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Ordforande
har ordet...

Hej!

Efter en varm och het sommar
har vi nu fatt I6parvader! Men
visste ni att traning i varme har
samma effekt som att trana pa
hog hojd? Kanske har ni markt
det utan att ténka pa det.

Vara barngrupper gor som
barnen, de vaxer. Idag har vi
fyra olika barngrupper. Bland
dem undersoker vi om det
finns aldre barn som vill tréna
|6pning pa torsdagar. Far vi
dven ihop nagra av deras
foraldrar har Mattias lovat att ta fram traningsforslag

samt utbilda dem. Sjalv tranade jag med den befintliga ung-
domslopargruppen och blev rejalt ifransprungen pa inter-
vallerna av Oskar och Samuel. Lopning &r som Marten brukar
sdga den mest rattvisa sporten. Den som tranar blir battre.

Langlopargruppen under Fredriks ledning gor aven den som
barnen, den vaxer ocksa. Det &r en harlig stamning i klubb-
lokalen pa mandags- och onsdagskvéllarna nar l6parna ger sig
ivag och kommer tillbaka. De ser rejalt trotta ut efterat! Men
det ger avtryck i resultatlistorna dar Hofvet syns oftare allt
hogre upp i tabellerna.

Klubben ordnar en gemensam tavlingsresa den sista helgen

i oktober till Aland och Alands Marathon (det finns dven
halvmaraton och 10 km). Det verkar bli cirka 30 deltagare och
darmed mycket rod—vitt pa banan.

Den 3 november arrangerar vi Hostrusket tillsammans med
Marathongruppen. Vi behover funktionarer for att kunna
anordna vara arrangemang. Vi gor detta for att vi vill: for det
forsta gynna l6pningen i Stockholm, for det andra fa in nagra
slantar sa att vi kan bedriva var traningsverksamhet aret
runt samt for det tredje for att det &r sa trevligt att traffa alla
hofvare!

Vill du vara med och driva denna framgangsrika klubb med
anor fran 1901 framat? Jag trodde val det. Vad vi nu i forsta
hand behover hjalp med ar att fa nagon som haller ihop
funktionarerna till vara tva stora evenemang, Hostrusket nu
i november och till varen Premiarmilen. Det ar dessa arran-
gemang som finansierar var verksamhet sa de spelar en cen-
tral roll i klubben. Du kan skicka ett mail till mig pa adressen
ordf@fredrikshof.org for att anmala ditt intresse eller stélla
fragor. Vill du hjalpa till med nagot men kanske inte just detta
sa hor av dig pa samma mail, det finns alltid utrymme for fler
som vill hjalpa till.

Hofvarhalsningar

TORSTEN

Ve funlonsr

Som traditionen bjuder kommer vi att ha julbord i
Staffan Perssons anda den 1 december. | skrivande
stund ar platsen for detta inte klar eftersom Jakt-
hornet lagts ner. Men styrelsen kommer att fortsatta
soka en bra restaurang for andamalet.

FUNKTIONARS-
KALLELSE

Hostrusket den 3 november

Hostens arrangemang i var regi, Hostrusket, dger rum ute
vid Stora Skuggan den 3 november. Anmal snarast att ni
vill hjilpa till pa denna lank:

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAlpQLSfORhtQ2
HUEgrmaYOuXCaBvEAOLMtrbH8zqgYbUUAVmxrq0BQ/
viewform?usp=sf_linkmber

eller pa: friildrott@fredrikshof.org

Vi kommer att behéva drygt 60 funktionarer till olika funk-
tioner ute pa banan, vid start och mal med mera. Hjalpen
kommer att behtvas mellan cirka 10.00 — 14.00. Hostrusket
ar tillsammans med Premiarmilen var storsta inkomstkalla
och darfér hoppas vi att sa manga som majligt kan hjalpa till.

Som bel6ning kommer vara funktionarer att traditionsenligt
bli inbjudna till vart julbord. | skrivande stund vet vi inte var
det kommer att dga rum eftersom Jakthornet ar nedlagt men
vi kommer att meddela sa snart vi har bestamt plats.

STYRELSEN

Du I.(.an skriva en
INSANDARE!

Nu har alla méjlighet att

skriva en insandare och fa den

publicerad i nastkommande nummer av

Kolstybben. Text, bild, minnen eller vad du har pa hjartat. Ett
urval publiceras.

Skicka ditt material till Kolstybbens redaktor Marita Modess:
marita@modess.se

Arvet efter
Bo Hellstrom

Fredrikshofs Friidrotts-
forening har tacksamt
mottagit en donation
genom arv fran Bosse
Hellstrom, hofvare sen
mer an 40 ar tillbaka,

ber 2017.

Bosse skrev i sitt testa-
mente att pengarna,
drygt 90 000 kronor, ska
anvandas till att framja
tranarnas arbete. Som
trdnare sjalv under
manga ar lag deras
arbete med framforallt
ungdomarna honom
varmt om hjdrtat.

Miirncdens. 2iuls

Utmarkelser
och stipendier

Information om vara utmarkelser och stipendier och de olika
fonder som ligger till grund for dessa finns nu utlagt pa var
hemsida. | de flesta fall ar det styrelsen som bestammer om
vilka som kommer att fa priser och dessa delas i regel ut pa
arsmotet aret efter att de férvarvats.

