 1940-talet och vann
tavlingar i Finland, Tyskland och Schweiz.

Arme var ocksé en god skidakare, en av distriktets basta i borjan pa
1940-talet. Han blev redan 1939 fyra p& JDM pa skidor. Han akte ocksa
flera Vasalopp.

Efter sin aktiva karridr var Arne med och bildade HGL, Hofvets gamla
I6pare, sedermera HGF, tillsammans med Olle Wallin, John Wahlberg och
andra.

Arne hedrade bade sig sjalv och Fredrikshof under sina aktiva &r. Han blev
standig medlem 1962. Nar Fredrikshof 2001 pa Svenska flaggans dag
fick mottaga en svensk flagga ur kungens hand var det Arne Gustafsson
som tog emot den.Vi ser i Arne ett inspirerande féreddme aven nér det
kommer till Klubbkansla, han var medlem i 76 &r!

Lars Allerstam



Ungdomslopargruppen

hosten 2015

Fredrikshofs Ungdomsgrupp har haft en bra hdsttermin
med flera nya duktiga ungdomar och flera tavlingar med
fina resultat. Hosten bériade med nagra arenalopp, men
tog framfor allt fart n&r landsvangs och terrangloppen drog
igang. Totalt gjordes ett 20-tal starter, vilket ar en rejal dkning
fran foregdende ar och vid avslutningsloppet, Snéfemman i
Lill-dansskogen, deltog 5 ungdomar. Flera fina resultat och
pallplatser har &ven uppnéatts pa hostens lopp, bland annat
pé Terrdng DM med en 1:a och en 3:e plats av Olle Billgren
och Oskar Arvidsson. Aven Hellasloppet &r vart att ndmna
med 4 deltagare och flera fina resultat, dar bland annat Linn
Melldén tog en silvermedal].

Under hdsten har gruppen fortsatt att véxa och bestér nu

av ett 15-tal ungdomar, som ar mer eller mindre frekvent
aterkommande. Karnan bestér av 5-7 som &r regelbundna

Ingrid, Linn, Johan och Oskar efter Hellasloppet

pé de tva traningarna i veckan och som fér instruktion om
ett individuellt helgpass pé egen hand. Till varterminen ef-
ter sportlovet &r tanken att utdka med ytterligare en traning,
som skall vara ett langre helgpass. Da &r tanken att &ven for-
aldrar skall kunna delta och eventuellt &ven vara farthallare/
vagvisare i mindre grupper.

Det planeras aven for traningslager framat varkanten och
ytterligare utdkning av antalet tavlingsstarter. Trangen kom-
mer dessutom struktureras upp i perioder om 6-8 veckor,
som avslutas med ett par prioriterade taviingar. Traningen
kor igang igen 7:e januari, och tanken &r att kora alla lovfria
veckor under varen. Till att boja med kommer vi att varva
med inomhustréning p& GIH och Bosdn, men huvuddelen
av dret kor vi utomhus utgdende fr&n OIP,

Mattias



Niklas Sydow

Personliga rekord etc: Marathon
2:29:11  (Stockholm marathon-14),
Lidingdloppet-2014 1:51:14 Halvma-
rathon 1:10:06 (VM i halvmarathon,
Kdpenhamn-14), 10 000 meter (32:13,
ALJ Open-13) 5000 meter (15:31
Sommarspelen-13) 3000 meter (8:54,
Hammarbyspelen (inomhus)-2012).

Hur, ndr och varfér kom du med i
Fredrikshof? Vid 27 éars éalder kéande
jag att det fattades nagot i mitt liv. Jag
hade lange funderat pa att borja trana
l6pning i klubb men inte tagit steget.
Efter nagra ar i gymmet behdvde jag
en nytandning, jag ringde till Léplabbet
dar Brian Nielsen jobbade och blev tip-
sad om Fredrikshof-sen var jag fast.

Vad &r unikt med Fredrikshof? Att alla
bryr sig om varandra oavsett uppnad-
da resultat.

Hur trédnade du och hade du nagon
tréanare/rddgivare? Marten Westberg
forsta fyra aren, darefter min egen men
med Méarten och Bosse Wallsten som
bollplank.

Hur mycket trdnade du? Ca 10 pass i
veckan 10-15 mil.

