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Hitta din
tranings-
grupp i FIF

Lopargruppen seniorer - tranar mandagar
och onsdagar kl 18:00 och lérdagar ki
10:00. Tidigare har Elinor och Per Gyllen-
hammar Hoppe lagt ut program men Eli-
nor har avsagt sig uppdraget. Mellan 5 till
10 utdvare.

Lopargruppen ungdom - tranar tisdagar
och torsdagar kl 18:00 och lordagar ki
10.00. Mattias Arvidsson lagger program
och leder traningen tillsammans med
Marten Westberg. De har dven hjalp av
foraldraledare, samt medféljande senior-
|Iopare pa lordagens langpass. Mellan 5
till 10 deltagare.

Friidrott ungdomar - tranar tisdagar kI
18 under ledning av Hunter Mabon, Lars-
Go6ran Nordin och Magnus Granath.

Stora langlépargruppen - har for nar-
varande inte nagon trénare utan skoter
sin egen traning men har arbetar
styrelsen for att hitta en tranare.

Enligt Mattias Arvidsson arbetar man pa
att fa ihop ett samarbete mellan ung-
doms- och seniorlopargrupperna for att
alltid ha tranarledda traningar.

Friidrott aldre barn - tranar tisdag 19:00.

Ny barn-

Under ledning av Jonas Bodingh och med
hjalp av medverkande foraldrar har i aug-
usti startats en ny traningsgrupp som
"leker Friidrott” pa tisdagar som glad-
jande nog vuxit fran 0 till 14 deltagare
under hosten. Fler kan vi i dagslaget inte
vara pa GIH. Da gruppen aven har vante-
lista kommer dven torsdagstraning att
inledas sa snart som traningarna flyttar
utomhus.

Den 29 augusti ordnades ett informa-
tionsméte i klubblokalen angaende att
starta en ny barn- och ungdomsgrupp
i friidrott for unga i aldrarna 6 till 11 ar.
Bara nagra dagar darefter arrangerades

Bakre raden: Mattias Arvidsson. Framre radenfr.v: Samuel Nystrém-Ohlin,
Oskar Arvidsson, Beatashlertzell, Frida Hafstrom.

Jonas Bodingh leder tillsammans med
Oscar Stenberg (ungdomsfriidrottare).

Friidrott yngre barn - trdnar tisdagar
18:00. Jonas Bodingh leder tillsammans
med Petter Klusell som &r fordlder till ett
av barnen. 44 deltagare finns i dessa tva

grupper.

och nybo

drets forsta traning pa Ostermalms
idrottsplats for den nya barn- och ung-
domsgruppen.

Tillsammans samlade vi ihop 11 barn
och ungdomar som borjade sin forsta
friidrottstraning. | september manad
fortsatte barn- och ungdomsgruppen att
trdna pa tisdagar klockan 18 p& Oster-
malms idrottsplats. Den 18 oktober
avslutas utomhussdsongen med 12 barn
och ungdomar som under terminen hade
tranat och provat pa alla friidrottens
grenar, till exempel héjdhopp, langdhopp,
tresteg, 100 meter, 60 meter och stafett.

Ingen tranarledd veteranverksamhet
finns for ndrvarande.

Vi kommer att informera mer om tran-
ingsverksamheten och hur det ser ut i
de olika traningsgrupperna i kommande
nummer av Kolstybben.

rjargruppe

Tisdagen den 8 november borjar inom-
hussdsongen pa Gymnastik- och Idrotts-
hogskolan med 14 glada barn och ungdo-
mar.

Med aret som gatt har Fredrikshof FIF
startat en ny barn- och ungdomsgrupp
i friidrott for unga i aldrarna 6 till 11 ar
och antalet och intresset har 6kat med
manaderna att det &r pa tal om att starta
en torsdagsgrupp for unga mellan 6 till 12
ar pa grund av det 6kande intresse for fri-

idrott p& Ostermalm.

Text: Jonas Bodingh
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—Jag har en vision om att
Fredrikshof ska vara den basta
langloparklubben i Sverige om tio
ar, sager Torsten Ostervall, som pa
arsmotet den 9 mars 2017 valdes
till ny ordférande i Fredrikshofs
Friidrotts styrelse. Han tillagger

att det ar viktigt att vaga dromma
och att tranarfunktionen ar den
mest centrala fragan, bade nu och i
framtiden, for I6pare pa alla nivaer
i Fredrikshofs Friidrottssektion.

Fredrikshofs FIF:s ordférande Torsten Ostervall.

Nyvald ordforande siktar hogt

rsten Ostervall var under 2016
vice ordférande och nar tidigare
ordféranden Bosse Wallsten blev

sjuk och hastigt avled den 6 mars foll det
sig naturligt att fraga Torsten om han var
villig att ta over ordférandeskapet for
2017.

Torsten har sprungit sedan tonaren, dven
om han da ocksa tranade hockey och fot-
boll. Men nu ar det [6pning som géller tre
till fem ganger i veckan.

— Idag tranar jag for att ma bra, sdger han
och avslojar att han garna tog hand om
efterslantrarna i langlopargruppen, efter-
som han brukade ligga sist. Pa det sattet,
menar han, kan kanske fler lockas att tra-
na med Hofvet, de som nu drar sig for att
det gar for fort och tror att de inte klarar
av att halla tempo.

Sjalv kom han ftill Hofvet 2011 nar han
klarat halvmaran under 1.45 och 2012
hade han redan slagit sex personliga
rekord pa distanser som 5 000, 10 000
och halvmaran.

— Jag har anvant mig bland annat av An-
ders Szalkais traningsprogram och tycker
att jag har utvecklats av dem. Och sen
tyckte jag att det var sa trakigt att springa
lopp och inte tillhéra en klubb och sa hitt-
ade jag helt enkelt till Hofvet, mer av en
slump faktiskt, sdger Torsten.

