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Ordforande ha

Haromdagen passade jag pa att ga ner till
Ostermalms IP (OIP) strax fore 18. Dar var
det cirka 25 férvantansfulla barn tillhérande
barngruppen samt 7- 8 ungdomar ur den
aldre friidrottsgruppen forstarkt med nagra
fran ungdomslépargruppen, som ville kora
sprinttraning.

Barngrupperna har 6kat fran 50 till 75 genom
att Jonas Bodingh har 6ppnat upp ytterligare
ett traningstillfdlle pa onsdagar.

Pa tavlingssidan har vi ront framgangar pa
bland annat Kungsholmen Runt dar Kristofer
Laas sprang under 32 min (10 km) och
darmed kvalade in till SM i maraton och

var tranare for stora I6pargruppen, Fredrik
Uhrbom, blev tvaa pa halvmaraton. Dess-

utom var vi storsta forening med 26 tavlande
deltagare och da rdknar vi inte in vara funk-
tiondrer som gjorde ett stralande jobb med
vagslussen vid Krillans IP.

ARSMOTET | MARS

Fredrikshofs FIF holl sitt sedvanliga arsmote den 21 mars och nu har
det gatt nagra manader. Jag skrev lite om arsmotet i vart medlemsblad
nummer 2 men féljer har upp med lite mer information och bilder pa
den nya styrelsen. Den som nu jobbar pa for fullt for att forsoka
genomfora de 6nskemal som framfordes.

t blev ett bra arsmote, trots liten
ppslutning fran medlemmarna,
och manga bra idéer framfordes till
den nya styrelsen att arbeta med under aret.
Bland annat ett dnskemal fran Ingrid Aller-
stam om nagra enkla klubbtraffar under aret,
dit alla bjuds in. Det besl6ts att anordna en
klubbtraff innan sommaren och ytterligare en
senare under hosten infor vintersdasongen.

Som ett resultat av ovanstaende anordnade
Henrik Engstrom fran stora I6pargruppen en
traff i klubblokalen efter att manga hofvare
genomfort arets Stockholm Marathon. Men
inte bara de som sprang var valkomna utan
alla medlemmar bjods in. Hur det gick kan du
|dsa pa sida 11 i det har numret.

Mattias Arvidsson framholl hur viktigt det
ar med en bred bas i ungdomsgrupperna
sd att fler lockas att komma och delta i var
verksamhet. Styrelsen har darfor beslutat
att ha regelbundna traffar med tranarna

for de olika grupperna, stora l6pargruppen,
ungdomsgrupperna och barngrupperna.
Detta i syfte att visa barnen och ungdomarna
att allteftersom de blir dldre sa finns det moj-
ligheter for dem att ga vidare i sin utveckling
och traning inom féreningen. Men ocksa for
att stédja och hjalpa tranarna att samarbeta
och se vilka som finns i de andra grupperna.

Vi ska ocksa ekonomiskt stotta de tranare som

vill ga tranarutbildning och som vill anordna
traningslager.

En liten broschyr har ocksa tagits fram for
att delas ut till klubblésa personer pa olika
tavlingar men aven i andra sammanhang dar
vi deltar. Vart motto ar att synas overallt och
alltid i vara rodvita klubbdrékter men ocksa i
vara rodsvarta klubbjackor med féreningens
logotype pa ryggen och brostet.

Den nya styrelsen bestar av Torsten Ostervall,

ordforande, Kjell Kvarfordt, kassor, Marita
Modess, sekreterare och redaktor for Kol-

ordet...

Vi har borjat samordna vara olika tranings-
tillfallen och ger darmed barn och ungdomar
mojlighet att flytta upp i grupper samt préva
pa olika former av traning.

For de som vill tévla sa finns det all anledning
att titta pa de priser/stipendier som vi delar
ut arligen. Givet att vi ar en klubb fran 1901
sa har manga medlemmar donerat pengar

till foreningen for olika andamal for att bidra
till utvecklingen av medlemmarna och foren-
ingen.

Vi som jobbar aktivt i styrelsen samt tranar i
vara olika grupper skulle garna vilja traffa dig,
som ar medlem, men som kanske inte deltar
sa mycket i vara aktiviteter. Anmal dig garna
att hjalpa till pa nagot av vara arrangemang
(speciellt Hostrusket som ar vart hostlopp) sa
kommer du fa ldra kdnna manga nya personer.
Vara lopp ar det som drar in pengar till
organisationen sa att vi bland annat kan hyra
GIH pa vintrarna till vara barngrupper och be-
tala startavgifter till tavlingar, som till exempel
Manadens tavling.

Torsten Ostervall

=

Fr.v. Mar/ta Modess Kjell Kvarfordt och

Monika Ljung.

/\/lamas Arwdsson och Fredr/k /\l//sson.

stybben, samt ledaméterna Mattias Arvids-
son, Monika Ljung och Fredrik Nilsson.

Marita Modess
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PREMIARMILEN 201

Arets Premiirmil som dgde rum den 24 mars och som vi skrivit om

i Medlemsblad nr 2, 2018 &r vdrd att uppmarksammas pa nytt. Som
skrevs i medlemsbladet var det en mycket bra genomford tavling
bade av I6pare och funktiondrer med drygt 3000 I6pare. En hel del
bilder fick plats i medlemsbladet men det fanns fler att publicera pa
vad som hander langs med banan och i malet.

’ LY/, e vid en vatskekontroll vid
Stora Skuggans vardshus kdmp-
ade bland annat Kajsa Fristrom

och Per Kallstrom att serva sa manga

som mojligt med dryck. Och vid malgang
bildades det ibland langa koer men dessa
ska minska till ndsta ar. Det finns for-
battringsmojligheter vilket redan ar
under arbete.

Och Mattias ungdomar som hanger
medaljer runt halsen pa [6parna som i

strid strom kommer in i mal ar varda att
uppmadrksammas igen. De gor ett mycket
bra jobb.