Beratta om ditt favorit tréningspass?
Fartlek i Fiskartorpet. Lekfullt, tufft i
valdigt insperande miljé!

Varfér blev det marathonlépning? El-
ler tédvlade du pé andra distanser?
Jag hade ingen tanke p& marathon
till en boérjan utan holl mig till kortare
distanser. Visserligen sprang jag Li-

dingdloppet redan under mitt forsta ar
som |6pare och gillade det, men hade
inga marathonambitioner da. Debuten
skedde pé Vintermarathon i Borlange/
Kvarnsveden 2009, dar vi var ett stort
gang hofvare som tog hem lagsegern.
Darefter |16ptes Vintermarathon som
sédsongsavslutning och néar jag gick
under 2:30 tva ar senare kandes det
naturligt att ha Stockholm marathon
som vérens stora mal.

Beratta om ditt béasta/roligaste ma-
rathonlopp? Vill lyfta fram tva lopp.
Vintermarathon i Sala 2010 och Sto-
chkolm marathon 2014. | Sala var det
inget snack om att det skulle bli hofva-
rseger. Lag i rygg péa Fredrik Kronander
och Brian Nielsen férsta 30 km innan
jag gick loss och solokérde sista tolwv il
seger pa 2:36. Sen ar det klart att 15:e
platsen pa Stockholm marathon 2014
ar ett minne for livet, dar jag och Linus
plockade den ena etablerade |6paren
efter den andra fér sluta som femma
respektive sexa pa Svenska Master-
skapen. Jag kénde mig som KUNG
i stan och att imponera pa forbunds-
kapten Stefan Olsson, som gratulera-
de oss till fina insatser med hopp om
att vi ska kunna representera Sverige
i internationella masterskap om nagra
ar, kandes stort!

Hade du néagra forebilder som 16pare i
hofvet eller annan I16pare? Lars Budolf-
sen, Sparta, som jag traffade pa Etape
Bornholm 2013 har bevisat att det gar
att boérja med 6pning hyfsat sent i livet
och &nda kunna géra 2:16 pa maran
och 1:04 pa halvmaran. Han arbetar

Langldparna

Langlopargruppen har efter julen kommit igang med mer organiserade traningar
igen. Det har varit intervaller bade i Humlan och i Hagaparken. Fokus har varit att
bygga styrka genom att springa i terrang eller i backar. Vi har blandat langa och
korta intervaller for att inte gldmma négot moment som behovs i I6ptraningen.

Det har aven akts langdskidor hos medlemmarna i gruppen och det ar en fin
tréning for uthallighet och aven dverkroppsstyrka. Du springer inte enbart med
benen utan bal och armar behover bli starka for uppgiften. Sa passa pa nu nar
vintern ar mork och kanske lite trist att bestka gymmet eller sé kor du hemma val

valda styrkedvningar.

/Ellinor Bjork Gyllenhammar

dessutom heltid, har fru och dotter,
ligger pa relativ ldg méangd/vecka och
tanker inte 16pning dygnet runt.

Tréanar du fortfarande och om Du gor
det, varfor? For att jag méar s& himla
bra av 16pning och tror att mina per-
sonliga rekord fortfarande ligger fram-
for mig.

Har du nagra bra traningsrad att del-
ge till dagens marathonlépare? Testa
olika distanser- &ven bana- tréna med
Fredrikshof s& kommer du finna gladje
i lBpningen och darmed lyckas!



Stina Svensson

Jag ar en tjej pa 41 somrar som &r ny
i Hofvet. Under uppvaxten holl jag pa
med simning (dvs trAnade *mycket®).
Nér jag slutade med det, i tjugoarsal-
dern, hade jag nagra mer eller mindre
tréningsfria ar innan jag hittade 16p-
ning som en ny favoritgren. | bdrjan
var det mest for att komma i form,
men snart gick det dver i ren passion.
Sedan dess har jag sprungit mycket.
Jag hade tidigare ingen ambition att
tavla, utan tyckte bara att det var sa
fantastiskt roligt och avkopplande att
springa. Behdvde ingen tavling for att
hitta motivationen att trana. Men allt
eftersom &ren har gatt och milen bli-
vit fler s& har jag naturligtvis utvecklats
som l6pare och blivit snabbare och
snabbare. Tavlingsméanniska som jag
ar sa aterkom lusten att utnyttja det-
ta. Jag har tranat pa egen hand fram
till senare delen av hosten da jag gick
med i Hofvet. Det har gett mig nya di-
mensioner av Idpningen. Det ar roligt
att springa sjalv (mitt satt att medite-
ral). Men det ar ocksa fantastiskt roligt
att tréna med andra. Bade for sparring
och fér det sociala.