Vd for Yallotrade
Privat arbetar Torsten Ostervall som vd
for foretaget Yallotrade, ett foretag som
bistar forsakringsbolag med hanter-
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“Bra tranare ar det som
kommer att dra med-
lemmar till fdreningen.
Darfor ar det viktigt att
vi stottar vara tranare sa
att de kan gdra en bra
verksamhet. Det stodet
kan vara i form av
traningslager, sponsrade
tavlingar och utbildning.”

ing av inlosta bilar. For en nagot oinsatt
intervjuare forklarar Torsten:

— Vi hjalper forsakringsbolagen att up-
pskatta bilens varde innan den krockade,
vi betalar kunden eller erbjuder kunden
att hitta en likvardig bil via var site. Vi
séljer sedan bilarna pa auktion, antingen
till demontering eller till reparation, sager
Torsten och tillagger med ett leende att
han tycker han arbetar i en spannande
framtidsbransch.

Yallotrade har funnits i Sverige i cirka elva
ar. | ar finns Yallotrade ocksa i Danmark
och ar pa vag in i Tyskland. Gar det bra sa
kommer utlandsresan att fortsdtta, vem
vet kanske till och med i USA.

Tranarfunktionen central
Senare under vart samtal aterkommer

Torsten till tranarfunktionen. Bra trénare
ar det som kommer att dra medlemmar
till foreningen. Darfér ar det viktigt att
vi stottar vara tranare sa att de kan gora
en bra verksamhet. Det stodet kan vara
i form av traningslager, sponsrade tavl-
ingar och utbildning.

— Det ar ju det har vi brinner fér, konstat-
erar han kortfattat, och tillagger att det
ar viktigt att klubben drivs av en pass-
ion att bli bast och det kan uttryckas pa
olika satt men fér Hofvet kanske det ar
just 1anglopning, som ligger ndarmast kar-
nan av var verksamhet. For nagra ar sen
hade vi till exempel fyra hofvare bland
de forsta 25 pa Sveriges lista Over basta
maratonldpare.

Han menar ocksa att 2017 maste bli ett ar
for stabilisering av Fredrikshofs verksam-
het.

— Det har hant sa mycket trakigt de se-
naste aren och det maste vi andra p3,
sager han. Men nagra positiva saker som
har hdnt under det senaste aret ar att vi
har startat en barngrupp som nu delas
upp i tva grupper pa grund av det stora
intresset. Dessa leds av Jonas Bodingh
och nagra foréldrar. De gor en fantastisk
insats. Dessutom har vi ungdomslopar-
gruppen med manga lopare som glads
at lI6pningen. Har gor Mattias Arvidsson
med flera ocksa en stralande insats.
—Men vibehover fain fler aktiva i férenin-
gen som kan bidra till en fortsatt positiv
utveckling, tillagger Torsten.

Torsten Ostervall dr fédd pa Sédermalm,

STYRELSE

Styrelsen fr.v: Bo HeIIstrom KJeII Kvarfordt, Torsten Ostervall, Marita Modess och Tobias Drugge.

Infalld bild: Fredrik Nilsson.

vaxte upp i Solna och Hiasselby, ar gift
med Linnea och har tva tonarsdottrar,
Irma 18 och Caroline 15, alla medlemmar
i Hofvet.
— Do6pt i Maria Magdalena kyrka, tillagger
han glatt.

Nagot som jag slas av nar jag intervjuar
Torsten &r hans fullstindiga prestigel6s-
het. Forutom det som skrivits ovan om
att han gérna tar hand om efterslantrare
sa tycker han att det inte gor nagot om
han ar samst.

— Nej, sdger han, ska du utvecklas ska du

STYRELSEN

KOLSTYBBEN

Mellan utgivningen av Kolstybben kom-
mer vi att skicka ut nagra enkla med-
lemsblad for att halla alla vara medlem-
mar uppdaterade om verksamheten.

TIPS & IDEER

Om ni har nagot roligt att beritta, in-
tressanta tavlingar eller andra l6par-
handelser som ni vill att vi ska skriva om,
hor garna av er till: marita@modess.se

HOSTRUSKET 4 NOVEMBER
Den 4 november ar det dags for Hostrus-
ket, uppfdljare till Vintermilen. Hostrus-

springa med dem som ar battre an vad
du sjélv ar. D3 tvingas du kdmpa och lar
dig l6pteknik, du tranar intervallpass med
mera. Men problemet kan ju bli lang-
passen, tillagger Torsten med en stor
portion humor och ett stort skratt.

— Men aven det gar att |6sa, menar han.
Nar jag lag langst bak, sa vande trénarna
tillbaka efter nagra kilometer och sag till
att jag och 6vriga mer langsamma l6pare
kom med i gruppen igen.

For Torsten betydde ocksa Bosse Wall-
sten som erfaren trdnare en hel del. Av

honom fick han tranartips och stéd, vilket
ocksa bidrog till hans utveckling.

Till slut sager Torsten att han brukar
"hota” sina dottrar med att han ska bli
150 ar.

— For det kravs det en god kondition,
avslutar han glatt.

TEXT: Marita Modess

INFORMERAR:

ket och Premidrmilen utgor vara storsta
intaktskallor, som gor att vi inte tar ut
nagra traningsavgifter och kan sponsra
vara medlemmar nar det galler till exem-
pel Manadens tavling. Darfor behover vi
hjalp av alla medlemmar som funktion-
arer pa dessa lopp.

Anmal er snarast mojligt pa:
friidrott@fredrikshof.org som funktion-
drer pa Hostrusket. Vi behover drygt 60
funktionarer till olika funktioner, som ute
pa banan, vid start och mal med mera.
Hjadlp kommer att behdvas mellan cirka
10.00-14.00.

JULBORD
Alla funktionarer blir bjudna pa arets
julbord, som kommer att dga rum den
16 december kl 14.00 pa restaurang
Jakthornet.

WEBBANSVARIG

Martin  Andersson ar ny webb-
ansvarig. Han ansvarar dven for resultat-
och arsbastalistor. Han nas pa:
martin.se.andersson@gmail.com

/STYRELSEN
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Fina resultat i

MANADE
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MANADENS
TAVILING

Manadens tavling ar en tavling
for alla medlemmar i Fredriks-
hofs FIF och styrelsen har
plockat ut de tavlingar som
galler for resten av aret. Nagra
har redan agt rum, bland
annat var Kungsholmen Runt
med manga hofvare manadens
tavling i maj, Muskoloppet i juli,
Telge Stadslopp i augusti och
Hagaloppet i september.