Nagra som gor en stor insats under
loppet ar farthallarna som utgor en farg-
klick under loppet och &r varda att synas
igen. Dessa ska halla ett jamnt och lugnt
tempo och lotsa dem som vill komma i
mal pa en viss tid. Vi valjer har att public-
era bilder pa farthallarna Elsa och Henrik
pa 51.30 och Dennis och hans kollega
fran Runacademy pa 49 minuter.

Vann gjorde David Nilsson fran Hogby IF
och Sandra Eriksson fran Hammarby.

Marita Modess

Det var inte bara solen som sken den 5
maj pa Kungsholmen. Det gjorde ocksa
de manga fantastiska Hofvetlopare som
tog sig runt antingen pa halvmaran eller
milen. Tavlingen ingick ocksa i Manadens
tavling da féreningen betalar tavlings-
avgifterna for de som deltar mot att de
staller upp och hjalper till pa vara olika
arrangemang under aret. Enda kriteriet
ar att anmala sig i tid.

Lorenzo Nesi, landslagsledare for
langdistansloparna och huvudtranare
for FK Studenterna, som var arrangors-
organisation, skrev sa har pa foreningens
Facebooksida: “Grattis Hofvet, med 23
fullfoljande och tre knattar, var ni bland
de absolut storsta klubbarna pa lorda-
gens Kungsholmen Runt.”

Han tillagger: “Och helt ensamma om att

skota en bilsluss, som jag inte har fatt ett
enda klagomal pa. Det ar tamligen unikt i
Gnall-Sthim.”

Manga slog sina personliga rekord och

har foljer ett urval av de manga bilder
som togs. Fotograf var Cecilia Akesdotter.

Marita Modess



INSANDABE

En harlig bild insand av Sanna pa Johan och Martina
Salander med Bo Hellstrém.

Hej Marita!

Vad glad jag blev ndr Kolstybben kom i breviddan. Att du hittade
min adress dr imponerande och rérande. Det kédndes ocksd speciellt
att fa just det hdr numret hemskickat eftersom det innehéll sG fina
texter om Bosse Hellstrém. Jag trdnade ju en del med Mattias Lind-
berg och Magnus Hallén. Bada de tva hade ju Bosse som

trdnare och jag minns verkligen att Bosse aldrig missade en trén-
ing. Han var fenomenal pa det séttet. O alla gdnger Bosse hdmtade
oss vid tunnelbanan i Ropsten i sin VW-golf nér vi skulle tréna pd
Boson.

De hdr daren runt 1990 ndr jag trdnade med Hofvet har ett nostal-
giskt skimmer éver sig for mig. Jag Gterkommer ofta till de Gren och
den starka sjdlvkdnsla och identitet som I6pningen gav och det var
verkligen Fredrikshof som var den starkaste anledningen till det.

Jag vixte upp Tédby och kom fram som en lovande ungdomslépare
som relativt snabbt nddde den svenska eliten i min dldersklass.
Taby hade pa den tiden ingen tradition av medeldistansare och
ddrfér sokte jag efter alternativ. Genom att jag jobbade extra pd
Running Center pa Odengatan kom jag i kontakt med Nordan.
Nordan fick in mig i Fredrikshofs-gemenskapen och jag bérjade
springa med pa Terrdngvarvet. Jag var ju lovande sa fér mig var
utmaningen att hdnga med de stora grabbarna ddr pa séndagarna
sa langt det var méjligt. Jag minns att Bertil Sjédin var med pa de
tréningarna och han genade alltid (han var en mdéstare pé gen-
vdgar utefter Terrdngvarvet). Ddrfér visste man alltid att skulle man
krokna utefter varvet fanns ju alltid “Berra” dér att géra sdllskap
med. Berra blev lite av en beskyddare fér mig bland de hdr stora
killarna med sin rutin o blick for I6pning. Dock fortsatte jag att un-
der den hdr tiden tévla fér Tdby. Men jag var aldrig riktigt vdn med
Tdby som jag tror inte uppskattade att jag sékte mina egna vdgar.

Ett av mina bdsta lopp fér 6vrigt var ett Testvarv pd varvintern
1990. Jag hade inte fyllt 17 Gr och “vann” det Testvarvet med tiden
13.09. Det loppet och den tiden dr jag fortfarande lite stolt 6ver.

Hoppas vi ses snart igen!
Henrik Malmborg

Medlemmar har
20% pa Loplabbet

Nu ar det klart att alla medlemmar i Hofvet far 20 procent
i Loplabbets alla butiker i Stockholm. Géller allt utom orto-
pedteknik och elektronik. Detta bekraftar Eva Alksten i ett
mail till mig den 30 maj. Hon meddelar samtidigt att hon
ska informera samtliga anstallda pa Loplabbets butiker i
Stockholm.

Marita Modess

% 0 !‘ 5“ z.
AUGUSTI

Gl6m inte bort att anmala er till Manadens tavling, dar
Hofvet betalar din anmalningsavgift om du anmaler dig i tid
till friildrott@fredrikshof.org senast det datum som anges
har nedan.

Lordagen den 11 augusti, Runrundan Vallentuna, anmalan
senast den 27 juli.

Kriteriet for att fa delta kostnadsfritt i Manadens tavling ar
att du staller upp som funktionar pa de arrangemang som
klubben deltar i. Premidarmilen, Hostrusket, Asics Stockholm
Marathon och Stockholm Halvmarathon ar nagra av dessa
arrangemang.

g —~ a tidigare nummer
Mav Kolstybben

Bertil Carlén fortsitter sitt arbete med att scanna in
Fredrikshofs klubbtidning Kolstybben som berattar fri-
idrottshistoria. Flera andra klubbar/féreningar omnamns i
stafetter mm.

Ga in pa lanken och folj Fredrikshofs och Friidrotts Sveriges
historia, t ex DN-galan, stafetter, klubbmatcher mm:

www.fredrikshof.org/tidskrifter/kolstybben

Du I.(.an skriva en
INSANDARE!

