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Ordforande har ordet...

Under 2017 har styrelsen fortsatt det
arbete som den forra styrelsen inledde.
Forra arets ordférande Bosse Wallsten
konstaterade i sin sammanfattning forra
aret att 2016 kunde rédknas som nagot av
ett mellanar pa det sportsliga planet. Ar
2017 skulle jag istéllet vilja summera som
att verksamheten, som inleddes nagot
trevande, efter hand har gatt framat pa
flera omraden.

En verksamhet byggs underifran och vi
kan konstatera att den barngrupp som
startades forra aret nu borjar ndrma sig
50 barn. Den drivande kraften bakom
detta ar Jonas Bodingh, som i princip pa
egen hand byggt upp verksamheten och
fatt foraldrar att engagera sig i traningen.

| somras arrangerade Jonas aven Fri-
idrottsskolan som lag nere 2016 och for
tva ar sedan hade endast 10 barn. 2017
var det 22 deltagare.

Vi har sett en nytdandning i Stora |6par-
gruppen dar Fredrik Uhrbom har tagit
Over som tranare. Detta tillsammans
med det alltid sa entusiastiska radarparet
Christoffer Hiding och Henrik Engstrom
borgar for en god stamning i gruppen.

Dessutom har gruppen nu engagerat
tre kvinnliga l6pare.

I Ungdomslopargruppen gor Mat-
tias Arvidsson med flera tranare stora
insatser. Under aret har vi starkt tran-
arsidan for denna grupp med Marten
Westberg.

Fredrikshof har manga veteraner. De
har ingen tranarledd verksamhet men
staller upp i Hofvets farger pa manga
tavlingar och gor bra resultat.

Vi har under manga ar gjort stora
insatser for [6pningen i Stockholm ge-
nom att vara funktionarer pa lopp som
Kungsholmen runt, Stockholm Marathon,
Womens Half Marathon, Stockholms
Halvmarathon. Dessutom har vi tillsam-
mans med Marathongruppen arrangerat
Premiarmilen och Hostrusket, som er-
satte Vintermaran och Vintermilen.

Arrangemangen och funktiondrerna ar
det som var ekonomi bygger pa. Det gor
att vi kan ha Manadens tavling och tran-
ing pa vintern pa GIH. Dessutom ar det
valdigt kul att vara med och arrangera
loppen. Har du inte varit med tidigare

FORANDE

|

N
R

1

kom och hjalp till och gor en insats for
foreningen.

Men allt &r inte bara framgangar och
gladje. Bosse Wallsten lamnade oss i bor-
jan av aret och tyvarr slutade aret ocksa i
moll da Bosse Hellstrom, medlem sedan
1970-talet och aktiv styrelseledamot,
avled i borjan av december.

Torsten Ostervall,
ordférande

S ARBETE

Styrelsens sammansattning och arbete

Ordférande Torsten Ostervall
Kassor Kjell Kvarfordt
Sekreterare Marita Modess
Ledamoter Tobias Drugge,
Fredrik Nilsson,
Bo Hellstrém (till
november)
Adjungerad ett antal ganger: Jonas
Bodingh
Adjungerad en gang: Ola Bryngel-
son, Henrik Engstrom

Styrelseprotokoll

Styrelsen har haft 11 protokollférda
moten inklusive ett konstituerande mote
i anslutning till arsmotet.

Valberedningen

Valberedningen har bestatt av Ingrid
Allerstam (sammankallande), Magnus
Burling samt Monika Ljung.

Revisorer

Claes Modess (sammankallande) och
Jan Séderbom med Peter Enevret som
revisorssuppleant.

Utbildning
Hunter Mabon har skickats pa forbun-
dets utbildning for ungdomstranare.

Representation

Foreningen representerades vid Stock-
holms Friidrottsforbunds arsmote av Tor-
sten Ostervall. Tommie Nordh har varit

operativt ansvarig for Fredrikshof mot
Stadionklubbarna. Kjell Kvarfordt har
varit representant pa Stadionklubbarnas
méten. Torsten Ostervall har deltagit i
Alliansens styrelsemoten.

Friidrottsskolan

Genomfordes pa Stockholm Stadion den
19-22 juni. 22 barn fick méjlighet att
prova pa friidrott. Huvudledare var Jonas
Bodingh och till sin hjadlp hade han bland
annat Oscar Stenberg, Irma Ostervall
och Frida Fristrom. Skolan resulterade i
att flera barn under hosten har fortsatt
tréna i barngruppen.

Forts. ndsta sida >>
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STYRELSENS

Kolstybben

Tva exemplar av Kolstybben har getts

ut samt ett medlemsblad med Marita
Modess som redaktdr. Jessica Osterberg
har ansvarat for layout och Bertil Carlén
for tryckning.

Hemsidan

Martin Andersson har tagit 6ver som
web-master. In i det sista tog Bosse Hell-
strdm ansvar for IdrottOnline och med-
lemsregistret.

Sociala medier

Henrik Engstrom och Christoffer Hiding
har ansvar for vara Facebook-grupper.

BARNGRUPP

Arrangemang
Fredrik Nilsson gjorde en stark insats som
vice tavlingsledare for Hostrusket.

Medlemsstatistik

Alder Min  Kvinnor
-18ar 32 43
19-34 ar 33 16
35ar + 138 48

Alder okand 0 0
SUMMA 203 107

2017 2016 2015 2014
75 55 51 43
49 57 58 57
186 202 221 224
0 0 0 0
310 314 331 327

Framgangsrik traning med barngruppen

Jonas Bodingh har under aret tillsam-
mans med foraldrar och hjalptrénare
gjort ett fantastiskt arbete med friidrotts-
traning for den yngsta gruppen. Varje
tisdag ar det traning, mellan kl 18 — 19
och kI 19 — 20 pa GIH. Barngruppen har
vuxit till att omfatta ndstan femtio barn i
aldrarna fran sex ar upp till 11 ar.
Okningen kom framfor allt efter fri-
idrottsskolan i somras, i vilken 22 barn

deltog. Under traningarna far barnen
prova pa olika former av friidrott som
hojd- och langdhopp, tresteg och 16pning
100 och 60 meter.

Jonas leder traningsgrupperna och
hjalptranare ar bland annat Oscar Sten-
berg och Irma Ostervall.
Text
Marita Modess

Fredrikshofs Ungdomslopargrupp

Fredrikshofs Ungdomslopargrupp har
fortsatt att utvecklas under aret och
bestar av ett tiotal aktiva, varav drygt
halften ar regelbundet dterkommande
med hog traningsnarvaro. Gruppen har
tavlat regelbundet under aret i saval
arenalopp inne och ute som landsvag
och terrang. Ett antal testlopp har ocksd
genomforts. Hojdpunkten for aret var
Junior- och Minimarathon da totalt 8
ungdomar deltog. Pa varen innan detta
deltog vi dven pa flera arenalopp inom-
hus, samt Tva sjoar runt, Danderyds-
loppet och Tolvanloppet.

Under hosten blev det lite lagre frekvens
pa tavlandet, da det fanns fa tavlingar

att springa och manga i gruppen drab-
bades av skadekanningar och segdragna
forkylningar. Trots det hann vi genomfora
starter i saval Distriktsfinalen, Bromma-
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spelen, Lilla Liding6loppet, Hagaloppet,
bland andra. Totalt genomférde gruppen
ett 50-tal individuella starter och ett antal
fina placeringar med Frida Hafstroms tva
DM-guld ute pa 800 och 2 000 m (dven
arenarekord pa Vilundavallen) som fram-
sta placeringar. Aven Samuel Nystrém-
Ohlins klubbrekord pé testvarvet 2 km,
16:e december, bor namnas bland arets
fina resultat, da dven Frida Hafstréom och
Oskar Arvidsson gick upp pa tre i topp
bland ungdomar genom tiderna.