STYRELSEN

som avled den 3 decem-

STYRELSEN

g - a tidigare nummer
av Kolstybben
Bertil Carlén fortsatter sitt arbete med att scanna in Fredriks-

hofs klubbtidning Kolstybben som beréttar friidrottshistoria.
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

Oktober: Tavlingsresa till Aland!

M3anadens tivling for oktober dr Alands Marathon
med olika distanser och fér narvarande har vi fatt

in cirka 20 anmalningar. Det dr fantastiskt roligt att

vi har en gemensam traningsresa fér bade ung-
domar och dldre och att det ar ett sa stort intresse
for denna resa.

Alands Marathon &r ocksa lite av en tradition for Fredriks-

hofslopare. Manga av de som idag ar veteraner akte under flera

ar pa 1990-talet till Aland och tavlade sa det &r verkligen roligt
att traditionen uppratthalls.

Den héar informationen finns utlagd pa var hemsida:
Styrelsen har utifran dnskemal pa arsmotet om mer ge-
mensamma arrangemang och intresse fran de olika I6par-
grupperna beslutat att i kombination med manadens tavling

genomfora en tavlingsresa till Aland. Tavlingen gar i Mariehamn
den 27:e oktober och bjuder pa strackorna 5, 10, 21 och 42 km

pa varvbana, med i princip gemensam start. Lds mer pa:

www.alandmarathon.ax

INFORMATION

Utresa fredag 26/10 18:00 fran Cityterminalen med buss.

Bat fran Kapellskar 20:00 till Mariehamn 23:20 (lokal tid) med
buffé ombord.

Boende i dubbelrum 26-27/10 pa Hotell Park Alandia, med
frukost.

Tavling med start k| 11:00/11:05.

Hemresa fran Mariehamn 18:30 till Kapellskar 19:45 med buffé
ombord.

Anslutande bussresa till Cityterminalen, framme ca 21:30

Bindande anmalan till friidrott@fredrikshof.org, med distans
och eventuell klass, senast 30/8. (Eventuell finns det mojlighet
att anmala sig dven vid denna tidnings presslaggning).

Kostnad 500 kr, som betalas senast 28/9 till PG 26202-2.

Vi har 30 platser och intresset for resan har varit stort, sa
skynda att anmala. Som alltid for manadens tavling, sa galler
medlemskap i klubben och att man staller upp som funktionar
pa nagot av vara arrangemang.

MARITA MODESS


https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSf9RhtQ2HUEgrmaYOuXCqBvEA0LMtrbH8zqgYbUUAVmxrq0BQ/viewform?usp=sf_linkmber
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSf9RhtQ2HUEgrmaYOuXCqBvEA0LMtrbH8zqgYbUUAVmxrq0BQ/viewform?usp=sf_linkmber
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSf9RhtQ2HUEgrmaYOuXCqBvEA0LMtrbH8zqgYbUUAVmxrq0BQ/viewform?usp=sf_linkmber
http://www.alandmarathon.ax
http://www.fredrikshof.org/tidskrifter/kolstybben

LOPNING

Allas var Tommie, urhofvaren
Tommie Nordh, pratade om
gyttjetavlingen Tjurruset i radio-
programmet "Kropp och sjal” i P1
i juli. Programmet handlade om
att vi numera tvattar och duschar
0ss mer an nagonsin men sam-
tidigt betalar for att “skita” ner
0sS.

L o0 @

— De senaste aren har det blivit en trend
att ta sig igenom lopp med svara hinder
och komma i mal med kldder och ansik-
ten indrdnkta av gyttja och sedan lagga
upp bilden pa sociala medier, berattar
reportern Stina Naslund i programmet.
— Men det ar egentligen inget nytt,
tilldgger hon. Gyttja har lange ansetts
ha hélsobringande egenskaper och har
en lang tradition inom medicin och
héalsovard. Det anvands fortfarande pa
medicinska spa mot olika hudbesvar och
reumatiska sjukdomar.

Stina Naslund foljde med tavlings-
ledaren for Tjurruset Tommie Nordh ut i
Lill-Jansskogen for att se forra arets bana.
Tavlingen, som ar en mil lang, arrangeras
av Marathongruppen varje host pa olika
platser i narheten av Stockholm, och ar
ett lopp som gar ut just pa att vada i
gyttja, forcera taggtradshinder och ala
och kravla i terrangen. Forra aret deltog
6 000 personer i Tjurruset.

I programmet befinner hon och Tommie sig
pa banans sista del som kallas "trostlosa
trasket”, en stréacka som ar 700 meter
langt och 350 meter bred.

— Det var nog den hardaste banan vi har
gjort, sager Tommie Nordh, for att det var
sa kuperat och lerigt och for att det dven
fanns vatten pa nagra stallen, som man
fick kliva i. Och sa "djavulsbacken”, under
hoppbacken vid Fiskartorpet, dar krop
deltagarna uppfor.
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g och gyttja

ULTR 7%
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Tommie med sin
hund Mamaia.
Foto: Micke Hill

— Det ser inte sa djupt ut, sdger Stina,
men plotsligt fastnar hon i gyttjan med
en fot.

| programmet hors hur det gurglar och
later av vatten och gyttja i naturen och
hur hon upplever att det kdnns som om
hon dras nerat och inte tror att hon ska
komma loss. En stark avloppslukt infinner
sig ocksa tydligt, vilket Tommie verifierar
alltid kommer i dessa sammanhang.
Tommie kommer till undsattning men talar
om att pa forra arets lopp fastnade en
tjej i leran i trettio minuter innan starka
funktionarer lyckades hjalpa henne upp.