Nu har allaméjlighetfatt{skrivalenjinsindare och
fa den publiceradlilnastkommandelnummer. av
Kolstybben. Text)ibild)Jminnenflellerivad du har pa
hjartat. Ett urval|publicerasSkicka ditt'material till
Kolstybbens redaktor/Marita: marita@modess.se

FRIIDROTTSSKOLA 2018

Jonas Bodingh har ater igen under aret, tillsammans med
féraldrar och hjélptranarna Oscar Stenberg och Irma Oster-
vall bland annat, 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, men sedan i borjan
av maj utomhus pa OIP. Barngruppen har vuxit till att om-
fatta nastan femtio barn i aldrarna fran sex ar upp till 11 ar.

Nu har Jonas dven startat en grupp pa onsdagskvallarna
och samarbete har ocksa inletts med Mattias Arvidsson som

ar ledare for Ungdomsgruppen.

Och veckan fore midsommar ar det friidrottsskola under
Jonas ledning pa Stadion. Mellan 20 — 25 barn ar anmalda.

Marita Modess

Nya traningsavgifter

Fran och med hostterminen 2018 har styrelsen beslutat att
ta ut 400 kr per termin for dem som tranar i barngrupp-
erna. Det finns mojlighet att slippa denna avgift om man
deltar som funktionar pa vara lopp.

UTMARKELSER
& STIPENDIER

Det finns manga utmarkelser och stipendier i Fredriks-
hof att tavla om. Att plocka DM-poang till exempel vid
senior-DM, junior-DM, ungdoms-DM och Veteran-DM &r
en sadan utmaning. Vi kommer att ldgga ut information
pa var hemsida och vi hoppas att s manga som majligt
av er gar in och tittar vad som galler och borjar kimpa
om att ta hem dessa priser.

Marita Modess

Stipendium till Irma

Den 10 april fick Irma Ostervall himta ut ett
stipendium pa 2000 kronor pa Fredrikshofs-
Séllskapet arsmote. Stipendiet tilldelas en aktiv
ungdom hogst 20 ar.

Motiveringen fran oss i
styrelsen |6d i en nagot
forkortad version:
Irmas frdmsta merit dr
som ldngdistanslépare.
Endast 18 dr fyllda
sprang hon 2017 Stock-
holm Halvmarathon pd
1:47 och blev dérmed
den snabbaste kvinnliga
18-Gringen pa loppet.
Efter att ha haft en del
problem mellan decem-
ber 2016 till april 2017
da hon flitigt trénat
rehab kom hon tillbaka
och sprang 2017 drs
Kungsholmen runt pé 2.00.30. Sedan november har hon
tranat fem mil i veckan med distanslépning, intervaller och
backldpning.

Irma stdllde dven upp och hjdlpte till pé féreningens fri-
idrottsskola férra sommaren och hon har ocksa stdllt upp
som funktiondr pd flera av féreningens egna arrangemang
och dven vid andra tillféllen dé féreningen har forvéntats
hjdlpa till.

Tillaggas kan att Irma i &r sprang Kungsholmen runt pa 1.41
och blev 41:a i damseniorklassen.

Ytterligare ett stipendium fick Irma hamta ut pd arsmotet,
namligen ett stipendium ur Sture Berggrens fond pa 2000
kronor for den ungdomstraning som féreningen bedriver
under Mattias Arvidssons ledning.

Motiveringen l6d:

Fredrikshofs Ungdomslépargrupp under Mattias Arvidssons
ledning har fortsatt att utvecklas under 2017. Gruppen, som
bestdr av ett tiotal aktiva ungdomar i éldrarna 13 — 18 dr,
har tavlat regelbundet under dret i savél arenalopp inne
och ute som landsvdg och terréng. Hojdpunkten fér dret var
junior- och minimaraton dad Gtta ungdomar deltog. Totalt
genomférde gruppen ett 50-tal individuella starter med ett
antal fina placeringar som Frida Hafstréms tvd DM-guld

pd 800 och 2000 m som frdmsta placeringar. Aven Samuel
Nystrém-Ohlins klubbrekord pd testvarvet 2 km den 16 dec-
ember bér ndmnas bland drets fina resultat, da dven Frida
Hafstrém och Oskar Arvidsson gick upp pd tre i topp bland
ungdomar genom tiderna.

Gruppen har fortsatt det nya aret bra med en fin insats
pa Hammarbyspelen i bérjan av februari. Da slog Samuel

Nystrém-Ohlin till och vann P17 1500 m. Lds mer pé s 12.

Marita Modess
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Kjell Kvarfordt.

(vaﬂkmk ormation

S e e
ASII:S Sm

Pa Skeppsbron hjalpte cirka trettio
hofvare arrangérerna att halla ordning pa
publiken. Har hade vi ocksa satt upp vara
beach-flaggor.

17 hofvare tog sig i mal pa mycket bra
tider. Ett tag var det bara rod-vita hofvare
som dok upp i synfaltet. Har kommer ett
axplock av de bilder som togs. Torsten
Ostervall, Cecilia Akesdotter och Christian
Schmidt fotograferade och det lyckades
bra trots att det kan vara svart att fa en
bra bild av en |6pare i rorelse.

Marita Modess

Fyra hofvare bland de 50 basta!

Nykomlingen och supertalangen

Kristofer Laas har bara sprungit i tre ar,

varav ett halvar under Fredrik Uhr-
boms vingar i Fredrikshof. Oférberedd
fér marathon var tanken att han

skulle vara hare at Mathias Osmark,
som ville springa under 2.30. Mathias
Osmark fick dock kramp i vaderna och
tvingades bryta redan efter 850 meter.
Kristofer Laas fullféljde och kunde
springa in som SM-sjua pa 2:36 efter

ett valdisponerat och jamnt sprunget
lopp.

Ytterligare en hofvare sprang in pa
topp 30: Johan Svaxén pa laga 2.44
trots en skadefylld var. Christoffer
Hiding blev 36 totalt och Mikael
Svedjeholm 48. Med fyra lopare
bland de 50 basta blev Fredrikshof
béasta klubb i arets upplaga till-
sammans med FK Studenterna.