Gruppen har hallit tréning tisdag och
torsdag samtliga lovfria veckor under aret
och har dven haft traning eller tavling
flertalet lovfria helger. Utover detta fick
ungdomarna ett sommartraningspro-
gram att folja mellan midsommar och
borjan av augusti. Pa Premidrmilen samt
Hostrusket deltog ungdomsgruppen som

funktionarer, vilket &r ndgot gruppen gor
som en aterkommande aktivitet varje ar
for att hjalpa till med klubbens finansier-
ing. Pa bagge funktionarsuppdragen hade
gruppen, 6 ungdomar och en ledare,
ansvar for iordningstallande och be-
manning av malservice, med medalj- och
goodiebag—utdelning.

Pa klubbens traditionsenliga och mycket
uppskattade julbord pa Jakthornet, utde-
lades vandringspriset ”Fredrikshofs FIF
Ungdomslopare” till Frida Hafstrom for
2017. Motiveringen var hog traningsnar-
varo, deltagande vid funktionarsuppdrag,
samt flitigt tavlande med mycket fina
resultat.
Text
Mattias Arvidsson

| kallaren pa Urban Deli pa Sveavagen hanger Adidas
Runners. Det ar en superpoppig plats med ett gang
moderna sittytor dar alla automatiskt ska natverka.
Pa overvaningen har de tillgang till ett av Stockholms
mest rdttvisa kok och alla ravaror i férbutiken kom-
mer i snygga forpackningar med ekologiskt stamp-

lade produkter.

Vi i Fredrikshof hdnger pa Ostermalms IP. | ett pytte-
litet pentry dar tiden avgjort vad som finns att sitta
pa. | kylskapet star det en utgangen dunk blandsaft
fran typ Euroshoper. That’s it. Och jag alskar det.

Stora lopargruppen

Det har gatt fyra ar sedan jag mailade
Niklas Sydow och fragade om jag fick
komma och trana med Hofvet. Andra
Stockholmsklubbar fragade om mina
pers nar jag ringde- Sydow sa “det ar
bara att komma till Ostermalms IP. Stora
|6pargruppen tranar intervaller 18.00 pa
mandagar och onsdagar. Pa I6rdagar kor
vi langpass vid 10”. Sen dess har pentryt
varit en del av mitt livspussel- dar allt fler
bitar har fatt ett motiv med |6pning pa.
2017 har pa manga satt varit ett otroligt
|6parar for manga i den stora l6pargrup-
pen. Nastan som om var och en av 0ss
har lagt dit nya pusselbitar. Bitar med
galet mycket skratt, bitar med nya vanner,
bitar med smarta och framforallt en hel
hog med bitar av svett.

Under varen gldnste Johan Svaxén mest
i stora |6pargruppen. Den snabbfotade
skaningen var utom rackhall for alla.
Med 1.13.44 pa Kungsholmen Runt och
2.40.11 pa Stockholm Marathon blev han
Hofvets bdsta- inget snack om den saken.
Men hojdpunkterna kom pa hosten.
Svaxén vassade formen ytterligare under
semestern och efter ett tufft race- dar
Johan sprang forst kilometern pa 3.15

- dundrade han 6ver Lidingdloppets
mallinje efter 1.54. Mycket slit i skorna
for den fina tiden.

— Det kravdes en ordentlig djupdykning
mentalt for att hitta de sista krafterna
men det gick till slut med hjalp av fantas-
tisk stottning av min familj och ett hart
pannben. | mal som 35:a pa 1.54 var jag
valdigt néjd dver att jag fortsatte kdmpa.
Det var saklart en otrolig tillfredsstéllelse
att antligen klara malet, sager Johan.

Johans hoga fart gjorde att manga andra
i stora l6pargruppen borjade snora pa sig
skorna lite hardare. Ivriga att hitta den
form som skulle kravas for att klara de
uppsatta malen.

Mathias Osmarks viktigaste lopp under
2017 var Chicago Marathon. Hofvets
stora grotexpert siktade pa en tid bra
nog for att kvala in till SM pa samma
distans 2018 och efter sommaren kom
Mathias tillbaka mer taggad an nagonsin.
Nar gruppen var mellan tranare gick vi
tillbaka till grunderna och korde vad vi
kallade old school-pass med tydliga mal.
10x1000 och 3x3000.

Mathias svarade otroligt pa detta och var
plotsligt i monsterform.

Vivar ett gang som ndstan inte begrep
vad vi sdg nér vi foljde Osmarks framfart
via loppets egna app. Farten var hogre
an nagonsin. Kilometer efter kilometer.
Mathias klarade kvalgransen med tiden
2.36.57 och representerar Fredrikshof pa
SM i maraton 2018. Maktigt.

Och sa har vi Christoffer Hiding. En av
klubbens moderna kulturbarare. Talang
vid 33 ars alder och kan inte mattas av att
springa. En otrolig forebild, kamrat och
[6pare.

Mycket sjukdom under varen stoppade
inte Christoffer fran att ga in i den otro-
liga hosten med solklara mal. Han hade
pers att sla och lat inget sta i vagen.
Och visst kom de, persen. 16.32 pa
5000. 33.57 pa 10 kilometer. 1.14.41 pa
halvmaran. Boom. Ta rygg pa Hiding om
du vill bli en béttre l6pare. Jag lovar att
det funkar.

Men det gar inte att prata om Hofvets
host utan ndmna Fredrik Uhrbom - s vi
backar bandet lite.

Efter sommaren blev stora I6pargruppen
utan trénare och jakten pa en ny satte
igang. Tobias Drugge blev ansvarig for att
knyta upp nagon ny och fragan stalldes
till Uhrbom som sa ja. Sparvagenloparen
som kan skryta med att ha 11 sdsonger
med sub30 pa meritlistan har varit en
makalds injektion i stora |6pargruppen.

Pa hans forst pass dok det upp mer folk
an vad det varit totalt pa alla tréningar
under hela aret. (Det ar sa klart inte sant-
men det kandes som det).

Plotsligt hade gruppen en struktur och
filosofi igen. Allt kdndes sjalvklart.
Uhrbom &r tydlig. Han vet vad han
snackar om och far génget i stora lopar-
gruppen att vilja springa.

Mer. Snabbare. Langre.

Han haller varldsklass i att vara farthallare
och ar var coach. Det ar smatt otroligt.

Under hésten vaxte dessutom stora
|[6pargruppen (som ironiskt nog varit gan-
ska liten mellan varven). Fler nya ansikten
har kommit for att stanna.

Edita Maggi kan mycket val komma att ta
nagra Hofvet-rekord under 2018.

Joakim Eriksson ar en av de mest tran-
ingsvilliga jag sett. Relativt ny pa 16pning
mosar han sig igenom Urhboms harda
pass. Allt for att sta redo nar startskottet
pa Stockholm Marathon gar.

Tidigare landslagsman i ultimate frisbee,
Albin Olofsson, springer lika 1att som en
fiader. Alexander Blomgren, broder Edvin
och Oskar Ahlgren kan vi ocksa rakna
med under 2018.