Stina berattar att hon blivit ombedd att
ha pa sig heltackande klader trots att det

Nordh. Foto: Ryno Quantz

ar 23 grader varmt och stekande sol for
att klara sig sa helskinnad som mojligt.

— Men alla de har har pinnarna, det
maste gora ont, fragar Stina Tommie om
det skrovliga och besvérliga underlaget i
trasket.

— De som deltar tar det lugnt, svarar
Tommie, det blir lite skrubbsar har och dar
men adrenalinet &r paslaget och smart-
troskeln ar hog och alla klar sig bra. Och
sa lange man haller sig i rorelse sa fastnar
man inte sa latt i den forradiska gyttjan.

| programmet skildrar Stina Naslund hur
det har och dar ligger lamningar fran
forra arets lopp, bland annat skor som
deltagarna tappat nar de varit tvungna
att ta sig ur gyttjan. Detta innebar att

de fatt ta sig barfota i mal, ocksa det en
prestation (red:s anmarkning).

— Tjurruset har funnits i drygt 20 ar och
kommer ursprungligen fran Gavle. Det
var sa att tjejerna hade Tjejmilen och

da skulle killarna ocksa ha ett eget lopp,
sager Tommie.

Men fran och med 2007 ar det tillatet for
tjejer att delta i loppet och de &r nu fler
an killarna.

— Vad vill man uppna, undrar Stina.
— Jag tror att det ar det oforutsagbara
som lockar och att man far jobba med
hela kroppen. Lerigast i mal vinner, kon-
staterar Tommie glatt.
Text:
MARITA MODESS

Att klara av att springa tre
i varv pa Lurs backyard ultra
var ett av mina mal den har
sommaren och darmed sla
mitt rekord fran forra aret,
da jag sprang tva. Och det
blev en drom som gick i upp-
fyllelse. Ndsta ar tanker jag
! forsoka oka ytterligare nagra
[ varv for det har ar en av de
absolut roligaste tavlingar
jag har sprungit under mina
drygt fyrtio ar som I6pare.

Y

...och sa har redaktorn rort pa sig

nan mater 6,706 km och gar

i mitten av juli pa grusvagar

och inne i underbar skogsmiljo.
Langs vagen passeras den vita bykyrkan,
ladugardar och roda hus. Flera vatskekon-
troller finns i gammaldags mjolkkannor
och i ar fanns dven duschar. Det &r ingen
hets utan alla tar det lugnt, smapratar
med varandra. Den har tavlingen bygger
pa uthallighet. Du ska klara av varvet
under timmen sa far du starta pa nasta
jamna klockslag. Den som vinner ar den
som klarar flest varv.

Vid varvningarna serveras olika sorters
drycker, allskéns godis, mycket salt, och
frukter som bananbitar och apelsin-
klyftor, ljuvliga saker att fa i sig efter turen
ute i skogen.

Lur ar en liten ort i norra Bohuslan, inte
langt fran den norska gransen. Har har
Monica Engkvist och Tommy Lacandler
fran Sundbyberg funnit sitt paradis och
kopt ett hus. For fyra ar sedan startade
de detta lopp, utifran en idé fran Norge.
De ar entusiastiska |[6pare som enligt en

lokal dam har ryckt upp hela bygden vad
galler motion.
— Nu ror alla har pa sig, sager hon glatt.

Inte langt fran Lur har jag tillbringat
manga somrar da min mamma vaxte upp
i narheten. Sa for mig ar det aven ur den
synpunkten ett kart noje att atervanda
hit.

Utanfor bygdegarden ser det ut som ett
taltlager dagen innan start. Alla entusias-
tiska ultralopare taltar var som helst pa
grasmattan utanfor och manga ligger pa
harda underlag inne i bygdegarden. Det
ar mycket skratt och skoj och alla verkar
ha setts forr som en artikel i Stromstads-
tidningen ocksa fangade. "Det &r inte
bara en tavling, det &dr en stor gemenskap
dar alla tycks kdnna varann, och kallar
varann vid fornamn”.

Nar jag sprang forsta gangen for ett ar
sedan tankte jag att det har blir tufft
bland alla dessa "ess”, jag som tillhor

de dldsta och kanske inte ens ska vara
med och tavla i I6pning. Men sa blev det

inte alls. Redan i forsta backen gick det i
langsamt mak uppfor och runt omkring
mig hordes saval den bohuslanska dia-
lekten som den klingande norskan. Och
att det aven fanns stockholmare med
visade sig vid "malgang”. Cirka 100
|6pare var med fran borjan och alltefter-
som varven avverkades blev det farre och
farre tills slutligen bara en aterstod.

Nar tavlingen haller pa &r Tommy och
Monika uppe hela natten. De haller sten-
hart rékningen pa starten och skriver upp
nar du valjer att kliva av. Nar tavlingen gar
over i skymning och natt ar det obliga-
toriskt for alla att bara reflexvast och
pannlampa. Och |6parna tycks klara av
alla rotter och stenar pa de passager dar
banan gar inne i skogen. Som hjalp har
arrangorerna sprayat med lysande farg
for att underlatta.
Vinnaren i den manliga klassen klarade
i ar 39 varv (drygt 26 mil) och vinnaren
bland kvinnorna sprang 19 varv (nastan
13 mil).
Text & foto:
MARITA MODESS
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Tvda fran vénster Lars Allerstam, femma fran vanster Erik
Reuterswdrd, Redaktérer for Kolstybben pg 1960-1970 talet.