Christoffer Hiding

8102 NOHLVIVIN NTTOHMOO0.LS SJOISV | did SA0OHSMIUa3dd
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Hur kdnns det egentligen att springa fyra mil{
30-gradig hetta? Har delar debutanten Christoffer

nastan

Hiding med sig av sin upplevelse av Stockholm Marathon

den 2 junii ar. :

Tunn linje mellan
vansinne ©cin Vi

\TTEN! VATTEN! stonade jag. Snart
skulle stigningen mot Soders hojder
borja, med hogsta punkt pa Lunda-

gatan. 30 km I6pning i 30 graders hetta hade
borjat ta ut sin ratt. Fram till backen vid
Slussen efter 25 hade jag haft en behaglig
resa, jag skojade med publiken, snackade
med med|opare och fyllde pd med vétska.
Men visst kande jag att ndgot inte riktigt
stamde, redan efter 15 km hade jag fatt hall
och nu borjade magen gora riktigt ont.

Pa 6dsliga Stadsgardsleden brande solen och
nar jag val skulle uppsoka skuggan visade en
funktiondr in mig pa den snitslade trottoa-
ren som ledde 6sterut. Jag som trodde att vi
skulle direkt upp pa Folkungagatan. Likt en
okenvandrare skrek jag efter vatska och under
London-viadukten férbarmade sig en man
over mig och gav mig det han hade kvar i sin
flaska. Vid det har laget hade magkramperna
mig i sitt vald och backen upp gick i snigelfart.
Nar jag val natt toppen hittade jag tillbaka till
ett vagvinnande steg. “Hjalp mig nu, Soder”
skrek jag i ett fafangt forsok att fa dem engag-
erade i en 32-drig killes sjalvplageri. Ett steg
framfor det andra, ett steg narmare malet,
tankte jag. Jag plockade l6pare, och Soder-
ledstunneln bjod pa valfortjant svalka. Avgas-
erna var inte lika trevliga — och jag visste vad
som vantade nar jag lamnade morkret bakom
mig: en lang stigning som borjar med slakmo-
tan pa Hornsgatan, in hoger vid Zinkensdamm
och uppfor den fruktade Lundagatan.

Slakmotan blev ett slag i solar plexus, har
tappade jag farten och I6paren jag sprang
forbi i tunneln dundrade om. Vél i Zinken

nnalsialle

“I’'m Coming Out av Diana Ross spelas i hogtalarna.
Jag spelade luftgitarr och lufttrummor. Bara en
sinnessjuk manniska gor det i slutet av ett maraton-
lopp. Eller var det vinnarskallen som talade?”

stod min cykelburne van och hjalte Henrik
Engstrom och vdntade pa mig med en flaska
Maurten. Han sprang med mig hela backen
och peppade sa gott han kunde. Har borjade
jag fa riktigt ont i magen, och sportdrycken
nerfor mot Vasterbron blev for mycket for
mig. Helt ensam pa vag uppfor Vasterbron
krampade magen, min kompis Hannes episka
hejarop déampade nagot, men pa toppen
smdrtade det nagot sa infernaliskt. Jag hade
sett fram emot att vaxla tempo och rulla

utfor, tjana in tid och fa en fin resa in i mal. |
stallet blev hela nerforslopan en kamp mot
den smartande magen och viljan att bryta.
Linjen ar tunn mellan vansinne och vinnar-
skalle, har jag lart mig. Jag skrek och yrade om
vartannat, det var tillbaka till savannen och
overlevnadslage. | backen blev jag passerad av
SM-tvaan Charlotta Hogkvist, henne kommer
jag sedan ikapp vid vatskestationen i Norr
Maélarstrand dar jag motte henne gaende.
Ocksa magkramper tydligen. Men i hennes fall
visade sig den kvinnliga urkraften och nagon
kilometer senare sprang hon och en annan
tjej forbi mig. Jag skrek pa dem: “nu springer
ni for medalj, kriga! kriga!”. Fran att ga med
sju km kvar till att spurta forbi sjdlvaste Isa-
bella Andersson pa slutet — vilken prestation!

Efter vatskestationen duggade hejaropen
tatt, gashuden kom, tararna rann, jag kommer

fixa det har, tankte jag. Jag log igen. Kanslan
fran Strandvagen nar jag sag min familj for
forsta gangen kom Gver mig, jag kdnde stodet
i ryggen fran de hundratals hander som klap-
pade fram mig pa asfalten. Forst nu borjade
jag rakna ner antalet km. Jag passerade en
markbart paverkad Olle Dahlberg som likt
mig drabbats av magkramper. Férsokte peppa
igang bade honom och mig. I'm Coming Out
av Diana Ross spelas i hogtalarna. Jag spelade
luftgitarr och lufttrummor. Bara en sinnessjuk
manniska gor det i slutet av ett maratonlopp.
Eller var det vinnarskallen som talade?

Narvavagen. Tva km kvar. Vevade igang
Stockholmspubliken och mig sjalv. Den langa
stigningen visste jag var det sista kraftprovet.
Hade inte druckit nagot fran Vasterbron —
det gjorde for ont. Uppe pa toppen kom
gashuden och lyckokanslorna igen. Drank-

te mig sjalv i vatten, [6pningen fick ga pa
autopilot. Skrattade, log, forsokte dansa fram.
Publiken bar mig igenom. Den vélbekanta
Stockholms stadion dar jag sprungit tusentals
varv vantade, familjen och Henke védntade. Jag
sprang in sjalv, formligen skrek ut min gladje,
vevade med armarna, gjorde fotbollsmal-
gester. Bara mallinjen kvar. 2:47:03. Plats 36
totalt i herrklassen. 24 av svenskarna.

Christoffer Hiding

Foto’CeciliaJAkesdotter;
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i klubblokalen

nrik Engstrém tog initiativ till
n klubbtraff i var klubblokal i
samband med Stockholm Marathon

och cirka tjugo personer tog sig till lokalen
bade fore och efter start. Henrik var ocksa
ute pa banan pa cykel och servade manga av
klubbkamraterna.
— Ny svettig bana, ny tradition med marathon-
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Henrik Engstrom, |n|t|at|vtaga@ fillfsMarathonhang?”.
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hang pa Ostermalms IP. Stockholms roligaste
|6parklubb, by far, kommenterade Henrik
Engstrom sitt initiativ.