Géllande ickelop-delen av livet sa job-
bar jag som forskare pa ett med-tek
foretag (RaySearch). Vi utvecklar mjuk-
vara som anvands pa sjukhus for att
planera strélbehandling av cancer. Jag
gillar musik och film och gér ofta pa
konserter och musik- eller filmfestivaler.

Personliga rekord etc
Marathon 2.57.41

Hur, nar och varfér kom du med i
Fredrikshof?

Jag har traffat Kajsa Fristrdm nagra
ganger i samband med tavlingar. Hon
foreslog att jag skulle boérja springa for
Hofvet (istéllet for att vara klubblds).
Men det blev inte av férran jag traffa-
de Niklas Sydow efter Vintermarathon
2014 och insdg att det ar helknasigt
att kdra sjalv nar det finns en trevlig
klubb att tavla fér och tréna med som
har hdgkvarter pa lagom avstand fran
hemmet.

Vad ar unikt med Fredrikshof?

Jag &r ny och har ingen klubb (inom
I6pning) att jamféra med men har verk-
ligen ként mig valkommen och snabbt
hittat min plats i gruppen. Det upp-
skattas!

Hur trdnade du och hade du nagon
trénare/radgivare?

Jag trénar med Idpargruppen sa ofta
som det passar, vilket brukar vara i
princip varje tillfalle som ges. M a o har
jag Niklas och Marten som tranare.

Hur mycket tranade du?

Det har varierat dver aren. For tillfallet
ser jag till att ha tva vilodagar i veckan
och tranar ett eller tva pass per dag
Ovriga dagar. Det brukar bli sju pass
i veckan dar varje pass ar runt 1.5h
(forutom langpasset pa lérdagar som
givetvis ar langre). Storst fokus pa l6p-
ning men jag kdr &ven simning och lite
skidor/rullskidor.

Beratta om ditt favorit trAningspass?
Svart! Det finns s& manga bra upp-
levelser. Nagot jag rankar hogt ar de
rundor jag gjort pa olika jobb- och se-
mesterresor. Att bryta av med egen tid
i ny spannande stad under ett langt
distanspass, t ex langs beacherna i
Barcelona och Miami eller pa gatorna i
min favoritstad Neapel. Allra helst tidigt
pa morgonen sa jag far se staden vak-
na. Vidare gillar jag nér det &r dverjav-
ligt jobbigt s& terrdngvarvet har under
hdsten seglat upp som favorit.

Varfér blev det marathonldépning? Eller
tavlade du péa andra distanser?

Langt har alltid varit min grej oavsett
gren. Jag ar av segt virke.

Beratta om ditt basta/roligaste marat-
honlopp?

Jag har bara hunnit med tvd marat-
honlopp an (vintermarathon 2013 och
2014). Bada var riktigt roliga, men jag
rankar det senaste hdgst. Grymt skdnt
flyt i 16pningen, det gick fort, och har-
ligt support fran publik, medldpare och
funktiondrer. Vill passa pa att ge extra

eloge till den funktionar som sprang
ifatt mig med en banan jag férsdkte
f& med mig frén sista varvningen men
tappade. Han trodde jag behdvde den
och det var helt korrekt!

Som jag namnt tidigare sé har jag kéant
mig mycket valkommen.



Monika Ljung

Jag heter Monika Ljung och ar 57 é&r.
Jag bor i Trollbacken.

Personliga rekord etc: Min béasta tid pa
marathon &r fran Stockholm Marathon
2010 da jag sprang pa 3:46:39.

Hur, nar och varfér kom du med i
Fredrikshof? Jag och min man Jonas
ville tavla for en klubb. Vi kdnde manga
i Hofvet, daribland svarmor Lena
(Skymne) och det kandes sjalvklart
att det blev Hofvet. Hosten 2007 gick
vi med i klubben och da hade jag
I6ptranat pa egen hand i sex &r.