Den solige gbteborgaren Markus Vall ar
ytterligare en talang vi lar fa se hogt upp
pa arsbastlistorna nar 2018 ska sum-
meras.

Jag sjélv da? Jag gjorde allt jag hoppats
pa under 2017. Sen &r ju sanningen att
tiderna inte ar mitt viktigaste. Det jag
haller allra hogst ar att vi samlas runt
den dar utganga saften ett par ganger

i veckan och bara springer. Uhrbom far
bestdmma farten.

Text
Henrik Engstrom
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Fredrikshofs FIF ska vara en framgangsrik fridrottsforening, som tillvaratar férmagor i alla dldrar och som anvénder sina

resurser pa ett professionellt och dndamalsenligt satt.

VISION

Var vision vilar pa fyra pelare: gemenskap, stolthet, elit
och bredd.

Alla medlemmar upptrader pa ett kamratligt, respektfullt
och hederligt satt mot varandra och i alla sammanhang dar
man representerar foreningen. Alla vardar foreningens re-
nommeé och tar speciellt ansvar for medlemmarnas trivsel.
Alla medlemmar ska kdnna sig valkomna och delaktiga i
féreningens gemenskap.

Medlemmarna ska kdnna stolthet over foreningens

MAL 2018

Mal 2018

1. Attrahera klubbl6sa talanger till Stora |6pargruppen.
2. Utdka antalet ungdomslopare.

3. Bereda plats for fler i barngrupperna.

4. Arrangera Premidrmilen och Hostrusket samt stalla upp
som funktionarer i ytterligare minst tre tavlingar.

5. Arrangera Friidrottsskolan.

6. Ge ut tva—tre nummer av Kolstybben under tiden fram
till nésta ordinarie arsmote.

7. Vara representerade vid Svenska Masterskapen med
mojlighet till medalj.

8. Vara bland de 50 basta foreningarna pa SFIF:s ranking-
lista.

9. Ha minst fem aktiva i SFIF:s officiella statistik.

10. Ha minst 330 betalande medlemmar.

varderingar, inriktning och idrottsliga prestationer pa alla
nivaer fran ungdom och elit till veteranverksamhet.

Ekonomiska och tranarmassiga resurser avdelas kontinu-
erligt for foreningens elit, vilket ger idrottsliga framstaende
resultat, nationellt och internationellt.

Breddverksamheten utvecklas genom fortlépande, lang-
siktiga satsningar pa tranarkompetens och tillgang till tran-
ingsanlaggningar och ar utformad sa att den forstarker
medlemmarnas gemenskap och ansvarstagande.

Aktiviteter for att na malen:
1. Utoka antalet tranare till barngrupperna.
2. Utveckla befintliga tréaningsgrupper.

3. Se till att foreningen blir mer synlig i samband med arr-
angemang och tavlingar.

4. Se till att féreningen syns mer i sociala medier.

Premiar for
HOSTRUSK

Den 4 november gick starten for
Hostrusket, ett lopp 6ver en mil som
ersatte Vintermilen, med start och

mal i Stora Skuggans friluftsomrade. |
likhet med Premidrmilen arrangerades
Hostrusket tillsammans med Marathon-
gruppen. Fredrik Nilsson var arrange-
mangsansvarig fran Fredrikshof och
manga funktiondrer fran Hofvet hjilpte
till i olika funktioner.

ppet dgde rum i ett typiskt
svenskt hostvader med omvax-
lande lite sol och regn, cirka 8

grader. Manga efteranmalde sig men
manga foranmalda kom inte till start.
Totalt landade deltagarantalet pa 852
deltagare, 336 kvinnor och 516 man.
Reaktionerna efterat visade pa ett
harligt lopp, bra organiserat. Med mer
marknadsforing nasta ar har vi sakert
moijlighet att 6ka deltagarantalet.

Segrare i herrklassen blev Archie Casteel,
Sparvagens FK, pa tiden 33.18 och
segrare i damklassen Mikaela Larsson,
Sparvagens FK, pa tiden 36.13. Tvaa i
herrklassen Anton Axelsson, Hasselby

...
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For elfte gangen arrangerades Asics Premidrmilen tillsam-
mans med Hasselby SK och Sparvigens FK den 1 april 2017.

adret var varlikt men med en
perfekt bana som var isfri. Antalet
anmalda var drygt 3 800, en liten

okning mot 2016. Det ar Hofvets numera
storsta inkomstkalla och det var cirka
100 hofvare pa plats for att organisera
tavlingen. | vimlet syntes bade yngre

och éldre, dar de aldre skotte banan och
vatskekontroller och de yngre var vid
malet. Fredrikshofs SOK skotte en vatska
och en bandel. Dar var Paul Kanarbik och
Lasse Ohman ansvariga.

Tavlingen hade fatt en ny inramning med
valkomstportal och inkladda staket dar
Asics Premiarmilen syntes tydligt, beach-
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Dammedaljérerna i Hostrusket pd prispallen.

SK, 34.12 och trea Valdemar Crispin,
Sparvagens FK, 34.20. Tvaa i damklassen
Amanda Nekby, Runacademy IF, pa tiden
37.36 och trea Charlotte Andersson, IFK
Ume3, 38.03.

Nagra timmar efter Hostrusket arrang-
erade Marathon-gruppen Run of Hope,
Special Edition, ett lopp 6ver 5 km pa
delar av Hostruskets bana till forman for
Barncancerfonden. Manga av vara funk-
tionarer stallde upp har ocksa.

Text & foto
Marita Modess

flaggor och ata-band i
samma form.

Ny I6pndra uppvarmning
gjordes av TSM-running
under Anders Szalkais
ledning. Ascis gjorde

en tydlig aktivering for
|[6parna de forsta femhundra meterna.

Tack alla medlemmar med vanner,
som ser till att vara I6pare far fina
forutsattningar att tavla. Utan er funk-
tionarer blir det inga lopp.

2018 ars tavling gar den 24 mars och

Fredrik Nilsson, arrangemangs-
ansvarig fran Fredrikshof

da hoppas jag att alla hofvare mangrant
staller upp. Som vanligt alltsa!

Hofvarhalsningar
Nordan
Projektledare fér Asics Premidrmilen
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Monika Ljung vann
lotteri, en stor julkorg.

Julbordet, som tack till alla funktion-
arer, som deltagit i nagot av de ar-
rangemang under aret dar FFIF varit
inblandat, avhélls den 16 december pa
restaurang Jakthornet till minne av Staf-
fan Persson. Staffan Persson, som avled
2001, startade traditionen genom att
donera en stor summa att varje ar delas
ut till arets funktiondrer. Han virnade
om dem och tyckte det var viktigt att pa
nagot vis tacka for deras insatser.

Ibordet inleddes med att ord-
féranden Torsten Ostervall utlyste
en tyst minut for Bosse Hellstrom.

arefter tackade han samtliga funktion-
arer for ett gott arbete och tillade “utan
vars hjalp vi inte skulle kunna 6verleva
ekonomiskt. Det bidrar bland annat till att
vi kan ha traning for vara ungdomar och
ha en klubblokal”.

Torsten Ostervall tackade ocksa Jonas

)
Fredrik Uhrbom, ny trdnare for Stora
[opargruppen.

tam och tvd barnbarn Elsa och Moa.

Bodingh for dennes insatser med att star-
ta och driva barngrupperna samt att han
arrangerade Friidrottsskolan i somras.
—Jonas ar var storsta medlemsvarvare, sa
Torsten.