Runo Edberg till véinster, Manuel Vargas i mitten och Bertil

Carlén till hoger.

Kolstybben 118 ar

Med digitaliseringen och sociala
mediers framfart i dagens sam-
hélle kan man tro att tidningen
inte betyder nagonting. Men det
racker med att ga in i en Press-
byra sa ar utbudet fortfarande
enormt. Sedan 1912 har var
klubbtidning getts ut och fran
1956 som Kolstybben.

t forsta numret av var klubb-
idning gavs ut i maj 1912 av Elis
Lindroth som redaktor, padriven
av ordféranden Nils Djurberg som var
ansvarig utgivare.

Manga ar det som fort pennan och

har skrivit artiklar om traning, resultat,
upprop och fina bilder, som beskriver
Fredrikshofs verksamhet i 6ver 125

ar. Manga av artiklarna ar fortfarande
aktuella och beskriver svensk friidrotts
verksamhet och utveckling. Det har dven
varit gastskribenter, till exempel i Kol-
stybben 1959 da Lennart Strandberg
Malmo Al, (OS-finalist pa 100 m 1936)

8

beskriver hur svart det ar att rekrytera
medlemmar i klubbarbetet.

Mellan 1912 och 1951 fanns Fredriks-
hofs Medlemsblad som redovisade alla
sektioners verksamhet. Pa 1970- och
1980-talet kom Fredrikshofvaren dar alla
sektioner redovisade sin verksamhet.
Fran och med ar 1956 kom Friidrotten ut
med Kolstybben som lever alltjamt och ar
finare an ndgonsin med sina artiklar och
bilder.

Till en borjan pa 1950-1970 talet var
det Lennart Hakansson, Olle Wallin, Erik
Reutersward, Lasse Allerstam, Jan Lind,
Bjorn Kvarnlind, Eric Carlsson och Birger
Nyhlén som sammanstallde och sag till
att vi fick en gedigen information om var
verksamhet.

1976 kom Runo Edberg som redaktor
och han hade denna roll fram till i borjan
pa 1990-talet. Antalet utgivningar per ar
var 6-8 nummer och han var noga med
att alla resultat skulle publiceras. Nam-
nen pa vara medlemmar skulle vara tyd-
liga, det dog inte med Biten, Berra eller

Bosse utan det skulle vara Ake ”Biten”
Eriksson.

Bertil Carlén tog 6ver redaktorsklubban
efter Runo och han har tillsammans
med Jessica Osterberg och pé senare ar
Marita Modess (f d Bjorklund) hojt var
klubbtidning till den basta i sitt slag.

Ar man intresserad av Fredrikshofs
friidrottshistoria kan man hamta mycket
ur vara tidskrifter. Nar vi dessutom ger ut
jubileumsskrifter regelbundet ar dessa
texter mycket vardefulla for eftervarlden.
Ur historia kan man hamta mycket av
varde infor nuet och framtiden.

John Wahlberg (91 ar), som &r medlem

sedan 1944, 4r annu med i var verksam-
het och man kan ldsa om hans framfart

pa loparbanan pa till exempel ett Junior-
SM pa 3000 m pa 1940-talet.

Jag hoppas att foreningen fortsatter att
ge ut detta alster i pappersform!

Text:
TOMMIE NORDH

Traningstider for
Fredrikshofs olika
traningsgrupper

Kontaktuppgifter till tranarna
finns pa hemsidan:
www.fredrikshof.org

Stora I6pargruppen,
|6ptraning
Mandagar och onsdagar: 18.00

Lordagar: 10.00
Tranare: Fredrik Uhrbom

Ungdomslopar-
gruppen, loptraning
Mandagar: 18.00

Torsdagar: 18.00

Lordagar: 10.00
Tréanare: Mattias Arvidsson

Friidrottsgruppen
ungdom, 15-19 ar
Tisdagar: 18.00

Torsdagar: 18.00

Tréanare: Lars-Goran Nordin och
Magnus Granat

Aldre barn friidrott

Tisdagar: 19.00, ca 10-13 ar
Onsdagar: 19.00, ca 12—-15 ar
Tranare: Jonas Bodingh

Yngre barn friidrott,
ca7-9ar
Tisdagar: 18.00

Onsdagar: 18.00
Tranare: Jonas Bodingh

RUPPER

Tranare och

pappai
Jonas grupp

Petter Klusell hjdlper till att
trana barn mellan 7 -9 ar pa
tisdagskvallarna i en av Jonas
Bodinghs barngrupper. Bland
barnen finns hans egen son
Simon.

—Jag har sjalv tranat friidrott som ung,
sager Petter, nar jag traffar honom en
solig sensommardag p& OIP. N&r jag
fick hora talas om den har traningen
fragade jag Simon om han ville vara
med och nu har vi trdnat med Jonas i
tva ar. Det har fungerat jattebra.

Petter kommer ursprungligen fran
Balsta men bor nu i norra Djurgards-
staden. Men han hade aldrig hort talas
om Fredrikshof forran han flyttade hit.
— Nej tyvarr, sager han.

Under de morka vintermanaderna
tranar alla grupper inomhus pa GIH.