Christoffer Hiding kompletterade med att
hylla familj, vanner och Henrik langs banan :
— Extra stort tack till Henrik Engstrom som
cyklade runt hela stan och langade diverse
godsaker, skrev han pa Facebook.

[Foto:]HenrildEngstrom
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“I klubblokalen var
det god stamning och
det var trevligt att
landa dar, bade fore
och efter loppet.”

Aven Monika Ljung skrev uppskattande pa
Facebook:

— | klubblokalen var det god stamning och det
var trevligt att landa dar, bade fore och efter
loppet.

810Z NOHLVYVYIN WTOHMOOLS SIISV | 414 SIOHSMINATA

Marita Modess
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gdomsloparguppen borjade 2018
med ett flertal inomhustavlingar
med goda resultat, bland annat

en seger i Hammarbyspelen av Samuel och

Irma. Oskar, Oscar S och William E gjorde fina

insatser pa 200-metersovalen. Efter inom-

hussasongen foljde en grundtraningsperiod
dar enda tavlingen blev Tva sjoar runt, men

vi hann ocksd med att vara funktionarer pa

Premiarmilen.

Under varen fortsatte vi tréna sjalva pa tors-
dagar med bra uppslutning och vi kombin-
erade det med att introducera ungdomarna
till Stora Lopargruppens tuffa mandagstran-
ingar. Nagot vi framover kommer att utnyttja
an mer, for att utmana till ytterligare framsteg.

Varsasongens tavlingar borjade med
Kungsholmen runt, dar Irma sprang en riktigt
bra halvmarathon med 41:a plats i damklas-
sen medan Oskar och Samuel gjorde bra ifran
sig pa milen. Pa loppet hade vi dven med oss
Ali som tavlar for Akalla Run, som dven han
gjorde en fin insats. Tyvarr blev det inget
Skarholmslopp, da det hann bli fulltecknat,
men Tolvanloppet fick besok av Irma.

Varfinalen for gruppen blev Juniormarathon
med fyra startande, Samuel, Oskar, Oscar A
och William E. Bra sprunget av alla och tva
topp 10-placeringar av Samuel och Oskar i
P17, med 7:e respektive 10:e plats.

Mattias Arvidsson

Stora l6pargruppen. Sa stor
som den har varit under varen
2018 har den inte varit pa linge.
Loparboom, Hofvet-hype eller
Uhrbomeffekten?

aligt vader, sjukt bra vader, rod
ag mitt i veckan. Forr kandes det

som om anledningarna till att det
ibland bara dok upp tre, fyra pers i pentryt pa
mandagar och onsdagar kunde vara vad som
helst. Nu skulle vi knappt fa plats pa trappen
som leder upp till den ljusgréna dorren som
leder in Ostermalms IP:s katakomber. Listan
pa nya namn skulle typ bli for lang for att fa
plats har- men rakna med att startlistorna
kommer ha fler hofvare under resten av
sasongen.

Exakt anledning till varfor vi vaxer just nu
kanske ar svar att svara pa, men Fredrik
Uhrboms dragningskraft och flera |[6pare som
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presterade bra i slutet av forra sdsongen och
i borjan av denna, ar tva anledningar som

inte ska underskattas. Hofvet syns helt enkelt
mer. Nar folk blir sugna pa att borja kuta med

andra hamnar Hofvet hogre upp pa listan.
Inte nog med att fler nya ansikten har dykt
upp, Vi har aven blivit battre pa att behalla
dem. Jag ser framforallt tre anledningar till
detta:

1. Utveckling: Att utvecklas som I6pare

ar kanske den stoérsta motivationen till att
fortsatta. Tack vare bra traningsuppldgg och
inspiration gar det fort att utvecklas i Hofvet.
2. Bredd: Ju fler vi blivit desto flera olika typer
av l6pare far vi. Oavsett niva finns det nastan
alltid en rygg att halla.

3. Manniskorna: Kanske den viktigaste punk-
ten. Vi ar formodligen den roligaste l6par-
gruppen i Stockholm.

Dessvarre ar det fortfarande mest gubbar
pa passen. Stora l6pargruppen behover fler
kvinnliga l6pare. Las mer om Hofvets stark-
aste kvinna, Edita Maggi pa sidan intill.

Henrik Engstrom

INTERVJU

Hon tog (Iop-)steget

over Ostersjon
— Litauiskan Edita Maggi hamnade i Hofvet

Hon ar tjejen, 32 ar gammal, som
kom fran Litauen till Fredrikshof
och Stockholm via Orebro och
vagade utmana killarna i stora
I6pargruppen. Och nu ar det
ytterligare tre tjejer i gruppen.

— Min tavlingskansla har vackts mer och mer
efter att jag gatt med i klubben, sager Edita
Maggi med ett stort leende.

Hemma i Litauen var det skidorientering som
gallde men nar hon kom till Orebro fér atta &r
sedan la hon skidorna pa hyllan och efter det
dven orienteringen.

— Nu &r det bara |6pning som géller med fokus
att ma bra, sager hon, och tillagger i samma
andetag att hon siktar pa att klara milen pa 38
minuter, drémgransen just nu.

Efter flytten till Stockholm for ett ar sedan
med sin svenska man som hon traffat hemma
i Litauen borjade hon googla pa friiddrotts-
klubbar nara hemmet i Ruddammen vid
Tekniska hogskolan och fastnade for Fredriks-
hofs Friidrott.

— Den enda klubben med en uppdaterad
hemsida, sager hon och tillagger att hon

fran forsta borjan blivit val emottagen bland
killarna i stora l6pargruppen.

— Det ar inte ovanligt att det ar fler man som
tranar och tavlar och jag maste erkanna att
det ar valdigt fa tjejer har. Trots det trivs jag
mycket bra och har alltid nagon att springa
med pa de tuffa intervallpass vi kor. Det kdnns
sa inspirerande, utmanande och alltid kul.
Och fantastiskt lyxigt att vi har fatt en sa bra
tranare som Fredrik Uhrbom, sager hon.