Under middagen presenterade sig Fredrik
Uhrbom, Stora I6pargruppens nye tran-
are (se separat artikel pa s 13). Mattias
Arvidsson dverrdckte vandringspokalen
for Arets ungdomslopare till Frida Haf-
strom for hennes insatser pa tavling,
traning och ovriga arrangemang.

— Frida har bland annat under aret tagit
tva DM-Guld och varit med pa uttagnin-
gar till Svealandsmasterskapen, samt inte
minst deltagit drygt 90-procent pa vara
traningar, sa han.

Johan Storakers, ordférande i Stockholms
Friidrottsforbund och ledamot i Svenska
Friiddrottsforbundet, uttryckte sin beun-
dran for Fredrikshof som anrik gammal

Frida Hafstr();n fdr vandringspokalen
for Arets ungdomslopare.

/‘,-'7;".
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rid Allers-

friidrottsklubb och erinrade om de stora
insatser som Bosse Wallsten och Bosse
Hellstrom gjort for friiddrotten i Stock-
holm. | detta sammanhang gav han dven
en eloge till Bertil Sjodin, Bertil Carlén
och Tommie Nordh.

Ett lotteri anordnades med manga priser.
Forsta priset var en stor fruktkorg som
vanns av Monika Ljung.

Julbordet praglades av en god gemen-
skap och en haérlig blandning av aldre och
yngre deltagare (manga ungdomar fran
|6pargrupperna).

Ett varmt tack till Kjell Kvarfordt, som holl
i arrangemanget under eftermiddagen,
och som tillsammans med Bosse Hell-
strom ocksa hallit i forberedelserna.

Text & foto
Marita Modess

Foto: Torsten Ostervall

Johan Stordkers hyllar Fredrikshof med
mdnga stora namn.

TESTVARVET

I sann Fredrikshofs-anda anordnades
ett Testvarv i samband med julbordet
den 16 december. Det dr nagot av en
tradition med ett Testvarv innan jul.

nan vara lokaler under takdsarna

pa OIP brandes ner 1997 var det

ett Testvarv varje ar i samband med
Lucia. Efter loppet var det skinkmackor
och fika i den stora klubblokal med
pentry och angransande duschutrymmen
som vi hade da. Stamningen var hog och
det var helt fullsatt och allt vi bjod pa till
sjalvkostnadspris tog snabbt slut.

Arets deltagare och tider kommer att g3
till historien liksom alla tider pa test-
varven genom aren som finns nedskrivna
i vart arkiv. Jag garanterar att det ar rolig
lasning med alla duktiga |6pare som nu
hunnit komma upp i medelaldern och
darover.

| drets Testvarv deltog 14 personer, sju
personer pa langa banan, 4,2 km och
sju personer, huvudsakligen fran Mat-
tias Arvidssons ungdomslopargrupp, pa
den korta banan. Underlaget var ganska
bra men nagra isiga partier fanns langs
banan.

Claes och jag holl i tidtagningen.

Text & foto
Marita Modess

Resultat

16 december 2017
Mulet och 2°C, isigt underlag

Korta banan 2,1 km

1. Samuel Nystrém-Ohlin-01 06:21
2. Ali Hamed-99 06:50
3. Frida Hafstrom-03 07.00
4. Oskar Arvidsson-02 07.08
5. Beata Hertzell-03 08:12
William Eckerberg-05 utom tavlan
Oscar Stenberg-99 utom tavlan
Langa banan, 4,2 km

1. Mattias Arvidsson 16.01
2. Joakim Sigvald 16.08
3. Johan Linde 17.14
4. Jerry Nilsen 17.16
5. Torsten Ostervall 18.20
6. Kjell Kvarfordt 19.51
7. Binal Cadimi, Akalla Run 21.32

¥ B = 4
2 b L

== E . ~ Lo =
Ungdomslopargruppen med sin trinare M

pd Testvarvet den 16 december 2017.

i

a

L%

attias Arvidsson. Mdnga goda resultat

Sniofrna som sprang den Id’néa banan. Sju personer kdmpade pd ldnga banan

som mdter 4,2 km.

Manadens tavling

Manadens tavling &r en relativt ny
satsning fran styrelsens sida. Den
innebar att en tavling varje manad
blir Manadens tavling dar hofvare
kan delta och fa anmalningsavgiften
betald mot att de stéller upp som
funktionarer pa vara egna arrange-
mang, Premidrmilen och Hostrusket,
eller pa nagot annat lopp dar vi ska
tillhandahalla funktionarer, som
Stockholm Marathon, Halvmaran i
Stockholm, Kungsholmen Runt med
flera. Under 2017 deltog Monica och
Jonas Ljung i Muskdloppet och Jerry
Nilsen i Telge Stadslopp.

Manadens tavling den 13 januari
2018 var tavlingen pa Stadion dar
Mattias Arvidsson skriver ett sadant
harligt inspirerande inldgg pa Face-
book:

"En suveran laginsats av Hofvet pa
dagens stadionlopp. Henrik och

Christoffer delad seger pa 21k, Albin
tvaa pa 10k och Edita trea pa 21k.
Aven Johan, Joakim och Mattias
gjorde prydliga tider pa 6vre halvan
av resultattabellen (10:a, 27:a och
12:a). Slitig varvbana pa 1,5 km med
snav (nedférsbackeharnalsvandpunkt)
som gav en oskon g-kraftskansla 14
ggr pa 21k).”

Marita Modess
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Bo Hellstrom — hofvare i over 40 ar

En av de stora ledarna i Fredrikshofs
anrika historia har avlidit efter en tids
sjukdom. Bosse kan jamforas med
Nils Djurberg, Birger Ericsson (kasso6r

i 6ver 40 ar), Charles Jansson, Bertil
Sjodin och Eric Carlsson. Deras patos
var som Bosses, att vilja varamed i en
fin forening och vara med och paverka
friidrottshistorien.

rsta gangen jag traffade Bosse
var nar min far, Bjorn Larsson,
"varvat” Bosse fran Hellas. Han
ok upp pa tisdagstraningen som var
en stor traningsdag i Hofvet pa “gamla”
Ostermalms IP innan byggnaden brann
1997. Bosse var en gamang och bleveni
ganget direkt. Nar han dok upp pa tran-
ingarna visste man att det var langpass
pa gang. Han blev direkt intresserad av
traningsmetoder och var snart med i
ungdomsgruppen och vi kallade Bosse
for hedersungdomen. Nar vi var pa lager
och tavlingar var han busige Bosse och
var fina tranare Bertil Sjodin var bus-
sige Berra. De fann varandra direkt och
umgicks pa arenorna och aven privat.
Jag glommer aldrig vara traningslager
och tavlingar. Bosse ropade och hejade
pa och Berra ropade mellantider. Nar vi
sedermera borjade jobba tillsammans
i klubbarbetet var han nyfiken och vi
gick kurs hos Eric Carlsson, en annan
hofvarlegend. Eric visade oss hur man
arrangerade friidrottstavlingar. 1979 var

det Fredrikshofsspelen, tre vardagskvallar
med 1400 starter och vi gjorde tavlingen
utan datorer. Vi anvande skrivmaskin,
pennor och block och var jattenervosa
for hur det skulle ga, men vi klarade det.
Dagen efter tavlingen tog vi en rejal mid-
dag som beloning.

Genom aren korsades vara vagar i styrel-
searbetet dar Bosse alltid var kassor.

Det jag gillade med Bosse var att han
alltid argumenterade for sina asikter och
engagemanget var stort. Han sa alltid
vad han tyckte, vilket en del tyckte var
besvarligt.