Vad ar unikt med Fredrikshof? Det ar
en klubb med anor. Den véalkomnar
alla, s&val motionarer som elit.

Hur trénade du och hade du nagon
tranare/radgivare? | bérjan sprang jag
mest distanspass av olika langd. Sa
smaningom lade jag till intervalltraning
och backtraning. Jag har ocksé tranat
med Team Stockholm Marathon infor
marathon.

Hur mycket trénade du? | snitt blev det
ca fem mil i veckan.

Sven-0Olof Lindwal

Mycket skulle kunna skrivas om
EM-Maraton, men med tanke pa vara
blygsamma placeringar skall jag inte
inveckla mig i nagra utsvavningar.

Vi flbg med den Gvriga svenska trup-
pen snabbt och elegant till Helsingfors,
darifran med buss till Otnas studentby
dar samtliga nationer var férlagda. Val
inkvarteradde borjade traningen, tva
traningspass om dagen, omvaxlande
pé gras och landsvag.

P& onsdagen &kte vi tillsammans med
Sven W. ut pd& maratonbanan och
kunde konstatera att banan var gan-
ska backig. Fran vandpunkten Iopte vi
sedan 16 km tillbaka. Vi fick da tillfalle
att prova de plastflaskor som Sven W.
hade med och som senare vissade sig
vara mycket bra att dricka ur.

Séndagen kom med regn. Det Gste
ner intill 15 min foére start. Sedan var

Beratta om ditt favorit trAningspass?
Mitt  favorittrdningspass  ar  ett
distanspass i vackert vader da jag
ocksa kan njuta av naturen.

Varfér blev det marathonldpning? Eller
tavlade du p& andra distanser? Jag
har tavlat pa alla madjliga distanser.
Marathon var en rolig och spannande
utmaning.

det uppehall under hela loppet.

Starten gick och 52 friska I6pare sat-
te fart, 1,5 varv inne pa stadion och
sedan ut genom maratonporten. Ef-
ter 5 km hade vi intagit kdplatserna
tilsammans med norrmannen och en
portugis. Vadret var bra. Vagen var av-
stangd for biltrafik.

Avstandet till framférvarande bara vax-
er och vid 10 km ligger tre svenskar
sist. UlIf och jag hanger ihop. Peter ar
en min efter 0ss. Vi kdmpar vidare och
dricker ur de fortraffliga flaskorna som
funktionarer racker oss. Inget spill - vi
far i oss allt vi behover.

Efter vandpunkten bdrjar de manga
backarna (26 st enligt norrmannen)
kénnas ordentligt. Ulf drar ifran och jag
vantar att Peter skallkomma ifatt mig.
Vid 25 km &r UIf 25 sek fére, men Pe-
ter har tappat och &r nu 5 min efter. Vid

10

Berdtta om ditt bé&sta/roligaste
marathonlopp? Det var roligt néar
jag forsta gangen sprang under fyra
timmar, i Stockholm Marathon 2009
(8:50:14). Det har jag fortsatt med
efter det. New York marathon 2011 var
ocksa en fantastisk upplevelse.

Hade du nagra forebilder som l6pare i
hofvet eller annan I8pare? Jag har alltid
inspirerats av damer i min &lder som
springer fortare an jag.

Tranar du fortfarande och i sa varfor?
Det senaste aret har min 6pning gatt
pé sparlaga p.g.a. ett varkande kna.
Jag hoppas kunna komma igen och
|6ptrana som forut. Lopning ger ett
sadant valbefinnande.

Har du nagra bra traningsrad att delge
til dagens marathonlépare? Det ar
alltid bra att komplettera |6pningen
med styrketraning!

Vill du beratta ndgot om hofvet som
du tycker &r bra. Det &r fin gemenskap
i klubben och jag gillar att det ar stor
spridning aldersmassigt.

c:a 27 km har jag koébilen bakom mig
och forstar att Peter brutit.

Det bdrjar ga riktigt tungt och 30 km
passerar jag pa 1.45. Har hade blivan-
de segraren Lismont tagit taten tillsam-
mans med Wright och Roelants, tatt folj-
da av Hill och Kirkham - deras passertid
var 1.34.