Edita tranar minst fyra pass i veckan och
erkdnner att hon ar nagot av en traningsnar-
koman.

— Jag blir latt deprimerad om jag inte far
trana, sager hon. Lopning ar en valdigt prak-
tisk och effektiv traningsform.

Under juni nojde hon sig med att tévla pa 5
och 10 kilometer, S6dern Runt den 9 juni och
Blodomloppet den 14 juni var de tva lopp hon
genomforde. Men hon &r ocksa lockad att

“Jag blir latt deprimerad om jag inte far trana. Lopning
ar en valdigt praktisk och effektiv traningsform.”

springa halvmaratondistansen och har i ar
sprungit tre halvmaror.

Hon har fatt erbjudande om att flytta till en
annan klubb men hon poangterar att det inte
alls lockar. Fredrikshof har fatt starkt grepp
om hennes hjarta och hon tycker att det ar en
fantastisk gemenskap och glddje i klubben.

Edita ar inte fraimmande for att fa med
veteraner i gruppen och berattar att i hennes
gamla klubb i Orebro var dven veteraner med
och tréanade. Speciellt pa bana menar hon gar
det alldeles utmarkt.

— Vihade bland annat med en dam i 75-
arsaldern, som var jatteduktig, sager hon.

| det civila livet jobbar Edita med offentlig
férvaltning i Stockholms stad men trots sin
Masterexamen i Litauen tror hon inte att hon
hade fatt jobb i Sverige om hon inte hade lart
sig svenska.

— Jag borjade lasa pa sfi (svenska for invand-
rare) direkt jag kom hit, sager hon och jag gick
in for att prata svenska sa mycket som mojligt.
Med min man och pa mitt forsta jobb som
idrottslarare pa en lagstadieskola, eftersom
jag ocksa har en examen i idrottsmanagement
kombinerat med idrottstraning i orientering.

Och det ar ndtt och jamnt det hors att hon
inte har svenska som modersmal. Men till
barndomshemmet i Litauen dker hon med
jamna mellanrum.

— Det tar bara en timma och 15 minuter med
flyg, sager hon glatt.

Nu arbetar hon pa en férvaltning inom Stock-
holm stad med att analysera och utveckla
verksamheten samt optimera bemanning.

Marita Modess
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INTERVJU

En wefezawn i stovlar

Han har forblivit Hofvet trogen
trots att han flyttade till Jarna
utanfor Sodertalje for 6ver trettio
ar sen och trots att klubbarna i
Soérmland forsokt vdarva honom.
Elitmotionaren Pentti Harakka
gor fortfarande cirka 40 minuter
pa milen fast han fyllde 70 f6r
nagra ar sedan.

d dr hemligheten bakom dina fantas-
tiska resultat?

— Hard traning, bland annat snépuls-
ning i stovlar och minst en timmes tréning
varje gang jag ger mig ut, skrattar Pentti
fortjust, nar jag traffar honom och hans fru
Anneli hemma i Jarna en vinterdag nar det
fortfarande ar ishalka pa skogsvagen utanfor
huset och drivor av sn6 pa dngarna. Tva dot-
trar ar sen lange utflugna men ibland hélsar
de fyra barnbarnen pa.

| borjan var det skidakning som géllde i finska
Karelen dar han vaxte upp.

— Jag borjade tidigt aka skidor, redan pa
50-talet i folkskolan blev jag skolmastare. Och
ishockey spelade vi pa vintervagarna. Det var
harda vintrar med mycket sno, vinter anda
fram till midsommar, sager han.

Prydligt uppsatta

| Penttis kallare hanger medaljerna snyggt pa
rad med Fredrikshofs standar langst fram. Har
finns ocksa flera foton med Pentti i Hofvets
tavlingsdrakt. For det har alltid varit Fredriks-
hof som legat honom narmast hjartat anda
sedan Peter Fredriksson varvade honom till
foreningen 1972.

— Men det var mer av en slump att det blev
Fredrikshof, sager Pentti. Jag sprang Stock-
holmsloppet, som da var 15 kilometer och
gick tva varv pa Gardet, och nar jag kom i mal
fragade Peter om jag ville ga med i Fredriks-
hof, eftersom jag var klubblos.

— Varfor inte, tankte jag, och pa den vagen ar
det, smaler Pentti. Men jag borjade i skid- och
orienteringssektionen. Sen blev det s snofat-
tiga vintrar i mitten av 70-talet att jag totalt
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tréttnade pa skidakning och
det blev bara I6pning.

Elitniva

I b6rjan var Pentti runt
30:e man i mal, det

var forst i 45-arsklass-
en som han kom upp i
elitklass, eftersom det
var hoga nivaer pa den
tidens I6pare. Manga av
dem fanns i Fredrikshof
som Bjorn Larsson, Sten
Odenblad, Clarence Klattborg.
En av dem han ofta tampades med

var Conny Kyrk.

— Vi hade alltid harda fajter mellan oss, sager
Pentti och skrattar. Men stoltast ar jag Gver
min tid 15.30 pa 5 000 meter i 45-arsklassen.
Aven milen pd SM i Norrtélje 1991 p& 32:40,
som dr min basta miltid, ar jag stolt 6ver. 1988

blev jag ocksa trea i Sodertdlje Halvmarathon
pa tiden 1.11.43.

Aven om det pd senare &r blivit glesare mellan
tavlingarna pa grund av problem med ryggen
s blev han 2016 nordisk
mastare pa 5 000 meter i
M70-klassen i Danmark pa
imponerande tiden 21.03.
Och vann ocksa finska
masterskapen, Suomen
Mastaruus, (SM i Finland)
pa 10 000 meter.

— Dessutom blev jag tvaa

i SM pa drygt 40 minuter
2016 sa fran det aret har
jag dubbla SM-medaljer,
en finsk och en svensk,
skrattar Pentti.

Maraton en pina

Och dven om det ar ban-
|6pning som legat och ligger
honom framst om hjartat

sa har han genomfort 18
maratonlopp med samtliga
tider utom tva mellan 2.35
och 2.40, som Berlin 1989
pa 2.37. Samst var 2.49:50 i
Boston Marathon 1996 och
Lissabon aret innan.