Nér vi startade Stockholmsloppet
tillsammans med Tureberg var Bosse
sjalvskriven som banmatare och ansvarig
for banan tillsammans med hofvarna Stig
Hellstrom och Staffan Persson, urhofva-
re. Det blev ¢ver 10 dr med Stockholms-
loppet, dar Bosse var en av mina chefer
eftersom jag var anstalld projektledare.
Han bidrog med skamt men kunde vaxla
till allvar och ta uppgiften med storsta
noggrannhet. Nar foreningen hade det
motigt var Bosse alltid langst fram och
ville hjalpa till.

Pa senare ar traffades vi alltid pa Cen-
tralen eller pubar och snackade politik,
ekonomi, historia och givetvis Hofvet
over en Ol tillsammans med Bertil Carlén,
ibland bjod vi in Lasse Soderberg (Sparva-
gen) och Anders Olsson (Hasselby). Dar

|6ste vi alla problem och planerade for
vart kara Fredrikshof. Nar vi inte var pa
puben var vi ute och matte banor med
Hasse Lundén och Gésta Johansson.
Ekonomin var god men utan Bosses
kassorskap och noggrannhet hade
féreningens ekonomi aldrig blivit sa stark
som den ar nu.

Det jag saknar mest i denna stund ar vara
nastan dagliga samtal déar vi pratade om
dagsaktuella fragor och givetvis Fredriks-
hof.

Trots att Bosse var sjuk pa slutet hdangde
han alltid med pa vara banbesiktningar.
Den sista vi gick var Tjurruset i Lill-Jans-
skogen da han skamtade och busade
med alla som var med, Stickan Himberg,
Niklas Simonsson, Berra C, PA Allen-
sten, Bengt Lundberg, Gosta Johansson
med flera. Efterat sags vi som vanligt pa
Jakthornet for den slutliga lunchen dar vi
summerade vara intryck.

Sista gangen han var med var pa Hostrus-
ket dar han stod i narheten av funktion-
arstaltet och gav alla funktionéarer glada
tillrop och smaskade pa en bulle och
drack en kopp kaffe.

Bosse jag saknar dig!
Vannen
Tommie "Nordan” Nordh

2 0.0,
@ ond o Bo Hellstrim

1984 kom jag till Fredrikshof
friidrott som 12-aring och
hade Bosse som tranare fram
till 1992. Under den tiden
sa kan jag aldrig minnas att
Bosse missade ett enda tran-
ingspass. Det sager en del om
hur dedikerad och intresserad
Bosse var av klubben.

Bosse, tack for ditt engage-
mang och alla roliga minnen.

Mattias Lindberg,
fore detta hofvare.

10

Valdigt trakigt med Bosse H,
dven om jag visste att han var
allvarligt sjuk. Han hjalpte mig
mycket med ungdomsgrup-
pen och var en sa bra person
att ha att gora med. Jag kom-
mer verkligen sakna honom
i klubblokalen dar vi ofta
traffades vid traningar och
alltid kunde snacka lite. Kdnns
som det gick valdigt snabbt
pa slutet, pa gott och ont, och
dven om han sag lite tard ut
pa Hostrusket, sa kom det lite
som en chock.

Mattias Arvidsson, trdnare
Ungdomslépargruppen.

Fragade honom en gang om
han var sldkt med Christian
Hellstrom - mannen bakom

Stockholmsolympiaden 1912
- men det trodde han inte.

Bosse personifierade idrotts-

rorelsen nar den ar som bast

- jag tankte ofta- utan Bosse

inget Fredrikshof?

Sverker Unnes,
medlem i Fredrikshof.

Helgerna blev sig inte lika i
ar — det ar tomt, mycket tomt
efter Bosse. Ett stort tack till alla
Fredrikshofvare som kom ftill be-
gravningen i Gustav Vasa kyrka.
For oss anhoriga kdndes det
valdigt fint att det var sa manga
av Bosses vanner som kom. Ett
sarskilt tack till Kjell Kvarfordt
som holl Fredrikshofsfanan
under ceremonin och till Ingrid
Allerstam som holl ett sa varmt
och malande tal under minnes-
stunden.

Kjell, Lena och Eskil Zander
samt Cecilia Soussi-Zander

NTERVJU

Mitt sista samtal med Bo Hellstrom

Detta ar en intervju med Bosse som jag
gjorde nagra dagar innan han gick bort.
Han 13g da pa Stockholms Sjukhem, térd
av sin sjukdom, men vid gott mod. Han
hann se min intervju och godkidnna den,
vilket jag ar mycket glad over.

sse kom med i Hofvet redan
1976 och har sedan dess varit en
trogen medlem.

Néstan fran start skotte han exemplariskt
ekonomin och gjorde varje ar bokslut for
Fredrikshofs Friidrottsforening. Pa senare
ar skotte han dven 6vriga kanslisysslor i
vilket bland annat ingick att skota med-
lemsregistret, som inte ar sa enkelt som
det verkar, forstod jag.

Under vart samtal pratade vi gemensam-
ma gamla minnen och det blev manga
aha-upplevelser och igenkdanningskom-
mentarer och jag fick dven veta mycket
annat som jag inte tidigare kande till.

Men vi backade ocksa langre tillbaka till
nar han var barn och tonaring pa 40- och
50-talet.

— Jag vaxte upp pa Torbjorn Klockares
grand i den stadsdel av Stockholm, som
kallas for Roda Bergen. Jag var ensam-
barn men det radde inte brist pa lekkam-
rater. Det kryllade av "miljontals” ungar

i de kvarteren, sa han med ett varmt
leende.

Né&r Bosse hade gatt atta ar i skolan, den
obligatoriska skolgangen pa den tiden,
sokte han sig till LM Erikssons treariga
yrkesskola for elektronikmontérer och
finmekaniker, dar han valde linjen for
finmekaniker. Sedan blev det “aftonskola
som det hette pa den tiden under fem
ars tid innan han var fardig maskinin-
genjor och efter det ytterligare ett ars
ekonomistudier, dven det pa kvallen.

”

— Men, sa han, med glimten i 6gat, da var
det bara plugg en kvall i veckan.

Loparintresset vaknade 1969 da han

pa lunchrasten sprang ute i Rosjon vid
Kolartorp med nagra arbetskamrater
och efter det blev det Hellas Motion och
|6pning vid Hellasgarden innan han kom
till Fredrikshof.

— Det var Bjorn Larsson, Tommie Nordhs
pappa, som lockade mig dit och pa den
vagen ar det, konstaterade han. Det har
blivit manga terrangvarv pa l6rdagarna,
Vindelalvsstafetter, traningshjalp at Berra
Sjodin med mera. Livet har handlat val-
digt mycket om l6pning.

Och vid det har laget hade han insett att
det var [6pningen som skulle forbli hans
"idrott”.

— Fotboll till exempel passade mig inte.
Jag ar en alldeles for stor individualist for
det.

Detta blev Bosses sista ord till mig, innan
vi vinkade adjo och jag sa att jag skulle
skynda mig att skriva artikeln och skicka
den till honom.
Text
Marita Modess

“Det var Bjorn Larsson, Tommie Nordhs pappa, som
lockade mig dit och pa den vagen ar det, konstaterade
han. Det har blivit manga terrangvarv pa lordagarna, Vin-
deldlvsstafetter, traningshjalp at Berra Sjodin med mera.
Livet har handlat valdigt mycket om |6pning.”
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VETERAN

Aktiv och intresserad’

Ola Bryngelson ar en av Hofvets duktiga
veteranlopare, dartill intresserad av
verksamheten och stiller ofta, tillsam-
mans med hustru Annica, upp som
funktionir. Ola har ocksa tillsammans
med Niklas Sydow tagit fram den I6par-
jacka som bland annat Mattias Arvids-
sons grupp ofta anvinder.

n intervju med Ola fragade jag
onom om hans forvantningar infor
|[6pararet 2018, hur hans I6parkar-
riar hittills har varit och om det finns
nagot speciellt mal han garna vill uppna.