”Manadens tavling” 2017:

e Tullingeloppet den 1 oktober, val
mellan distanserna 10 och 5 km.

e Llill-Jansterrangen den 11 no-
vember, 10 och 5 km, an-
malan senast den 1 november.

e Nyarsloppet, 10 och 5 km, an-
malan senast den 13 december.

Anmalan ska goras till Tobias Drugge pa
e-postadress:
tobiasdrugge@hotmail.com senast det
datum som star har ovan, annars far
man sjalv sta for avgiften.

Ett formular for anmalan kommer att
finnas pa hemsidan och FB, dar ni ock-
sa kan ldsa om manadens tavling.

Styrelsen har ocksa fattat beslut om
vilka regler som géller fér att vara med-
lemmar ska fa anmalningsavgiften
betald vid deltagande.

Funktionarskrav
Den som deltar maste stalla upp som
funktiondr pa Hostrusket, alternativt
nagot annat lopp dar vi ska medverka
med funktiondrer sdasom Stockholm
Marathon, Halvmaran i Stockholm,
Bauhausgalan med flera.

TEXT: Marita Modess
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Juli manads tavling var Muskoloppet den 8 juli. Tva deltagare fran
FFIF deltog, Jonas och Monika Ljung. Jonas kom trea i herrloppet
pa 10 km och Monika sexa bland damerna pa samma distans. Totalt

startade 60 personer.

nan gick i tvad varv med start
och mal vid Muskd Hembygds-
gard. Ett trevligt arrangerat

lopp i harlig sommarterrang.

— Det var relativt lattsprunget, féru-
tom ett omrade ute pad en aker, dar
det var lite "kndligt”, sager Monika
och Jonas efter malgang.

Det var inte forsta gangen paret Ljung
deltog i Muskdloppet. Jonas har nu
totalt sprungit fem ganger och Mon-
ika fyra. Forsta gangen Monika deltog
var redan 2008.

o000 A~~~ -

— Da hade jag samre tid &n i ar, konstat-
erar hon glatt.

Den officiella resultatlistan gav Jonas
tiden 40:39 och Monika 51:42.

Forutom 10 km-loppet fanns ocksa ett 5
km-lopp och ungdomsklasser for pojkar

och flickor pa 5 km, 2,5 km och 1,5 km.

Grattis till bada for fina tavlingsinsatser!

TEXT: Marita Modess

Telge
Stadslopp

Den 24 augusti gick Telge Stadslopp
i Sodertalje. Loppet var manadens
tavling i augusti och gick pa en 5 km
lang bana.

Jerry Nielsen var ensam om att rep-
resentera hofvet i loppet. Han gick i

mal pa 11:e plats med tiden 20:25.

Grattis till en fin tavlingsinsats!

och Ingrid.

For ungdomar mellan 14 — 19 ar dar nagra kan hamna i skarven mel-
lan stora maran, dar deltagarna maste ha fyllt 17 ar och minimaran,
dar gransen gar vid 13 ar, finns numera ett 4,2 km-lopp som startar
alldeles efter att I6parna i Stockholm Marathon har sldppts ivag. |

ar var det fem deltagare fran Fredrikshofs FIF:s ungdomsgrupp, som
tranas av Mattias Arvidsson, som deltog i Junior-maran. Nagra av de
andra i gruppen sprang ocksa minimarathon séndagen den 4 juni.

fem i Junior-maran var Beata
ertzell, Frida Hafstrom, Oskar
Arvidsson, Samuel Nystrém-Oh-

lin och Ingrid Wennerholm och nar vi ses
innan start marks inte nagon nervositet
hos dem. De ar bara glada och positiva
och ser framemot loppet.

— Att delta i arrangerade lopp haller moti-
vationen uppe, sager de alla.

Gruppen tranar tisdagar och torsdagar
och &ven ibland pa helger. Totalt ar de
runt 15 i gruppen.

— Pa tisdagar tranar vi ofta backe och pa
torsdagar blir det mest intervalltraning,
sager deras tranare Mattias Arvidsson.
Under helgen blir det oftast ett individu-
ellt langpass, dven fast vi ibland kan kora
tillsammans. Jag skriver veckomail dar jag
forklarar hur de ska lagga upp passet.

Och med en mun konstaterar samtliga
ungdomar:

— Det ar sa roligt med loptraning for att
Mattias ar sa bra.

TEXT: Marita Modess

“Det ér sa roligt

med loptrédning

for att Mattias
dr sa bra.”

RESULTAT

Junior-Marathon 4,2 km

Oskar Arvidsson 16.50
Frida Hafstrom 16.32
Beata Hertzell 18.36
Samuel Nystrém-Ohlin  15.02
Ingrid Wennerholm 18.42

Minimarathon 2,3 km
Lawrence Apelgren 10.47
William Apelgren 9.03

Varmt grattis till samtliga
juniorer for fina insatser!

Halvmarathen

Det blev manga fina resultat av vara
hofvare pa arets upplaga av Stock-
holm halvmarathon som gick den 9
september.

F6ljande resultat har noterats: Johan
Svaxén 1.15.38, Fredrik Westerdahl
1.17.27, Mathias Osmark 1.18.02,
Christoffer Hiding, 1.20.44, Henrik
Engstrom 1.21.02, Jonas Ljung 1.23.18
(vinnare i klassen M55), Mikael Vide-
fors 1.24.38, Magnus Engstrom,
1.28.26, Daniel Gilbert, 1.37.29, Chris-
tian Schmidt 1.38.06, Torsten Oster-
vall 1.41.25.

Tre kvinnor sprang, namligen Irma
Ostervall pd tiden 1.47.07, Cecilia
Akesdotter pa 1.53.02 och Bi Edsgren
pa tiden 2.20.06.

Stort grattis till alla som deltog!

Veteran-SM

VSM i friidrott arrangerades i ar av
KA2 IF i Karlskrona. Eftersom jag dess-
utom har ett barnbarn med sambo
som bor dar nere och som Ewert och
jag inte haft tillfalle att halsa pa tidig-
are “slog vi tva flugor i en small” och
gjorde en tagresa dit ner. Karlskrona
var “bara i sig” val vart ett besok! Stan
ligger fantastiskt vackert vid havet
och har manga sevardheter att bjuda
pa. Tavlingarna var dessutom mycket
valarrangerade, bland annat med
gratis skyttelbilar till och fran hotellet.