Text & foto:
MARITA MODESS



INTERVJ

Engagerad
ledare med

Mattias Arvidsson dr grabben fran Géteborg som
blev ungdomstranare i Hofvet. Sitt ursprung kan
han inte forneka for det goteborgska idiomet klin-
gar klockrent trots manga ar i Stockholm. Aven den
harliga humor som man forknippar med vart lands
andra stad har han begavats med och den kommer
fram pa ett glatt och trevligt sitt nar han tranar sina

ungdomar.

— Det ar bra killar och tjejer, och dven nar
det inte gar bra, sa gar det battre nasta
gang, sager en glatt leende Mattias.

Han borjade sin idrottsliga bana med att
spela undervattensrughby. Nagot stalld
blev intervjuaren av detta svar och Mat-
tias blev tvungen att noggrant forsoka
forklara denna for mig okénda sport.

— Det ar en relativt vanlig sport i sport-
dykarkretsar med seriesystem och dylikt.
Man har pa sig en latt dykutrustning med
cyklop och simfenor. Jag borjade med
det i samband med min militartjanst som
dykare och holl pa under cirka 15 ar, forst
i Goteborg och sedan i Helsingborg, och
dven i Stockholm och Soédertélje, berattar
Mattias.

Men efter nagra ar i Stockholm och med
fru och barn valde han att avsluta sin kar-
ridr inom undervattensrugby och bdrjade
istdllet satsa pa triathlon och 16pning.

— Min fru arbetade pa IMG och anmalde
mig till ett sprintdistanslopp i triathlon.
Jag hade aven cyklat en del nar jag var
yngre och simningen hade jag ju fatt
genom rugbyn sa jag tyckte det skulle
vara kul att prova.

Mattias berattar att det var detta som
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“Det ar bra killar och
tjejer, och aven nar det
inte gar bra, sa gar det
battre nasta gang.”

gjorde att han kom till Fredrikshof.

— Jag kdnde att jag var samst pa 16p-
ningen av de tre grenarna i triathlon
och den ville jag forbattra. Men ute

i Danderyd dar vi bodde fanns ingen
I6parklubb. Men sa fick jag kontakt med
Fredrikshof och Marten (Westberg)
innan jul 2010 och borjade springa pa
mandagarna med langlopargruppen.

I ar har han deltagit i tre triathlon-lopp,

i Hallstahammar, Uppsala och Gavle. Och
det ar i den olympiska distansen han tav-
lar, som omfattar 1500 meter simning, 40
kilometer cykling och 10 km |6pning.

Varfor blev du ungdomstranare?

—Jag har alltid tyckt om att organisera,
vilket jag gjorde dven inom undervattens-
rugbyn, och sen var jag fotbollstranare
for Oskar nar han var liten. Jag gillar
ungdomar, de ar sa spontana, man far
feedback direkt, sager Mattias.

— Hela min familj ar idrottsintresserad,

min hustru spelar tennis och springer,
bada sénerna ar med i simklubbar och
yngste sonen gillar att cykla. Och att
Oskar ar med i min traningsgrupp bidrar
naturligtvis ocksa, fortsatter Mattias.

I Mattias ungdomslopargrupp ingar cirka
15 ungdomar, varav cirka atta ar standigt
narvarande och djupt engagerade medan
de andra deltar mera oregelbundet.

— Men det ar inga problem, menar
Mattias, utom kanske pa langpassen pa
|6rdagarna da de inte riktigt hanger med.
Mitt enda krav ar egentligen bara att de
ska gilla att springa och klara av att hdnga
med pa uppvarmningen.

Han konstaterar att det inte ar sa latt

att hitta ungdomar som bara tycker om
att springa och som inte ar engagerade
nagon annanstans.

Hans drom &r att de ska kunna aka ivéag
pa en gemensam traningsresa men da
maste de vara ganska manga, kanske
uppemot 20 ungdomar.
— Nar Hasselby och Sparvagen aker ivag
ar de sa manga och det ar da det blir
roligt, menar Mattias. Att bara vara tva
eller tre blir inte samma sak.
Text & foto:
MARITA MODESS

Samuel rabblar tyska
glosor pa traning

Samuel Nystrom-Ohlin, vann sitt heat pa
5 000 meter pa Sommarspelen och satte
nytt personligt rekord pa tiden 17.40.43.
Nar han gratuleras till vinst och rekord ler
han lite blygt och stolt och sadger:

—Jag borjade alldeles for snabbt, nar jag
passerade forsta kilometern horde jag i
hogtalaren att det hade gatt pa 3.18 och
jag hade tankt ligga pa 3.30 pa kilome-
tern. Da sankte jag till 3.36 och lyckades
halla den farten in i mal.

Han tillagger att han var s3 "sjukt” trott
pa sista varvet och kdnde att de som var
bakom bdrjade ta in. Men han lyckades
halla hela vagen och det blev en per-
sonlig putsning av personbdsta med

19 sekunder. Men han vill fortsatta att
forbattra sig ytterligare och satter nu nya
mal.

— Det har blev en kick och nu ar det Yes
och framat som galler, sdger han. Att
tdvla dr en utmaning, som jag gillar.

Pappa Mattias ord om Oskar: Skulle
snarare sdga att han gdr “fére
pappas fotspdr, han dr nog bdttre
dn jag var pa allt (skola, socialt och
idrott) i motsvarande dlder”.