Vilka maraton har du genomfért? Nagra
som du dr speciellt néjd med eller bes-
viken éver?

— Da intresset borjade 1986 med forsta
Stockholm Marathon var tanken att
genomfora det som i en serie. Men sen
fick jag mojlighet att genomfora fler lopp
utomlands sa nu ar det totalt 45 maraton
inklusive 3 ultralopp, 24 i Stockholm och
sedan resten utspritt pa New York, Bos-
ton, Chicago, Berlin, London och senast
Nice-Cannes Marathon.

— Mest nojd ar jag med Stockholm Mara-
thon 2015 da jag med farthallarens hjalp
lyckades ta mig in sub4 pa 3,57. Det var
vid Odenplan farthallaren berattade att
vi ldg under och da kunde jag prestera
ytterligare mot malet pa Stadion.

— Ett av mina New York Marathonlopp

L
.l

JGHAE

-

la Bryngelson pd Chicago Marathon.

holl pa att sluta riktigt illa direkt efter
start. Jag rakade snubbla i en 6ver-
dragssack pa maktiga Verrazanobron, foll
och fick ga till narmaste lakarstation efter
bron. Blev omplastrad men an finns arret
kvar av skadan pa knaet. Kunde dock
fullfolja loppet ....!

Om du ser tillbaka pa ditt féregaende
[6pardr? Hur gér tankarna da?

— Det &r fantastiskt att vara skadefri. Jag
véxlar skor, varumarkena Asics/Saucony,
som bidragit till att hdlen och halfoten
far ratt stod, vilket ar viktigt for mig pa
langa pass och lopp! Tiderna varierar
och jag lag stabilt runt 4.00-4.30 pa de
tre maraton och Ultravasan 45K, som jag
genomforde under 2017, sa darfor kanns
allt valdigt bra just nu. Har forsokt ligga
under sub45 pa milen men far trana mer
pa det.

Hur ser en normal tréningsvecka ut?

— Jag skulle onska fler kvalitetspass och
langa pass. Det blir tre pass i veckan och
da ingar ett langpass som coach for TSM
Running. Det ar nastan aret runt da vi
ocksa har sommartraning infor Stock-
holm Halvmarathon. Under februari/
mars lagger vi dessutom in inomhustran-
ing i Satrahallen.

Vilka mal har Du satt foér 2018, lopp som
Du vill springa?

— Det vore helt klart roligt att komma upp
i 50 genomforda maraton! Kanske nagot
lopp utomlands och nagra Sverigemaror.
Ser dock mest framemot Jubileumslop-
pet, Asics Stockholm Marathon. Det kan
bli mitt 25:e i Stockholm ocksa. Jag hop-
pas att sa manga som mojligt ar med och
firar det pa den nya envarvsbanan, vilket
blir unikt! Tanker testa banan i delar pa
kommande traningspass sa jag vet hur
strackan gar.

Har du ndgra fler uppdrag inom I6pning
dn som lépledare inom TSM Running?
— Jag var forst tillfragad av styrelsen i
Svenska Marathonsallskapet (en kam-
ratforening med 6ver 500 medlemmar)
www.marathonsallskapet.se, om jag ville
vara en av ambassadorerna for 16pning
men ingar nu sedan en tid i styrelsen.
Mitt viktigaste mal annars inom [6pnin-
gen ar givetvis att fa vara skadefri sa jag
springer oftast, daven om det later trist, pa
sa kallad "negative split” pa forsta mara-
delen, det vill sdga langsammare an pa
den andra. Det ar kanske darfor jag aldrig
brutit ndgot av mina manga maraton-
lopp.
Text
Marita Modess

% 5 oo c,
Sveriges outtrottlige elitlopare

Det finns manga som élskar 16pning i
olika former. Vissa vill bara rora pa sig.
Andra vill satsa stenhart. Lopning ar en
hard sport for de som vill satsa. Hard
mot kroppen, hard mot psyket och

hard konkurrens. Det finns manga som
springer da och da for att halla vikten
eller fa frisk luft. Det kan man gora lange.
Det finns semi-elit som tranar valdigt
mycket. Det finns de som satsar stenhart
och ett fatal som nar elitnivd. Som un-
derkastar sig ar av hard och disciplinerad
traning. Men elitlépare brukar bli ganska
kortvariga. Skador, motivationsbrist, alder
eller graviditet brukar gora toppresul-
taten ganska fa. De flesta som gor riktigt
bra tider gor det under ett par ar for att
sedan mer eller mindre férsvinna.

Sen har vi Fredrik Uhrbom. Lopningens
motsvarighet till Jan-Ove Waldner. Att
halla sa hog niva, under sa lang tid, pa sa
manga olika distanser maste vara ytterst
unikt. Fredrik har under 11 ar gjort under
30 minuter pa milen! Helt ofattbart!
Fredrik har sa manga bra meriter att

det ar lattare att rakna upp det han inte
astadkommit. Han ar till exempel ingen
maraton-entusiast. Han har inte riktigt
talamod att springa sa langt. Darfor har
det bara blivit nagra enstaka halvdana
lopp. Till exempel Stockholm Marathon
2012. Dar han kom 5:a totalt och saklart
dven vann SM-guld. Eller New York Mara-
thon 2017 dar Uhrbom drog folkmassa
och vérldselit i 30km. Aven Lidingdlop-
pet har Fredrik aldrig sprungit med full
satsning. Trots det har han valdigt bra
tider dven dar. Antal segrar i lopp ar
nastan ordkneliga. Fredrik Uhrbom har
aven lyckats med konststycket att vinna
flera lopp samma dag.

Uhrbom dyker upp 6verallt pa alla moj-
liga tavlingar. Allt ifran landskamper och

>> Sponsorer <<

b,

JAKTHORNET

EEETALEAHE TS TRk .

TRANARE

stora internationella lopp till sma byatav- ﬂ T
lingar. Forutom alla segrar och topptider :
sa harar garna Fredrik at andra elitl6pare.
Fredriks traningsfilosofi gar ut mycket pa
att springa i tavlingsfart. Inte jattemycket
eller stenhart. Utan mer stor mangd av
hog kvalité.

Det ar en stor dra att Fredrikshof far
ta del av kompetensen hos en sadan
profil som utover sitt I6pkunnande har
en valdigt avslappnad attityd till sporten
vi alla alskar. Vi hoppas pa fortsatt fint
samarbete.
Text
Tobias Drugge

TENNIS

. STADION
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ARSBASTA

SLUTORD

Styrelsens

slutord

Fredrikshofs Friidrottsforening har
under aret fortsatt att vara synlig,
bred och stark med verksamhet
for barn och ungdomar till senio-
rer. Manga veteraner tavlar ocksa
for foreningen aven fast det for
dessa inte finns nagon organiserad
verksamhet.

Pa arrangemangssidan atnjuter vi
hogt anseende bade som arrangor
och samarbetspartner. Detta gor
att vi ar ekonomiskt starka och

kan se framat med tillforsikt for

en annu battre verksamhet med
framgangsrika idrottare i vara
farger.