Savitt vi kunde se vara bara Mario Ri-
eloff (-61) och Bo Bertilsson (-53) dar.
Mario kom 4:a pa 800m i M55 med
tiden 2.28.92. Han stallde ocksa upp
pa 10 000m, men brot tyvarr. | M60-
klasssen segrade Bo Bertilsson pa
300m hack.

Nista ar arrangeras bade terrang-SM
och veteran-SM i friidrott av Hogby IF
pa Oland (i Léttorp tror jag). Friidrot-
ten planeras till den 10-12 augusti och
Terrang-SM nagon gang pa hosten. Vi
hoppas att manga fler av vara aktiva
friidrottsveteraner kdnner sig manade
att satsa pa nasta ars SM-tavlingar pa
Oland!

TEXT: Lena Skymne
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FRIIDRO

Gladje och spring
pa sommarens
friidrottsskola

Arets friidrottsskola i Fredrikshofs Friidrottssektion
for barn fran sex ar upp till tolv ar bérjade den 19
juni och holl pa till torsdagen den 22 juni. Varje dag

“Mycket gladje
och mkaet spring i benen var det traning mellan 09.00 och 15.00. 22 barn

deltog. Huvudledare var Jonas Bodingh och till sin
hjalp hade han bland annat Oscar Stenberg, Irma
Ostervall och Frida Fristrom.

fick man se pa Stadion
under veckan.”

Jonas Bodingh och unge Erik Hertzell.

— Meningen ar att barnen under veckan
ska fa prova pa alla friidrottsgrenar, utom
stav. Dar ingar saledes dven kast med en
lattare diskus och mindre spjut, sa Jonas
Bodingh innan skolan startade. For de
yngre barnen, mellan sex och atta ar,
kommer det att bli mest lek medan det
for de aldre barnen blir lite mer pa allvar.

Oscar Stenberg trdanade bland annat
I6pskolning med den aldre gruppen. De
fick prova pa 16pning med hoéga knéupp-
dragningar, halkick och ratt fotisattning.
De mindre barnen fick trana pa att hoppa
over laga hackar.

Mycket gladje och mycket ”spring i
benen” fick man se pa Stadion under
veckan. Finns det kanske blivande elitlo-
pare bland dem &ven fast en av de yngre
pojkarna sa att hans drom var att bli fot-
bollsproffs.

Nar Jonas Bodingh i september sag ftill-
baka pa sommarens friidrottsskola sa
han:

— Flera av de som deltog under sommar-
en har nu fortsatt med friidrott i mina
grupper. Det som ar skont &r ocksa att vi
kan vara pa Stadion for dar finns gott om
utrymme for tva grupper.

TEXT: Marita Modess

i Stockholm Marathon

Lordagen den 3 juni gav sig Monika Ljung och Kjell Kvarfordt,
tva av Fredrikshofs FIF:s duktiga veteraner, ut pa Stockholms
gator for att genomféra arets Stockholm Marathon. Fér Monika
blev det hennes elfte i Stockholm och 14:e totalt, for Kjell hans
35:e i Stockholm och 295:e totalt, inklusive ultra-lopp.

nan start berattar Monika och Kjell om sina forvantningar och farhagor
7'nf6r arets lopp.

— Jag vill bara forsoka ta mig runt, att det ska kdnnas bra och vara roligt,
sager Monika medan Kjell siktar pa en tid runt fyra timmar och inte ar orolig
for att inte kunna genomfora loppet.

| det ndrmast perfekta I6parvadret med lite kyla i luften men dnda soligt
nadde bada malet pd Stadion och Monika bekraftar via sms att det hade gatt
bra, trots kramp i vaderna mot slutet.

— Min tid blev 3.52.18 och jag ar jattenojd med en tredjeplacering i alders-
klassen K60, skriver hon i sms:et och dven pa sin Facebook-sida.

Kjell klarade sitt mal pa fyra timmar med rage. 3.57.28 blev tiden fér honom
i mal. Kjell har sprungit maraton i manga lander, bland annat i Finland, Dan-
mark, Irland, USA och England, men det ar i Stockholm han trivs bast.

— For det ar ju hemma, konstaterar han lugnt.

Han &r snart 58 ar och sprang sitt férsta maraton nar han var 22 ar. Basta
resultatet var i Zurich for 7 ar sedan med tiden 3.19. Och han vill fortsatta att
springa maraton, sa lange han kdnner att han mar bra av det.

Monika, som nyss fyllde 60, men ser ut som en ung flicka, sprang sitt forsta
maraton 2003 och férutom i Stockholm har hon sprungit i New York och
Vaxjo. Basta resultatet hittills ar 3.46.39.

— Sjalvklart ar aven for mig stockholmsmaran favoriten, sager hon.

Ett stort och varmt grattis till bada!

TEXT: Marita Modess
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HISTORIK:

Lagbild, Fredr/kshofs stafet‘t/ag, med
klubbdrdkt frén 1912.

HISTORIK:

Fredrikshofs terréinglag, 1924.

Fredrikshofs klubbdrakt

Redan fran att Fredrikshof grundades har klubbdrékten varit i fargerna rott
och vitt. Det var féreningens grundare, Helmer Lundell, som beslutade hur

borjan pa 1980-talet, da det vita linnet
kom tillbaka.

| slutet pa 1980-talet och fram till 2010
kom en ny variant med ett svart inslag
bade i linne och byxor. Fran cirka ar 2010
designade Brian Buchtrup-Nielsen fram
en snygg klubbdrakt och byxor.

FREDRIKSHOF

frildrott

Z -/ ¢ / Zp
Sa har ser dagens klubbdrakt ut!
Jackan visas av Frida Hafstrom.

Vill ni bestalla nagot ur sortimentet "~ C B e
kan ni kontakta Tobias Drugge pa ' 2 Wy = TR s—
tobiasdrugge@hotmail.com eller pa
telefon 070-8780144.

klubbdrakten skulle se ut. Klubbdridkten kan jamforas med en flagga och har
ett stort symboliskt vdarde var man tillhor. Detta géller dven foreningsmarket
och overallen.