Samuel tillagger att daven pa traningen
brukar de ofta tavla med varandra, han
och kompisarna i Mattias ungdomslopar-
grupp, vilket ocksa tjanar som motivation
och inspiration.

Hemma i familjen med pappa, mamma
och syster, ar det systern som peppar
honom och forsoker fa honom att satsa
lite mer.

— For egentligen ar jag alldeles for lat,
skrattar Samuel.

Samuel ar 17 ar och gar andra aret pa
gymnasiet. Pa fritiden spelar han data-
spel med sina kompisar.

— Jag pluggar inte sa mycket, utom pa
langpassen. Da pluggar jag i huvudet sa
har jag nat att gora. Det gar till exempel
alldeles utmarkt att rabbla tyska glosor
da, sager han skamtsamt.

Text & foto:
MARITA MODESS

TERVJU
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Mattias ord om Samuel:
Det visste jag inte om Samuel, men
han dr en finurlig kille med méanga
egna funderingar och mal.

mm "

Oskar fbljer‘i sin
pappas fotspar

Varje vecka tranar Oskar Arvidsson i sin
pappas traningsgrupp, kanske inte det
lattaste. Vad gér gransen mellan att vara
son och en i gruppen, mellan pappa och
tranare, hur haller de isar sina roller?
Kanske gar gransen vid ingdngen till
traningslokalen nar de ger sig ut i sparet?
For det verkar inte vara nagot storre
problem.

— Fast ibland blir vi lite osams, sager
Oskar, speciellt nar jag ar trott och vi ska
ge oss ut och springa sa kan jag bli lite
frustrerad. Men det ar 6msesidigt, han
skaller pa mig ocksa. Samtidigt ar det bra
att ha honom som tranare.

Oskar ar femton ar, fyller sexton i no-
vember, och har precis borjat pa Stock-
holms idrottsgymnasium, vilket han tror
kommer att gora det lattare att planera in
tid for bade studier och sin idrott.

Det ar triathlon som galler for Oskar Ar-
vidsson. Han dr som gladast nar han har
genomfort en bra triathlon-tavling.

— Jag tycker det ar roligt att halla pa med

alla discipliner, nar man ar trott pa det
ena sa kanns det bra att ga over till nagon
av de andra, sager han.

Han bérjade med att simma pa fre-
dagarna med sin pappa och lillebror i
Danderyds simklubb. Och darefter blev
det I6pning i pappas grupp i Fredrikshof.
For att vinna tid lagger han in cykeltran-
ingen till och fran 6vrig tréning.

Under den varma arstiden blir det mest
[6pning och cykling och pa vintern er-
satter han cyklingen med simning, aven
fast han aldrig haller upp helt med nagon
av disciplinerna.
— Ibland blir det swimrun med min
triathlon-klubb, dven fast jag annu inte
har tavlat i denna form, sager han.
— Men emellanat maste jag kora lugna
pass for att bygga upp styrka i kroppen.
Det gar inte alltid att kora hart, konsta-
terar han sansat.
Text & foto:
MARITA MODESS
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PA TAVLINC

Z/ Maror
pa // vecka

Var eminente ekonomichef och
hofvarvan Kjell Kvarfordt sprang i slutet
av juli tva maratonlopp i Finland inom
loppet av en vecka. Karijoki Mara-

thon den 22 juli, dar han kom nia och
Jakobstad Marathon den 27 juli, dar
han kom pa en hedervard andra plats i
M50-klassen.

Bra jobbat Kjelle!

Text:
MARITA MODESS

12

tjejmil
Monika Ljung gjorde ett fantastiskt fint
resultat pa Tjejmilen, som enligt henne

sjdlv ar en av hennes favoritdistanser.
48:06 blev tiden i mal. Grattis!

MARITA MODESS

N

Tre Hofvare topp nio
pa Midnattsloppet

Lopargruppens topplopare fortsatter
att leverera under Fredrik Uhrboms
vingar. Kristofer Lads sprang in pa en
mycket meriterande sjatteplats och
var med nya personbdstat 31:50 bara
tre sekunder fran fjardeplatsen. Pa
attondeplats finner vi Simon Gud-
mundsson pa 32:52 och efter honom
Emil Sultan pa 32:54. Dessa tva tavlar
fortfarande for sina gamla klubbar men
kommer snart att I6pa i det rodvita lin-
net. Mathias Osmark sprang ocksa han
in pa nytt pers och blev 13:e pa 33:38.

Fr.v. Christoffer Hiding, Kristofer
LGds och Mathias Osmark.

Vann tavlingen gjorde Olle Wallerang

i Overlagsen stil pa 29:46. Ytterligare
tva Hofvare sprang in topp 50, med
Christoffer Hiding pa 34:e plats efter tre
veckors forkylning och Johan Sandler
pa 45:e plats utan snabbhetstraning i
benen.

Allt som allt en mycket lyckad kvall for
Hofvet som just nu visar prov pa bade
topp och bredd!
Text:
CHRISTOFFER HIDING

Edita tillsammans med sina
medtdvlare Mattias Arvids-
son, Joakim Sigvald, Joakim
Eriksson i Heat D ddr hon
slog alla utom Samuel Ny-
strém-Ohlin, léngst till héger.