Styrelsen vill framfora sitt varma
tack till alla, som pa ideell basis
hjalpt oss under aret med allt det
som ror foreningens verksamhet.
Ett speciellt tack till Ellinor Bjork
Gyllenhammar och Per Gyllen-
hammar Hoppe som under aret
valt att avsluta sin tranarverksam-
het. Vi tackar dven de som sam-
arbetat med oss, som myndighet-
er och sponsorer, vilket bidragit
till att vi fortsatter att fylla en roll i
svensk friidrott.

Vi ser fram emot ett framgang-
srikt 2018 i de rod-vita fargerna
pa banor, arenor och i andra
klubbsammanhang.

Stockholm i februari 2018.
Torsten Ostervall

Kjell Kvarfordt

Marita Modess

Tobias Drugge

Fredrik Nilsson
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Arsbastalistor 2017

INNE 2017
60m

Marie-Louise Wahlberg

200m

Marie-Louise Wahlberg

400m
Bo Christer Bertilson

600m

Samuel Nystrém-Ohlin

800m

Magnus Burling
Joakim Sigvald
Bo Bertilsson

Mario Rieloff

1000m
Frida Hafstrom

1500m
Fredrik Sohlberg

Samuel Nystrém-Ohlin

Magnus Burling
Mario Rieloff
Joakim Sigvald

Ingrid Wennerholm

3000m

Johan Svaxén
Fredrik Westerdahl
Christoffer Hiding
Staffan Westerdahl
Oskar Ahlgren
Adam Wabhlfeldt
Magnus Burling
Mario Rieloff
Joakim Sigvald

Yahan Faarax

UTE 2017
60m
William Apelgren

100m
Oscar Stenberg

200m
Oscar Stenberg

300mH
Bo Christer Bertilson

600m
William Apelgren

800m

Fredrik Holmberg
Frida Hafstrom
Mario Rieloff

1500m
Henrik Engstrom
Fredrik Holmberg

1945

1945

1953

2001

1971
1977
1953

1961

2003

1972
2001
1971
1961
1977

2000

1980
1979
1985
1970
1985
1979
1971
1961
1977

1995

2004

1999

1999

1953

2004

1986
2003
1961

1984
1986

19,06

74,25

67,06

1:38,32

2:13,59
2:27,08
2:29,69

2:30,11

3:14,48

4:33,21
4:40,07
4:45,89
5:00,10
5:00,79

5:53,13

IVNM

IVNM

IVSM

Luciaspelen

IVNM
VDM
IVNM

VDM

Svealandsmasterskapen

IVNM
IUDM
IVNM
VDM
VDM

IUDM

9:19,72 Vinthundsvintern
9:20,93 Vinthundsvintern
9:23,26 Vinthundsvintern

9:46,38
9:51,83
10:03,23
10:13,71
10:35,52
10:57,40

12:16,71

9,14

12,05

23,96

55,68

1:51,69

2:10,58
2:25,75
2:28,92

4:26,74
4:30,59

IVNM
Vinthundsvintern
Vinthundsvintern
Vinthundsvintern
IVSM
VDM

Scandic Indoor Games

Brommaspelen

Brommaspelen

SAYO

VSM

Brommaspelen

Viking Line-spelen
Tjejernas Kvall
VSM

Sommarspelen
Sommarspelen

2000m
Frida Hafstrom
Beata Hertzell

3000m

Fredrik Westerdahl
Staffan Westerdahl
Magnus Burling

5000m

Johan Svaxén
Fredrik Westerdahl
Christoffer Hiding
Henrik Engstrom
Fredrik Holmberg
Magnus Burling
Anna Lindh
Yahan Faarax
Torsten Ostervall
Irma Ostervall

10000m

Mikael Svedjeholm
Fredrik Westerdahl
Johan Sandler
Henrik Engstrom
Christoffer Hiding
Adam Wabhlfeldt
Yahan Faarax

5km

Linus Holmsater
Christoffer Hiding
Henrik Engstrom
Fredrik Westerdahl
Joakim Sigvald
Patric Rajala

Samuel Nystrém-Ohlin

Magnus Burling
Jerry Nilsen
Christian Schmidt
Frida Hafstrom

Anne-Gwendolin Geismar

Oskar Arvidsson
William Eckerberg
Ingrid Wennerholm
Daniel Forberg
Beata Hertzell
Kjell Kvarfordt
Anders Nilsson
Bo Rudemalm
Sten Odenblad
Marita Modess
Lena Skymne
Ewert Skymne

10km

Johan Svaxén
Christoffer Hiding
Linus Holmsater
Mikael Svedjeholm
Henrik Engstrom
Fredrik Westerdahl
Johan Sandler
Sebastian Sundius
Bjorn Wennblom
Adam Wabhlfeldt
Oskar Ahlgren
Mathias Osmark
Martin Germanis
Jonathan McCaffrey
Jonas Ljung

Edvin Ahlgren

Bo Christer Bertilson
Martin Andersson
Jorgen Lindh
Joakim Sigvald

2003
2003

1979
1970
1971

1980
1979
1985
1984
1986
1971
1974
1995
1968
1999

1979
1979
1976
1984
1985
1979
1995

1984
1985
1984
1979
1977
1996
2001
1971
1968
1977
2003
1985
2002
2004
2000
1974
2003
1959
1952
1955
1939
1946
1940
1931

1980
1985
1984
1979
1984
1979
1976
1988
1975
1979
1985
1982
1982
1977
1962
1994
1953
1978
1969
1977

7:02,49
8:29,97

9:33,42
10:12,48
10:12,74

16:09,81
16:25,23
16:32,81
16:52,97
17:47,54
18:20,32
19:22,00
19:37,69
20:48,54
21:56,68

34:11,42
34:25,37
34:49,02
34:58,16
35:24,25
35:55,96
41:42,86

16:27
16:55
17:19
17:21
19:12
19:29
19:39
20:15
20:25
20:37
20:41
20:55
21:27
21:58
22:30
22:36
22:46
23:47
28:26
28:36
35:06
36:11
43:55
47:41

33:30
33:57
34:24
34:39
34:41
34:43
34:57
35:08
35:45
36:08
36:30
37:28
37:29
37:54
38:04
38:26
39:15
39:23
39:32
39:54

Vasbyspelen
Vasbyspelen

SAYO
Arenamilen (2)
Viking Line-spelen

Sommarspelen
Huddingespelen
Enhorna Challenge |
Enhorna Challenge |
Enhorna Challenge |
Sommarspelen
Huddingespelen
Enhorna Challenge |
Sommarspelen
Sommarspelen

ALJ Open
Langloparnas Kvall
Langléparnas Kvall
ALJ Open

ALJ Open
Langloparnas Kvall
Arenamilen (1)

Non-Violence Run
Running Lights
Tullingeloppet
Huddingeloppet
Sofialoppet
Topploppet
Hagaloppet
Paradisloppet
Telge Stadslopp
Haga Parkrun
Danderydsloppet
VarRuset
Hagaloppet
Hagaloppet
VarRuset
Huddingeloppet
Danderydsloppet
Blodomloppet
Skérholmsloppet
Danderydsloppet
Milsparet
VarRuset
VarRuset
Enhornas Pasksmall