Tomm/e Nordh (/\/larten Westberg
bakom) bdr klubbdrdktframtagen av

Lagbild, Fredrikshofs stafettlag

Nar det galler byxan har den varit rod
pa Terrdng-DM.

Artikel fran klubbtidning hur
med vita revarer i olika former forutom

linnet ska se ut, februari 1913:

iir foreningen bildades pa trap-
an den 3 oktober gick Helmer
Lundell och funderade pa hur
var klubbdrakt skulle se ut. Det blev ett
vitt linne med ett rott F pa brostet och
roda byxor med en fem centimeter bred
revdr. Materialet var bomull. Man kan
dven konstatera att det sprangs i t-shirt
och en blus med lang arm, som var vit
med roéd krage och sndrning i brosthojd.
Foreningens farger ar vitt och rott och en
overall i svart med rott. Det har tavlats i
kortbyxor, linne och den fina blusen med
lang drm som syns pa manga bilder.

Klubbdrdktens material
Klubbdrékten ar som flaggan. Den andrar
man inte hur som helst. Under vara 115
ar har dock en del férandringar gjorts och
nya material har tillkommit. Materialet
var givetvis bomull langt in pa 1970-talet
forutom i en overall dar poplin kom pa
1950-talet. | slutet pa 1970-talet kom
funktionsmaterial som givetvis ar perfekt
for tavling och traning.
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“Klubbdrakten ar
som flaggan. Den
andrar man inte hur
som helst.”

Under 1980-talet kom olika material och
natlinnen var populdra bland l6parna.
For tjejerna har "topparna”, som man
numera kallar dessa, varit i olika “langd”,
magen ska synas.

Tavlingskladerna férandras
Till en borjan var drakten endast fér man
men pa 1940-talet togs det fram en blus
for kvinnor. Pa 1980-talet togs det fram
olika linnen och byxor for bade tjejer och
killar. Korta tights, langarmade trojor,
vastar, vindjackor, langa tights och linnen.

Pa 1970-talet gjordes en andring i lin-
net. Initiativtagare var Bertil Carlén m.fl.
Denna foréndring varade bara fram fill

under perioden 1990-2010 da den hade
svart inslag. Dar har mangfalden blivit
storre med racing shorts och tights i olika
langder.

Sammanhallning och “ger kraft”

Fredrikshofs foreningsdrakt starker
givetvis sammanhallningen och pub-
lik och medtavlare kan se att det ar
hofvaresomdeltar.Vardrakt haralltid varit
tydlig och syns nar vi deltar i tavlingar.
Drakten ger ytterligare "kraft”. Jag tror
det var Lars Allerstam som sa ”springer
du i klubbdrakten presterar du cirka 30
sekunder battre pa 10 km &n om du inte
springer i klubbdrakt”.

Klubbdrakten har till och med gjort
att medlemmar valt Fredrikshof som
forening, till exempel Lars Allerstam, en
medlem sedan 1955, som tycker att var
klubbdrakt ar den finaste nagonsin, dven
den nya som vi tavlar med idag, som ar
framtagen av Brian Buchtrup-Nielsen.

TEXT: Tommie Nordh

Fredrikshovarens tédvlingsdrakt.

En del av vira medlemmar maéste visst ha “lagt
av” var vackra, vita tivlingstroja, ty det har varit
riitt vanligt att man pa tivlingsbanan falt se den ena
hovaren upptrida i bl tréja, den andra dter skrudad
i svart. Ibland med “IF-et, ofltast utan.

Darfor vore det kanske pa sin plats alt just nu,
da vi som bist halla pa att borja trina och rusta
oss [or arels méanga tiviingar, med néagra ord erinra
om féreningens inregistrerade tiavlingsdrikter.

De forsta hovarna tivlade i de roda och vita fér-
gerna och dessa inregistrerades sedermera som I're-
drikshofs tiavlingsfirger. For vara allm. idrottsmén
foreskrives siledes, att “de skola ha vit troja med
mirke, rott F” i rod cirkel av 12 em. diameter,
anbragl a vénstra sidan av broslet samt roda byxor
med 5 cm. breda vita reviirer”. Vara skid- och skridsko-
akare bora ha vit trgja och mérke enligt ovanstaende
bcshmm(lxel Slmmalnu driikt ar bla simdrikt med

g , vit botten) mitt pa brostet.

Som synes ir tiv ]lll”>l11‘€l]\t01 na synnerligen vackra
och tilltalande och varje dkta hovare borde vill aldrig
vilja upptrida i ndgra andra.

Men det finnes dock ménga, vilka anse, att det
icke dr sd noga med om man startar i sin férenings
firger, blott man kan placera sig i tivlingen. For
min del kan jag icke instimma i detta resonemang.
Tag anser det vara varje hovares plikt, framférallt mot
foreningen men dven mot publiken, att tivla i den
drikt som inrcgistrerals.

Under de sista aren har det blivit brukligt att vid
regnviider anviinda en overdragstréja och den kan ju
ha vilken kulor som hilst, men nog hade jag en
[rom Onskan att dven den vore vit.

En sak till. Man kan icke underldta att i detta
sammanhang pipeka att tivlingsdriklen bor héllas
hel och ren.

Allt sedan “Fredrikshof” kom {ill, ha ju hovarna
tivlat i de réda och vita fargerna och jag hoppas att
de allt framgent skola i dem hemféra sina segrar.

Ake.

Bertil Carlén pé Lidingéloppet 1979.

PRy T

Brian Buchtrup Nielsen designade
den snygga klubbdrékten ar 2010.

Birgit Frisk i I6parblus som togs fram
pa 40-talet.
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2013 akte jag och Anders Bylund
till Nepal for att vandra upp till
Mount Everest Base Camp. Vi fick
information om att det varje ar i
slutet pa maj gar ett maratonlopp
som startar vid Everest baslager
och som i princip gar nerfor. Dar
och da bestamde jag mig for att
springa detta maratonlopp.