— Maraton sprang jag nar jag "‘I;-.
var mellan 40 — 45 ar, men
jag tycker det var en pina,
menar han.

Civil karriar
| det civila livet borjade

B Penttis karridr inom

varvsindustrin bade i
Finland och Sverige
dar han arbetade i
15 ar efter att ha gatt
tvaarig fackskola i Abo
i Finland. 1981 blev
han fardig ingenjor

och sedan blev det

Asea Atom i fem ar och
Astra Zeneca i fem ar innan
han avslutade sitt yrkesliv som

besiktningsingenjor for olika foretag,
bland annat p& Angpanneforeningen.

Pentti Harakka ar trots sina framgangar i
[6parsparet en mycket 6dmjuk herre. Lugnt
och fint berattar han om sina fina resultat,
som det ar en glddje att fa ta del av. En l6par-
guru han framhaller som en av sina forebilder
ar nyazeeldndaren Arthur Lydiard.

— Han var en varldslépare och varldstranare
utndmnd till den baste av alla tider men ocksa
kontroversiell. Jag borjade ta del av hans

harda traningsmetoder
“ 1990, da jag laste hans
Arthur Lydiards traningsmetoder
ar inriktade mot uthallighet med
forst manga och langa distanspass
och darefter stenhard stegring och
intensifiering av I6ppassen mot den
viktigaste tavlingen under aret med
backtraning, intervaller med mera.

bok, sager Pentti. Kanske
inspirerades jag ocksa av
det finlandska ”“l6parun-
dret” under 70-talet, dar
Lydiard under en tid var

tranare for landslaget.

Uppehall i traningen

De enda gangerna i sitt liv
han inte har tranat var da
barnen var sma.

— Da fanns det inget
utrymme for det, konsta-
terar han lugnt. Bara da
och da men inte alls for att
halla nagon elitniva.

R Marita Modess
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Malet var 2.45. Typ. Det
skulle innebara 9 minuter
béattre an nagonsin.

Men Boston blev brutalt.
Boston blev det varsta jag
nagonsin har gjort.

la pratade om det dagarna in-

nan. Vadret. Prognosen sa hard

motvind, tva grader, hallregn. Jag
tankte hela tiden, dh. Min grundtraning ar
gjord pa en mork, frusen och enslig Bjorn-
nasvagen ledd av Fredrik Uhrbom. Hur tufft
kan det bli?

Malet med 2.45 hade jag dock reviderat ett
par veckor innan. Sviterna av monsterinfluen-
san som slog ut mig med dryga manaden kvar
satt fortfarande nagonstans i benen. Sub3
blev malbilden. En snabbare jogg.

Marathon monday. Jag at frukost sjalv. Eller
det var jag, loppangesten och vinden och reg-
net utanfor. Jag scrollade igenom alla floden
samtidigt som lycka till-meddelandena fran
Sverige borjade trilla in. Det var férsta gangen
jag grat den dagen.

Innan start traffade jag Hofvets soligaste
|6pare genom tiderna. Linus
Holmsater. Vi var tidiga vid
startomradet och insag
ganska snart att de sva-
jiga pre-race-talten som
skulle halla alla tusentals
|6pare torra inte skulle
hjdlpa oss ett dugg. Lera
underifran. Regn och
blast fran alla andra hall.
Tidigt pa plats betydde noll
ko till bajamajorna.

— De &r ganska frascha. Jag tror

att de ar var basta chans till att halla
0ss torra, sa Linus.

Tva timmar satt vi dar. Tillsammans, pa en
och samma maja samtidigt som fler och fler
|6pare utanfor borjade skrika: "They are
camping up in there.” Forlat. Det var forsta
toabesoket jag gjorde den dagen.

Visst, vi var hyfsat torra de dar tva timmarna.
Men sekunden vi lamnade vart blaa skydd var
vi dyngsura. Tre timmar till torr. Jag 6ppnade
hart. 38 pa forsta milen var mitt satt att saga
at vadret att jag inte brydde mig. Bjornnas-
vagen, Bjornnadsvagen, Bjornndsvagen.

PRAPPORT
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— “De ar ganska frascha. Jag tror att de ar var basta
chans till att halla oss torra, sa Linus. Tva timmar satt
vi dar. Tillsammans, pa en och samma maja samtidigt
som fler och fler |6pare utanfor borjade skrika: ‘They

are camping up in there. Forlat.”

ter sen var det dags igen.
Det var alltsd mitt andra
B, t0alettbesok for dagen.

l; [y, emot i ytterligare tva kilome-
ni

Farten kom tillbaka.
Publiken var tokig trots
vadret. Amerikanerna ar

Det hjdlpte inte mot laren
som hade isat igen. Men det
hjalpte mot nagot.

Jag klarade en mil till innan mitt
tredje toalettbesok for dagen. Nu blev
det svarare att hitta farten igen.
Vidriga 30k-skylten kom och
jag borjade bli sjukt irri-
terad pa vadret. Langa
Heartbreak hill gjorde
inte kilometertiderna
snabbare.

Men sa stod de dar i
regnet. Min sambo och
mina tva fina vanner har %
inte sprungit pa Bjornnasva-
gen men trotsade anda det hog-

Efter 15km sa magen hej. Jag stod

' vansinnigt bra pa att heja.

tryckstvattinspirerade New England-vadret.
Det var andra gangen jag grat den dagen.

For forsta gangen pa lange borjade jag
fundera pa sluttiden. Om bara magen inte
skulle géra vad magen nu hade gjort skulle
det ga. Jag trodde att jag 6kade. Det gjorde
jag inte. Laren skrek. Knana, hofterna och fot-
terna skrek. Pannbenet skrek. Bjornnasvagen,
Bjornndsvagen, Bjornnasvagen.