Edita Maggi

ARSPELEN

— fyra i Hofvets statistik pa 5 000 m

Pa Sommarspelen i augusti slog Edita

Maggi till med ett sa bra resultat pa 5 000

meter att det placerade henne pa plats

4:a i Hofvets statistik 6ver basta kvinnliga

|6pare pa 5 000 meter.
— Hennes tid 18.02.74 ar mycket, mycket

bra och i Hofvets statistik placerar hon sig

precis bakom Zeeta Dagryd (18.01) och

hon gar in pa Sverige basta-listan som
23:a, skriver Tommie Nordh i ett mail.

Sjalv sager Edita att hon &r dverraskad
over att det gick sa bra.

— Det ar inte ofta jag springer 5 000
meter, sa jag ar jatteglad 6ver tiden och
det nya personliga rekordet med 34

sekunder. Det vore kul att komma under
18 minuter och om formen haller i sig
kanske jag kan klara det vid nasta tillfalle.
Hon tilldgger att hon tycker det ar roligt
att komma in pa klubbens lista och ta
plats bland topp 10-tjejerna.
Text:
MARITA MODESS

Far och dotter tavlade
pa Sommarspelen

Torsten och Irma Ostervall tivlade i
samma heat pa Sommarspelen och
gjorde fina resultat. Torsten slog sin
dotter med 24 sekunder men det ar

enligt Torsten bara en tidsfraga innan det

blir omvanda resultat.

De tranar nu flitigt tillsammans och
Torsten hade ambitionen att sla pers

pa halvmaran den 15 september, vilket
han ocksa gjorde med tio sekunder. Han

sprang i mal pa den fina tiden 1.34.06.
Grattis!

Irma 3 sin sida deltog i Scottish Half
Marathon den 23 september och kom

i mal pa den fina tiden 1.35.14. Hon
kommer att skriva om tavlingen i ndsta
nummer. Grattis dven Irma som nu bara
har minuten ner till pappas tid.

Text:
MARITA MODESS
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BERLIN MAI

Fredrikshofs Mathias Osmark
blev baste svensk i Berlin Mara-
thon, och sprang in 26 minuter
efter Eliud Kipchoge som satte
varldsrekord pa 2.01. Med tiden
2.27.05 ir Osmark Fredrikshofs
baste maratonlopare pa over ett

decennium. Har berattar Christof-

fer Hiding om Osmarks sista tio
veckor innan loppet.

Mathias Osmark, Christoffer
Hiding och Henrik Engstrém
dkte till Berlin for att springa
en av de snabbaste marorna.

CARBS OCH MANGD

— resan till B

och en halv vecka fore Berlin

Marathon satt Mathias Osmark pa

ett hotell i Italien och skrev i var
Facebookgrupp: "Med tre barn springan-
des omkring fotterna och stora pastalass
varje dag har jag inte mycket energi dver
till att bomba. Men nar jag kommer hem
vet jag vad som kravs och ska folja varje
pass som Uhris ger mig till pricka.”

N&r Mathias Osmark, eller Oset som

han kallas, val har bestamt sig finns det
inget som kan hindra honom. Definitivt
inte nagra extrakilon och en obefintlig
form efter Italien. Han hade malet klart
for sig. Sub 2.30 i Berlin. Varldens snab-
baste bana utan konkurrens. Har hade
Oset sprungit en gang tidigare — namligen
2016 nar han sprang pa stabila 2.44. Men
i ar skulle han visa en helt annan klass.

En tioveckorsperiod foljde dar han
gjorde allt ratt. Oset fick upp en mangd
som skulle gora 80-talslopare som
Nordan och Biten stolta. 30 grader

i skuggan, 20 mil i veckan varav 3—4
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“Nar Mathias Osmark, eller Oset som han kallas, val
har bestamt sig finns det inget som kan hindra hon-
om. Definitivt inte nagra extrakilon och en obefintlig
form efter Italien. Han hade malet klart for sig. Sub

2.30i Berlin.”

kvalitetspass skulle forbereda honom och
forvandla honom fran pastamonster till
I6parmaskin. Veckorna flot pa och vi som
befann oss i ndrheten av honom maérkte
hur formen borjade komma krypandes.
Nar tre veckor aterstod till starten i Berlin
akte han med familjen till Helsingfors.

Andraplats i Finland

Jag ska inte sticka under stol med att jag
var orolig. Skulle han spranga sig genom
att springa for tufft? De farhdgorna kom
pa skam — han tog sig i mal som tvaa

pd 2.33. ”En snabbare jogg, 80,5 % i
medelpuls”, rapporterade han. Tva dagar
senare bombade han snabba intervaller
pa Stockholm Stadion, veckan efter 60
min distans plus 60 min maratempo (nar

tréanare Uhris berattade detta for Anders
Szalkai tyckte ”Zacke” att Oset &r en man
for SM-guld pa 100 km...).

Vi stod méllésa. Var kom Osets ater-
hamtningsformaga samt kansla for att
mala pa i ett tempo utan att bli trott mil
efter mil ifran? En sallsynt kombination
av att téla hard tréning, ett psyke som
fixar heltidsjobb, 20 mil i veckan och
papparollen, samt ren langlopartalang,
skulle jag vilja saga.

Veckan innan skulle sonen Douglas
skolas in pa forskolan. Och med det kom
snuvan. Vi gick som pa nalar. “Jag ar lite
snuvig, men an sa lange har det inte
brutit ut i luftvagarna”. Den 6verhang-

ande kdnslan var att tids nog blir nog
Oset forkyld, som ett satt for slumpen att
aterigen visa sitt hanfulla leende.