Hosten 2016 hittar jag en billig
flygbiljett till Kathmandu till loppet
som skulle ga den 29 maj 2017.
For mig ar det bra att vara pa plats
ett par dagar tidigare, innan den
stora samlingen av:-l6pare
anlander, for att tjuvtrana pa en
nagot hogre héjd.an hemma.
Kathmandu ligger pa cirka 1300
moh och det lilla kdnns nar man
springer i en fart under 5 min/
km. Kommer man ut efter klockan
06.00 gar det inte att springa, det
blir for varmt men framforallt ar
det sa mycket trafik med daliga
lastbilar och- manga mc sa avgas-
erna ligger som ett lock ovanfor
huvudet. Alla anvander i princip
munskydd mot avgaser ochden
fina sanden yr runt och letar sig
garna ner i lungorna.

jir de andra loparna anlander far

jag dela rum med en fransman

som inte kan ett ord engelska.
Det finns wi-fi och Google translate! Jag
far veta att han ar en bra lopare, sa jag
googlar honom sa klart. Det visar sig att
han ar en I6pare av rang, tavlar for Salo-
mon Trail Running Team och ar totalt
sponsrad nar det galler allt. Nu ar han
47 ar gammal och har slutat med van-
liga maror pa asfalt och kér bara trail och
langt. Nar han var 40 ar gjorde han 2,15
pa en vanlig mara. Nu ar han en av de 20
béasta i varlden pa ultra trail.

Dagen har kommit da vi ska ta inrikes-
flyget upp till bergen. Vi lamnar hotellet
04:00 for att vara tidigt pa flygplatsen.
Uppe i bergen pa 2800 maéh, dar varldens
farligaste flygplats ligger, ligger molnen
tata med noll sikt for piloterna vilket in-
nebar att vi inte kan aka den forsta dagen.
Men dag tva kommer vi ivag och flygnin-
gen tar cirka 35 min till den vackra bergs-
byn Lukla. Landningsbanan ar ca 250 me-
ter lang och uppforsbacke nar vi landar
och piloterna star verkligen pa bromsen
nar de satter ner planet. Fran denna by
startar alla transporter med mat och
virke, i princip allt som behdvs i byarna
langs med vandringsleden, barare och
djur delar pa bordan.

Min grupp bestar av 18 lopare fran USA,
Kanada, Polen, Thailand och amerikaner
som bor i Japan. Jag ar den enda sven-
sken i gruppen och enda svensk totalt
av cirka 200 I6pare samt en huvudguide
och tva hjalpguider och bérare. Vi borjar
vandra direkt och denna forsta dag vand-
rar vi inte sa langt, cirka 4 timmar med
ett lunchstopp och sedan nattstopp med
middag. Det ar mycket nerfor i borjan,
fran 2800 moh till 2300 moéh, men det ar
pa detta satt man bast acklimatiserar sig,
vandra hogt och sova lagt.

Pa néatterna i bergen blir det kallt och
man sover i sin egen sovsack for vinter-
bruk, ullunderstall och varma strumpor.
Nar sovsdcken blir varm far man ta av en
del. Husen &r sa kallade teahouses, sten-
hus med dubbelrum, toa i korridor, ingen
strom eller varme, ladda mobiler kostar
pengar da de har strom via solpaneler.
Maten lagas pa spis av gasol eller ved,
vilket funkar bra. All mat till de olika bo-
endena langs vandringen fraktas av bara-
re, jak eller asnor. Vill man handla vatten
eller lask blir det dyrare ju langre upp i
bergen man kommer. Samma sak om
man vill ta en dusch.

Né&sta dag vandrar vi vidare efter frukost,

“Min grupp bestar av 18
|6pare fran USA, Kanada,
Polen, Thailand och ameri-
kaner som bor iJapan. Jag
ar den enda svensken i
gruppen och enda svensk
totalt av cirka 200 |6pare”

en tung dag framfér oss upp till sherpa-
staden Namche Bazar. Fran 2300 moh
upp till 3500 moh och det ar en hel dags
vandring. Det gar valdigt langsamt, for att
ingen ska riskera hojdsjuka. Terrangen blir
mer avancerad, hdngbroar over floden
med glacidrvatten fran bergen, hela tiden
gar vi over fran den ena sidan floden ftill
den andra, laga broar och hoga och langa,
som hogst kanske 100 meter 6ver floden
och en kraftig sidvind. Det blir mer och
mer stenskravel ju hogre upp vi kommer.
Pa eftermiddagen kommer vi fram till den
vackra bergsbyn dar vi installerar oss.

Min forsta natt i Namche bazar blir en av
de jobbigaste. Jag vaknar vid midnatt och

OG HOJD

det ror sig i magen. P4 morgonen traff-
ar jag tavlingslakaren och far tva orange
piller av honom samt vatskeersattning,
magen blir bra (for tillfallet).

Detta ar en acklimatiseringsdag med
olika utflykter sa har blir vi kvar ett dygn
till. Nu ska vi vandra 4 km och sedan ar
det frivilligt om man vill springa tillbaka,
vilket de flesta gor. Jag och min rums-
kompis startar sist men ar framme forst,
jag ar dock cirka 8 minuter efter honom.
Han springer pa latta ben som en bergs-
get. Min mage mar bra denna dag, dock
ater jag enbart ris och klara soppor. Men
nar kvallen kommer kér magen igang igen
precis som natten fére och nu &r det inte
nadigt. Jag ar som ett lik dagen efter och
nu ska vi vandra vidare.

Tyvarr ar det sa med ny miljé och ny mat,
flera nya kompisar men framforallt ar det
hojden som gor att alla blir mer kadnsliga.
Det som ar viktigt att tdnka pa vid sddana
har vandringar ar att halla koll pa varan-
dra och prata och kdnna av laget hur alla
mar. Det ar latt att ga i sin egen bubbla

fortsdttning nésta sida >>
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och inte saga till att man mar daligt i tid.
Det ar ocksa viktigt att man inte bara ser
malet, alltsa sjalva maratonloppet som
det viktigaste under hela resan, trots allt
sa vandrar man i cirka 13 dagar och sedan
tdltar man tva dagar vid Mount Everests
fot (Mount Everest basldger). Tavlingen
ar bara under en dag for de flesta, alla
som startar springer inte, en del vandrar,
varav en del med vandringsstavar.