Vid 35 km ser jag trétthande medtéviare
framfdr och vid 37 km I6per jag forbi La-
jos Medsar som éar alldeles slut. Vid 30
km var han 15:e man, 2 min efter taten.
40 km passerar jag pa 2.22 (Lismont
hade 2.06). Sista 2 km gér ganska bra
och jag l6per borbi ytterligare 3 man, de
tva sista alldeles fére ingangen till sta-
dion.

Det har utan tvekan varit min hardaste
tavling, men det har ocksa blivit en upp-
levelse att f4 deltaga i en tavling av detta
format.



Att anvanda ratt-utrustning for
sin idrott &r sjalvklar_eller &r
den det?

Var fér-ca 10 ar sedan och sag
pa Nordiska Masterskapen i
terrang i Sodertélje (Enhdrna
var arrangor) och sag till min
fasa att nastan 100% av de
svenska |6parna sprang i tra-
nings- eller tavlingskor for vag.
Forklaringen jag fick var att
|6parna fick ont i underbenen
(muskler) och halsenan.

Nar jag sag bilderna fran Som-
marspelen noterar jag att alla
hofvare ger bor .30 tals sekun-
der i sitt tdvlande, genom att
springa i trénings-. tavlingskor
for vag, istéllet for spikskor.

Har trénarna i Sverige helt tap-
pat formagan att f4 de aktiva
att tréana och téavla med spik-

skor? Blev min frAga? Jag fun-

“derade vytterligare kring-detta

tavlingskor i alla traningsfor-
mer. Bertil Sjédin en av Hof-
vets trdnargiganter genom

alla tider vurmade fér att trana
med spikskor minst tre ganger

i veckan och som sig bor alla

hackar 10x20 hackar. Darefter
15x1000m i spikskor alterna-
tiv. 20-30 ganger 200m eller
17400 m kort vila. Darefter
tillbaka till klubblokalen ca 8

» fkrﬁ.

terrdng och banlopp i spikskor.

Varfoér ge bort sekunder-minu-

ter till sina konkurrenter? Det
vore som att Ingemar Sten-
mark skulle tavla i laderplaxor
och traskidor darfor han far ont
i underbenen!

Som alltid géller det att trédna
detta dret runt, manga I6pare
idag haller pa med |6pskol-
ningsévningar, mycket bra 6v-
ningar om man gor dessa ratt
vilket, vilket - ar -svart, maste
ske under en tranares uppsikt.
Det maste/ska féljas upp med
att variera skovalet och tréning
med spikskor.

_:Exempel 1

med skor och klader. Alla sgm»:gTranlngspass i mitten av 1980-

tranar verkar ' efterstrava det
som ar den “bekva@maste” och
lattaste utrusthingen allt ska
< vara latt och smidigt.

. y \v*‘ &
Négra exempel: ?I Zatopek
(Lokomotivet franshjeckoslova-
kien), tre. OS=guldipa 5- 10000
m och maratheRRTo52 och ett
‘silver pa 10000m 1948, 8:a
pa marathon - 1956) tranade i
tunga Kangor och full overall
varvat med' |att utrustning#sa-
SOm Spikskor och linnex
Hofvarna i Fredrikshof “fran
mitten-1970-tal fram till borjan
2000 trénade dret runt med
spikskor, " *-traningsskor - och

tal, uppvarmning ca 20 min
négra tojningar eller vad det
nu fortideng kallas,  Iopskol-
ningsovningar I Spikskor som
man harjmed sig. Darefter latt
|6pning till backen dar vi ska
springa teknik uppfér. Ombyte
tva till spikskor ca 10-15 back-
ar (Maskinbacken pa sparet i
Lilljansskogen). - Dérefter ut-
forslépning i traningsskor och
sedan distanslépning.

Exempel 2.

Traningspass ca 9 km l6pning

till Boson. Téjningar och daref-
ter 10pskolning och stegrings-
‘lopp i spikskor, -hopp  Over

Exemel 3

Tavling Lidingoloppet: 15 km
i spikskor, “Terrang-DM och
ALLA banlopp under min kar-
ridr.