Varvetmilen Sodertalje
Varvetmilen Sédertélje

Premidrmilen
Nyarsloppet

Varvetmilen Sodertalje

Varvetmilen Orebro
STHLM 10
Kungsholmen Runt
STHLM 10

Soder Runt
Kungsholmen Runt
Kungsholmen Runt
Sicklaloppet
Kistaloppet
STHLM 10
Hasselbyloppet
STHLM 10

STHLM 10

STHLM 10
Hasselbyloppet

Patric Rajala

Christian Schmidt

Kjell Bolmgren
Anne-Gwendolin Geismar
Samuel Nystrém-Ohlin
Niklas Simonsson
Torsten Ostervall
Daniel Gilbert

Yahan Faarax

Caroline Theorell

Kjell Kvarfordt

Sergio de Ferra

Ola Bryngelson

Leena Harakka
Monika Ljung

Anni Rajala

Irma Ostervall

Karin Reutersward

Bo Rudemalm

Sten Odenblad
Sverker Unnes

Gunilla Reutersward
Sara Reutersward
Susanne Theorell
Marie-Louise Wahlberg

Halvmaraton
Johan Svaxén
Mikael Svedjeholm
Christoffer Hiding
Johan Sandler
Henrik Engstrom
Fredrik Westerdahl
Staffan Westerdahl
Mathias Osmark
Johan Malmberg
Jonas Ljung
Fredrik Holmberg
Jonathan McCaffrey
Adam Wabhlfeldt
Mario Rieloff
Simon Markendahl
Mikael Videfors
Magnus Engstrom
Anne-Gwendolin Geismar
Daniel Gilbert
Christian Schmidt
Torsten Ostervall
Kjell Kvarfordt
Irma Ostervall
Cecilia Akesdotter
Monika Ljung
Martin Germanis
Bi Edsgren

Maraton
Mathias Osmark
Johan Svaxén
Linus Holmsater
Henrik Engstrom
Mario Rieloff
Jonathan McCaffrey
Martin Germanis
Magnus Engstrom
Caroline Theorell
Monika Ljung
Kjell Kvarfordt
Cecilia Akesdotter
Leena Harakka
Ola Bryngelson

Mikael Videfors

50km

Johan Sandler
Kajsa Fristrom
Kjell Kvarfordt

1996
1977
1966
1985
2001
1991
1968
1969
1995
1987
1959
1987
1948
1971
1957
1967
1999
1972
1955
1939
1943
1941
2002
1945
1945

1980
1979
1985
1976
1984
1979
1970
1982
1965
1962
1986
1977
1979
1961
1990
1966
1963
1985
1969
1977
1968
1959
1999
1982
1957
1982
1950

1982
1980
1984
1984
1961
1977
1982
1963
1987
1957
1959
1982
1971
1948

1966

1976
1965
1959

41:14
42:31
42:53
43:16
43:25
43:39
44:37
45:52
46:09
47:01
47:41
48:03
49:20
50:55
51:42
53:15
55:08
1:01:03
1:04:19
1:09:15
1:09:46
1:13:47
1:16:48
1:20:47
2:01:00

1:13:44
1:14:22
1:14:41
1:16:29
1:16:48
1:16:50
1:16:51
1:18:02
1:19:26
1:21:21
1:21:24
1:21:31
1:21:39
1:21:46
1:23:11
1:24:38
1:28:26
1:35:51
1:37:29
1:38:06
1:39:23
1:43:41
1:47:07
1:47:12
1:48:18
1:57:28
2:20:06

2:36:57
2:40:11
2:42:19
2:55:04
2:57:25
3:01:53
3:08:58
3:14:57
3:48:41
3:52:18
3:57:28
3:57:39
3:58:47
4:13:33

6:48:48

3:53:35
4:37:56
5:07:00

STALISTOR

Hésselbyloppet
Premidrmilen
Hésselbyloppet
Winter Run
Lidingdloppet
Midnattsloppet
Hésselbyloppet
Premidrmilen
Premiarmilen

Falkenbergs Stadslopp

Nyarsloppet
Premidrmilen
Premiarmilen
Winter Run
Muskoloppet
Hasselbyloppet
Hésselbyloppet
Tjejmilen
STHLM 10
STHLM 10
Midnattsloppet
Tjejmilen
Tjejmilen
Kungsholmen Runt
STHLM 10

Kungsholmen Runt
Kungsholmen Runt
Aland Marathon

Medio Maraton Madrid

Aland Marathon

Prague Half Marathon

Kungsholmen Runt

Stockholm Halvmarathon

Kungsholmen Runt
Kungsholmen Runt
Kungsholmen Runt
Levaloppet
Kungsholmen Runt
Kungsholmen Runt
Goteborgsvarvet

Stockholm Halvmarathon
Stockholm Halvmarathon

WHHM

Stockholm Halvmarathon
Stockholm Halvmarathon

Kungsholmen Runt
YG Halvmaran Linkdp

ing

Stockholm Halvmarathon

Kungsholmen Runt
WHHM
Stockholm Trail

Stockholm Halvmarathon

Chicago Marathon
Stockholm Marathon
Paris Marathon
Stockholm Marathon
Stockholm Marathon
Frankfurt Marathon
Bastad Marathon
Stockholm Marathon
Berlin Marathon
Stockholm Marathon
Stockholm Marathon
Stockholm Marathon
Stockholm Marathon
Marathon Des Alpes-

Maritimes Nice-Cannes
Tenzing Hillary Everest

Marathon

Sormland Ultra Marathon
Sormland Ultra Marathon

Liding6loppet Ultram
thon

ara-

Arsbéstalistorna ér sammanstiillda av Martin Andersson.

15



.

KALLELSE

Fredrikshofs Friidrottsforening kallar harmed till

ARSMOTE 2018

Onsdagen den 21 mars kil 19.00.

Restaurang Jakthornet, Sédra Fiskartorpsvagen 20, Ostermalm, bredvid Ostermalms IP.
Lattare fortaring/mat fran kl 18.00. Motesdeltagare bjuds pa mat.
Arsmotesforhandlingar kI 19.00.

Dagordning enligt nedan:
1. Foststallande av réstlangd for motet.
Fraga om matet utlysts p& it satt.
Faststallande av féredragningslista.
Val av ordférande och sekreferare for métet.

Val av protokolljusterare och réstraknare.

O Uk LN

a. Styrelsens verksamhetsberdttelse for det senaste verksamhetséret.

b. Styrelsens forvaliningsberdttelse fér det senaste rakenskapsdret.

7. Revisoremnas berdttelse dver styrelsens forvaliing.

8. Fréga om ansvarsfrihet fér den tid revisionen avser.

Q. Faststéllande av medlemsavgift.

10. Faststallande av verksamhetsplan samt behandling av budget fér det kommande verksamhets-/rékenskapséaret.
11. Behandling av styrelsens férslag och i rétt tid inkomna motioner.

12. Val av

a. Féreningens ordférande f6r en tid av et ér.

b. Halva antalet ledaméter i styrelsen fér en tid av vé ér.

c. Tva revisorer jamte suppleanter fér en tid av eft &r. | defta val fér inte styrelsens ledaméter delta/résta.
d. Tre ledaméter i valberedningen fér en tid av eft &r, av vilka en ska utses fill ordférande/sammankallande.
e. Val av ombud fill méten dér féreningen har rétt aft representera.

13. Owriga fragor.

Samtliga &rsmdteshandlingar finns tillgangliga i klubblokalen pa Ostermalms IP frdn och med 7 mars. Motioner till
motet ska vara styrelsen tillhanda senast 4 veckor fore arsmotet, det vill sdga den 21 februari.