Varje dag ar den andra lik, vi tar hogre
hojd och det blir stenigare langs med
leden och jobbigare. Vadret ar riktigt bra
for vandring, 10 grader plus pa dagen
men minusgrader pa natten. Det ar svart
att somna da pulsen inte riktigt vill ga ner,
vilopulsen pa boendet Gorakshep 5180
moh ar cirka 90 pa natten.

Nu &r vi en dag ifran Mount Everests
baslager. Denna dag, som ar en vilodag
ar inte att vila, vi ska pa en acklimatiser-
ingsutflykt upp till en liten bergstopp pa
cirka 5700 meter for att dar kunna se alla
de harliga bergen. Kl 04:00 var det noll
meter sikt men en tydlig markering for
att komma upp till berget Kala Patthar.
Det &r ca 500 hojdmeter pa 1,5 km sa
ganska tungt for de flesta. Val vid toppen
ar det ingen sikt alls men vi stannar dar i
45 minuter for att anda ha chansen att se
Everests topp. Jag lyckas se Everests topp
mellan de tjocka molnen vid ett tillfalle.

Tre dagar kvar till start av Everest Mara-
thon och vi boérjar var vandring mot
baslagret, vilket ska ta cirka 2 timmar
beroende pa tempo. Terrangen dit ar
bitvis sa avancerad att det knappt gar att
komma fram, och har ska vi springa om
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ett par dagar. Sista timmen gar vi pa ste-
nar och grus och under ar det ren glaci-
aris. Jag fragar om nagon vet hur tjock
den ar, en del sager cirka 50 meter och en
del sdger minst 100 meter tjock is.

Nar vi kommer fram ftill vara taltplatser
blir vi tilldelade ett tdlt. Bra utsikt mot
Lohtse men tyvarr ser vi inte Everest fran
baslagret da andra berg ar i férgrunden.
Daremot det berémda isfallet som alla
maste ga igenom som ska upp mot topp-
en av berget. Man passerar isfallet under
natten da det ar minusgrader och isen ar
ganska stabil, pa dagen nar solen gar upp
ror sig glacidrisen och risken for olyckor
ar stor. Bara nagra meter fran taltet finns
det en del team som ska géra toppforsok
de ndarmsta dagarna.

Under var forsta dag i baslagret far vi se
tre helikoptrar som lyfter upp mot Mount
Everest och Lohtse for att leta efter for-
svunna klattrare. Bara 150 meter ifran
vart talt finns ett lakarteam som tar hand
om skadade klattrare. Tyvarr far vi daven
se helikoptrar som landar bredvid oss
med manniskokroppar som ligger pa en
bar som hanger i en lang lina under he-
likoptern. De var mestadels inlindade i en
sovsack. Fyra klattrare dog under var tid i
baslagret. Tyvarr far dven tva i min grupp
lamna basldgret akut med helikopter ner
till Kathmandus sjukhus da de under sista
dygnet drabbats av rejal hojdsjuka. Totalt
sett far cirka 20 l6pare lamna baslagret
med helikopter pga akut hojdsjuka.

Pa natten mot maratonloppet gar det en
lavin bakom Nupste 7861 meter, precis
vid baslagret. Jag vaknar av ett dan ki

“Efter cirka 50 meter
kommer det en liten kulle
och det ar bara att borja
ga, pa hojden 5450 meter
finns inte sa mycket syre
for att kunna springa. Nar

sedan terrangen ar i princip
omojlig att springa pa blir
det inte lattare.”

04:00 och ftittar ut, ser dock ingen lavin
och det visar sig sen att den var pa andra
sidan berget.

Frukosten intas kl 05:30 och hela lagret
packas ihop. Hur ska nu vara vaskor med
alla klader med mera komma ner fill
malet innan vi kommer i mal? Jo, kl 06:00
springer ett antal sherpas ivdg med vara
vaskor (tva vaskor per sherpa). De har
inga problem med hojden utan springer
bara pa.

Pa morgonen ar ca 8 minusgrader 06:30
och molnigt, men 06:50 kommer solen
fram och varmer. Det &r cirka 170 star-
tande som springer ivag, |6parna fran
Nepal ser jag bara ryggen pa. Efter cirka
50 meter kommer det en liten kulle och
det &r bara att borja ga, pa hojden 5450
meter finns inte sa mycket syre for att
kunna springa. Nar sedan terrangen ar i
princip omaijlig att springa pa blir det inte
lattare. Under vara fotter ar det nu glaci-
aris tackt med sten och grus fran bergen
som det blir efter monsunen, da det i

princip regnar grus och sten fran bergen.
Loppet gar nerat och efter en timmes
gang och l6pning blir det lattare, malet
ar pa 3500 moh sa det ar mest utfor. Det
finns visserligen flera kilometer langa
uppforsbackar och dar ar vatskekon-
trollerna som bestar av buteljerat vatten
och klar soppa, alltsa ingen energi alls.

Efter fem timmars 16pning kommer jag
ikapp en nepales som har det jobbigt. Det
ar rejalt nerfor, krokigt och mycket stenar
och brant, ungefar som att springa pa
det brantaste stallet ner for hagatoppen
fast i flera kilometer. Nepalesen har inte
forberett sig sa bra infor loppet trots att
hans efternamn var Sherpa och han bor i
trakten. Det visar sig att han ar en profes-
sionell sherpa som jobbar med de stora
klattringsteamen. De tva veckorna innan
maratonloppet var han uppe pa toppen
av Everest tva ganger, och en gang pa
toppen av Lohtse 8516 moh. Alla som vet
vad en sherpa gor, férutom att ga upp pa
toppen, ar ju att bara upp allt materiel
samt att fixera rep med mera. Sa han har
inte sprungit en meter pa flera veckor.

Val i mal efter 6 timmar och 48 minuter
och inte sliten, en konstig kdnsla, men nar
det inte finns tillrackligt med syre sager
kroppen ifran. Om du anda pressar dig
kommer syran och da kan du lika gérna ta
en jak till mal och bryta loppet.