Och som kom Boylston Street. Upploppet.
Gatan dar bomberna small 2013. Att komma
upp dar var som att kliva in pa en fullsatt
fotbollsarena och heta Zlatan. Skriken
var 6ronbedovande. Hjartat
. fullt. Benen latta. Magen var
perfekt. Jag ville inte att
det skulle ta slut. Jag ville
inget hellre @n att det
skulle vara over.
Boylston Street.
I Boylston Street.
Boylston Street.
| mal. 2.54. Det var tredje
gangen jag grat den dagen.

Henrik Engstrom
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basta ute 2018

ArS

100m
Lars Melander

400m
Lars Melander

3000m
Fredrik Bernsmed
David Panero

5km

Henrik Engstrom
David Panero
Fredrik Bernsmed
Anne-Gwendolin
Geismar

Sverker Unnes

10km

Kristofer Laas
Mikael Svedjeholm
Markus Vall

Johan Sandler
Fredrik Westerdahl
Oskar Ahlgren
Eskil Svensson
Fredrik Nilsson
Erik Bergstrom
Albin Olofsson
Samuel Nystrom-
Ohlin

Edita Maggi
Joakim Eriksson
Magnus Engstrom
Oskar Arvidsson
Anne-Gwendolin
Geismar

Niklas Simonsson
Patric Rajala

Anni Rajala

Bo Rudemalm
Annica Bryngelson
Sten Odenblad
Marie-Louise
Wahlberg

Halvmaraton
Kristofer Laas
Mathias Osmark
Fredrik Westerdahl

1951

1951

1989
1993

1984
1993
1989

1985
1943

1992
1979
1992
1976
1979
1985
1964
1965
1988
1995

2001
1985
1987
1963
2002

1985
1991
1996
1967
1955
1944
1939

1945

1992

1982
1979

15,68

70,19

9:43,03
9:53,86

16:20
17:10
17:18

21:33
34:50

31:57
33:44
34:18
35:15
35:37
36:45
37:12
38:21
38:42
38:45

39:34
40:00
41:26
41:39
41:41

43:26
44:26
46:35
58:10
1:02:04
1:11:37
1:12:13

2:06:57

1:10:51

1:13:23
1:14:52

VDM

VDM

SAYO
SAYO

Skarholmsloppet
Skarholmsloppet
Skarholmsloppet

Kvarnloppet

Skarholmsloppet

Kungsholmen Runt
Kungsholmen Runt

Varvetmilen Danderyd
Varvetmilen Danderyd

Oppebylopet

Kungsholmen Runt
Kungsholmen Runt
Kungsholmen Runt
Kungsholmen Runt
Stadion Marathon

Kungsholmen Runt
Kvarnloppet
Kvarnloppet
Milsparet
Kungsholmen Runt

Kungsholmen Runt
Kungsholmen Runt
Winter Run
Premiarmilen

Varvetmilen Danderyd

Kungsholmen Runt
Stadion Marathon

Premiarmilen

Goteborgsvarvet

Kungsholmen Runt
Maratd de Barcelona

Johan Svaxén
Christoffer Hiding
Henrik Engstrém
Markus Vall

Albin Olofsson
Jonas Ljung
Martin Germanis

1980
1985
1984
1992
1995
1962
1982

Jonathan McCaffrey1977

Fredrik Nilsson
Edita Maggi
Johan Linde
Mattias Arvidsson
Joakim Eriksson
Magnus Engstrom
Torsten Ostervall
Kjell Bolmgren
Irma Ostervall
Monika Ljung

Ola Bryngelson
Anni Rajala

Maraton
Mathias Osmark
Kristoffer Laas
Johan Svaxén
Christoffer Hiding
Mikael Svedjeholm
Linus Holmsater
Markus Vall
Henrik Engstrom
Jonas Ljung
Mikael Videfors
Fredrik Nilsson

1965
1985
1989
1969
1987
1963
1968
1966
1999
1957
1948
1967

1982
1992
1980
1985
1979
1984
1992
1984
1962
1966
1965

Jonathan McCaffrey1977

Johan Linde

Lars Jakobsson
Magnus Engstrom
Monika Ljung
Johan Sandler
Kjell Kvarfordt
Cecilia Akesdotter
Per Grape

Ola Bryngelson

50km
Johan Linde
Kjell Kvarfordt

1989
1979
1963
1957
1976
1959
1982
1964
1948

1989
1959

Uppdaterat 2018-06-08

Arsbiistalistorna ér sammanstéllda av Martin Andersson.

>> Sponsorer <<

. LOPLABBET®

TENNIS

1:16:38
1:18:13
1:18:13
1:18:28
1:21:24
1:23:06
1:23:44
1:23:53
1:26:07
1:26:38
1:26:43
1:28:04
1:30:57
1:31:46
1:35:52
1:36:02
1:42:09
1:45:46
1:49:26
2:15:12

2:35:20
2:36:19
2:44:18
2:47:03
2:49:51
2:51:56
2:52:08
2:54:40
3:03:39
3:05:43
3:14:04
3:18:57
3:19:44
3:20:17
3:42:19
4:11:04
4:21:08
4:22:12
4:35:22
4:39:44
5:19:18

4:16:27
6:22:36

Kungsholmen Runt
Stadion Marathon
Stadion Marathon
Goteborgsvarvet
Goteborgsvarvet
Kungsholmen Runt
Goteborgsvarvet
Kungsholmen Runt
Goteborgsvarvet
Stadion Marathon
Stadion Marathon
Stadion Marathon
Kungsholmen Runt
Kungsholmen Runt
Kungsholmen Runt
Kungsholmen Runt
Kungsholmen Runt
Kungsholmen Runt
Kungsholmen Runt
Tjejmilen 21K

Miami Marathon
Stockholm Marathon
Stockholm Marathon
Stockholm Marathon
Stockholm Marathon
Boston Marathon
Stockholm Marathon
Boston Marathon
Stockholm Marathon
Stockholm Marathon
Stockholm Marathon
Stockholm Marathon
Stockholm Marathon
Stockholm Marathon
Stockholm Marathon
Stockholm Marathon
Stockholm Marathon
Stockholm Marathon
Maratona di Roma
Stockholm Marathon
Stockholm Marathon

Lidingd Ultramarathon
Lidingd Ultramarathon
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