Jord, vi holl vara spikskor i
handerna eller satte fast skor-
na i byxlinningen, visst k&nde
vi av att vi trdnade med spik-
skor, men det ar det som ar
meningen med traning, att den
kdnns. Aven efter ett 35 km
pass kanns det av dven om
farten varit 1ag.

Vad vill jag s&dga med min arti-
kel, jo, man blir bra pa det man
trénar och bérjar man aldrig tra-
na -med spikskor ' kommer det
aldrig att fungera. Som med all
traning ska allt ske gradvis och
till en bérjan racker det med att
ha pa sig spikskorna och jogga
latt och sedan bygger man pa
allt eftersom.

Lycka till med spikskotraningen
och tjana sekunder mot dvriga
|I6pare som anvander vagskor
pa banan och i terrangen.

Hofvarhélsningar

Nordan som sprungit Liding6-
loppets 30 km som min trénare
Bertil-Sjédin med spikskor!



p& marathon genom tiderna
Méan
21543 Ake Eriksson 1962 Lissabon, POR 1985
2.17.21 Mike Rowland 1942  British Open, Sandbach 1978
2.17.42 Christopher Wade 1937  Férbundsmaran 1969
2.18.09 Bo Engwall 1955  SM Osthammar Marathon 1979
2.18.57 Martin Hafstrom 1957  Stockholm Marathon 1983
2.21.32 Tommie Nordh 1960 Vintermaran, STO 1984
2.21.40 Marten Westberg 1961 Dallas, USA 1981
2.22.26 Josef Machalek 1948  Stockholm Marathon 1983
2.22.28 Colin Youngson 1947 DM, Havrodal 1973
2.23.25 Jan Pettersson 1961  Vintermaran, STO 1982
Kvinnor
2.57.41 Stina Svensson 1973  Stockholm Marathon 2015
2.59.15 Kajsa Fristrom 1965 2003
2.59.41 Maria Sollerman 1960 1999
3.05.18 Ann-Britt Lisell 1945  Stockholm Marathon 1988
3.09.05 Inger Pettersson 1961  Stockholm Marathon 1988
3.10.18 Wanda Mases 1953  Vintermarathon, Stockholm 1984
3.11.01 Ing-Marie Hjort-Hagglund 1949 1995
3.11.46 Kerstin Jensen-Urstad 1954 1986
3.11.51 Carina Wegersjo 1956 1990
3.12.42 Mercedes Castro 1942 1990
Per-Arne Allensten 75 a&r 25 februari
Barbro Eriksson 65ar 17 mars
Malin Bengtsson 30ar 24 mars
Erik Reutersward 75 ar 02 april
AKTHORNET |JEREEE R
John Wahlberg 90 ar 08 april
RESTAURANG - FESTVANING Johan Sandler 40 &r 08 april
TEL. 08-101039 Marita Bjorklund 70 & 19 april
Magnus Granat 50 ar 27 april
Ulf Johansson 75ar 05 maj
Lars-Gunnar Persson 65 ar 20 maj
Urpo Sorvari 85ar 25maj
Mats Wallén 65 ar 16 juni
A =y Ingvar Janback 70ar 18 juni
IV’AHA ’ HUIVI a: Bjorn Larsson 80 ar 24 juni
Gosta Johansson 75ar 16Ul
Peter Fredriksson 70 &r 19 september
Stig Carlsson 65 ar 25 september
Brian Buchtrup Nielsen 40 ar 27 september
Ka"e|se t|" Berit Bjarneklint 75ar 17 oktober
Pekka Tuomivirta 50 & 03 november
AI I . Q bl t Gdsta Paulsson 95 &r 05 november
Ian Se n S arSI I |0 e Sandun Ariander 30 ar 12 november
: Sarah Grant 50 & 02 december
tISdagen den 8 mars kl 1 900 Stefan Nacksten 50 & 10 december
Restau rang Jakthornet M|ka§| Videfors 50 ?r 26 december
. ) N Fredrik Holmberg 30 ar 27 december
Sod Fa FlSkartorpsvageﬂ 20 Hans Johansson 80 &r 31 december

cer g .- Frerdrikshofsséllskapet 100 &r
A”a hOfvare hJarﬂIgt Valkomna! Fredrikshofs Bowling 100 ar