Dagen efter loppet vandrar vi ner mot
flygplatsen Lukla, dar vi var ett dygn
innan vi fick flyga till Kathmandu. Hela
arrangemanget avslutas pa hotellet med
en fest som heter duga. Far déar dran att
traffa de fyra forsta pa maran, nepaleser

saklart. Detvisarsig att de ar heltidslopare
fran Nepal och sponsrade av staten. De ar
uppvaxta i bergen pa hog hojd, de spring-
er utan problem. Sjalv kom jag pa tolfte
plats i den utomnepalesiska klassen, pa
tiden 6,48, mer dn dubbelt sa lang tid
som normalt. Vinnaren hade 3,44. Min
franske kompis Fabrice kom pa fjarde
plats i den utomnepalesiska klassen pa
tiden 5,28. Han som ar 47 ar och idag gor
ca 2,30 pa en normal mara.

Jag kan rekommendera detta till alla som
dlskar att vandra och njuta av vacker
natur och trevliga manniskor. Som avslut-
ning dessutom fa géra nagot man gillar,
springa en mara, dar kilometertiderna
kommer i andra hand fér har handlar det
om att ta sig fram hel. Jag kunde ftill och
med njuta av miljén som omvaxling.

Startplats for maran med. Everest isfall i bakgrunden. ¥
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Arsbistalista ute 2017

60m Daniel Forberg -74 22:36 Halvmaraton
William Apelgren -04 0:00:09 Beata Hertzell -03 22:46 Johan Svaxén -80 1:13:44
Anders Nilsson -52 28:26 Mikael Svedjeholm -79  1:14:22
100m Bo Rudemalm -55 28:36 Johan Sandler -76 1:16:29
Oscar Stenberg -99 0:00:12 Marita Modess -46 36:11 Fredrik Westerdahl -79  1:16:44
Ewert Skymne -31 47:41 Staffan Westerdahl -70  1:16:51
200m Lena Skymne -40 48:22 Mathias Osmark -82 1:18:02
Oscar Stenberg -99 0:00:24 Christoffer Hiding -85 1:18:31
10 000m Johan Malmberg -65 1:19:26
600m Mikael Svedjeholm -79 34:11 Henrik Engstrom -84 1:21:02
William Apelgren -04 1:52 Fredrik Westerdahl -79  34:25 Jonas Ljung -62 1:21:17
Lawrence Apelgren -05  2:11 Johan Sandler -76 34:49 Fredrik Holmberg -86 1:21:23
Henrik Engstrom -84 34:58 Adam Wahlfeldt -79 1:21:37
800m Christoffer Hiding -85 35:24 Mario Rieloff -61 1:21:39
Fredrik Holmberg -86 2:11 Adam Wahlfeldt -79 35:56 Jonathan McCaffrey -77  1:24:18
Yahan Farax -95 41:43 Mikael Videfors -66 1:24:38
1500m Magnus Engstrom -63 1:28:26
Henrik Engstrém -84 4:27 10 km Anne-Gwendolin Geismar-85 1:35:51
Fredrik Holmberg -86 4:31 Johan Svaxén -80 34:10 Daniel Gilbert -69 1:37:29
Fredrik Westerdahl -79  34:43 Christian Schmidt -77 1:38:06
2000m Johan Sandler -76 34:57 Torsten Ostervall -68 1:39:17
Frida Hafstrom -03 7:02 Christoffer Hiding -85 35:00 Irma Ostervall -99 1:47:07
Beata Hertzell -03 8:30 Sebastian Sundius -88 35:08 Cecilia Akesdotter -82 1:47:12
Bjorn Wennblom -75 35:45 Monika Ljung -57 1:48:18
3000m Adam Wahlfeldt -79 36:08 Martin Germanis -82 1:57:28
Fredrik Westerdahl -79  9:33 Oskar Ahlgren -85 36:29 Bi Edsgren -50 2:20:06
Staffan Westerdahl -70  10:12 Mathias Osmark -82 37:27
Magnus Burling -71 10:13 Henrik Engstrom -84 37:29 Maraton
Jonathan McCaffrey -77 37:54 Johan Svaxén -80 2:40:11
5000m Jonas Ljung -62 38:04 Linus Holmsater -84 2:42:19
Johan Svaxén -80 16:10 Bo Christer Bertilson -53  39:15 Henrik Engstrom -84 2:55:04
Fredrik Westerdahl -79  16:25 Martin Andersson -78 39:23 Mario Rieloff -61 2:57:25
Christoffer Hiding -85 16:33 Jorgen Lindh -69 39:32 Jonathan McCaffrey -77  3:08:12
Henrik Engstrém -84 16:53 Christian Schmidt -77 42:31 Martin Germanis -82 3:08:58
Fredrik Holmberg -86 17:48 Anne-Gwendolin Geismar-85 43:16 Magnus Engstrom -63 3:14:57
Magnus Burling -71 18:20 Samuel Nystrém-Ohlin-01 43:25 Monika Ljung -57 3:52:18
Anna Lindh -74 19:22 Niklas Simonsson -91 43:39 Kjell Kvarfordt -59 3:57:28
Yahan Farax -95 19:38 Daniel Gilbert -69 45:52 Cecilia Akesdotter -82 3:57:39
Torsten Ostervall -68 20:49 Yahan Farax -95 46:09 Leena Harakka -71 3:58:47
Irma Ostervall -99 21:57 Ola Bryngelson -48 49:20 Mikael Videfors -66 6:48:48
Leena Harakka -71 50:55
5 km Monika Ljung -57 51:42 Arsbdstalistan strécker sig t.om. september 2017.
Fredrik Westerdahl -79  17:21 Karin Reutersward -72 1:01:03
Christoffer Hiding -85 17:23 Bo Rudemalm -55 1:04:19 Resultat och arsbasta ar samman-
Joakim Sigvald -77 19:12 Sten Odenblad -39 1:09:15 stallt av Martin Andersson. Rattelser
Samuel Nystrém-Ohlin-01 19:39 Sverker Unnes -43 1:09:45 och uppdateringar skickas till:
Jerry Nilsen -68 20:25 Gunilla Reuterswaérd -41  1:13:47 martin.se.andersson@gmail.com
Christian Schmidt -77 20:37 Sara Reutersward -02 1:16:48
Frida Hafstrém -03 20:41 Susanne Theorell -45 1:20:40 Vi 6nskar alla hofvare lycka till pa
Oskar Arvidsson -02 21:27 Marie-Louise Wahlberg -45 2:01:00 tavlingsbanorna i host och vinter!

William Eckerberg -04 21:58

Sponsorer:
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