Kolhydratladdningens konung

Vi méts upp pé Arlanda Express, Oset,
Henke (Henrik Engstrém) och jag (Christ-
offer Hiding). Ingen av oss har sovit mer
an fyra timmar natten innan. Vi satter
0ss pa taget, taggade upp till tanderna.
Antligen &r vi pa vag. Pasta i en matlada,
varldsmastardrycken Maurten som ska
inmundigas efter landning. Buss och
tunnelbana till Alexanderplatz. Vi checkar
in pa sviten pa Lux11 — det perfekta
hotellrummet.

En stunds slappande foljer innan ombyte
for dagen-fore-lopp-jogg till en noga
utvald pastarestaurang. Under joggen
myntas begreppet “Lex Malmberg” om
att till varje pris undvika gatsten. Oset tar
det har till sin spets och ar helt plotsligt
50 meter bort efter en tvar svang utan att
forvarna oss andra. Vi dansar efter hans
pipa och till slut &r bade jag och Henke
lika skickliga pa att se till att ha asfalt
under fotterna.

Pa pastarestaurangen bestéller vi samma
sak. Tryffeltagliatelle modell x-large med
en halvliter korsbarsdricka. D6m om var
forvaning nar de serverar tre bisarra lass
med pasta. Kocken kommer ut och sager
“om ni ater upp far ni en till”. Alldeles
saliga sanker vi denna best och gar dari-
frdn med kdnslan av att detta ar ratten
som ska ta oss igenom den tunga sista
milen pa maran under morgondagen.

Manga skulle sdkert noja sig med detta
—men Oset ar inte ndjd. Med Google
som sin van har han under den senaste
veckan sonderat café- och restaurang-

terrangen med en vetenskapsmans
precision. Nasta stopp blir ett café dar vi
bestaller varsitt veganskt bananbréd med
jordnotssmor och hallonsylt till. ”Fett

ska undvikas, enligt Mr. Maurten”, sager
Oset. "Men nar det 4r s3 har gott s&
skadar det inte”.

Sa fortsatter dagen. Det ar choko-woki,
det &r godis, det &r bade mork och ljus
choklad. Jelly Beans. Det finns inget
stopp pa Osets magsack. Han vet hur
man proppar kroppen full med kolhyd-
rater. Jag och Henke ar helt matta. Vi blir
utskallda. ”Ni maste dta mer. Limna inget
godis i pasen. Allt ska ner”.

Dagen D

Fyra timmars sémn, larmet vacker oss
05.15. Oset &r pa stralande humér. ”Det
ar helt sjukt. Jag ar frisk. Nu kan inget
stoppa mig”. Vi ater det vitaste brod
man kan ténka sig, med marmelad som
palagg. En banan, ett glas juice, en halv

2
Foto: Henrik Engstrom

flaska Maurten och en kopp kaffe. Pack-
ning. Sista smorjelsen med alco-gel pa
handerna. Uppjogg till startomradet. 2,8
km for att vara exakt.

Vi sdtter oss i graset efter att ha passerat
sakerhetskontrollen pd omradet. Nu
galler det att spara pa benen. Ganska
snabbt férsvinner Oset — far brattom till
starten. Han &r helt inne i sin bubbla. Jag
och Henke vet att han kommer att fixa
det. P& hotellrummet innan hade jag sagt
att han springer pa 2.26.

Starten gar, och jag har hog puls direkt
fran start. Tungt fran 35 men i mal pa
2.44 — nytt pb med tre minuter efter fem
veckors forkylning. Men allt jag kan téanka
pa ar vad Oset har sprungit pa. Det dréjer
innan jag och Henke — som ocksa satter
nytt saftigt pb med 2.46 — far tag pa
honom. 2.27.05!
Text & foto:
CHRISTOFFER HIDING
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basta arena, 5Skm & 10km 2018

ArsS

100 m

Oscar Stenberg 1999
Lars Melander 1951
400 m

Oscar Stenberg 1999
Lars Melander 1951
800 m

Oskar Arvidsson 2002
Oscar Ahlgvist 2003
1500 m

Fredrik Bernsmed 1989
3000 m

Fredrik Bernsmed 1989
David Panero 1993
5000 m

Johan Svaxén 1980
Henrik Engstréom 1984
Mathias Osmark 1982

Fredrik Westerdahl 1979
David Panero 1993
Mikael Svedjeholm 1979
Christoffer Lindqvist 1984

Albin Olofsson 1995
Samuel Nystrom-
Ohlin 2001

Staffan Westerdahl 1970
Oskar Lundahl 1981

Edita Maggi 1985
Jonathan McCaffrey 1977

Mattias Arvidsson 1969
Joakim Sigvald 1977
Joakim Eriksson 1987
Torsten Ostervall 1968
Irma Ostervall 1999
10 000 m

Mathias Osmark 1982
Christoffer Hiding 1985
Henrik Engstréom 1984

Fredrik Westerdahl 1979
Mikael Svedjeholm 1979

David Panero 1993
Fredrik Bernsmed 1989
Oskar Lundahl 1981
Edita Maggi 1985
5km

Henrik Engstréom 1984
David Panero 1993
Fredrik Bernsmed 1989

Christoffer Lindqvist 1984
Staffan Westerdahl 1970

Elias Vitell 2001
Fredrik Sohlberg 1972
Samuel Nystrom-

Ohlin 2001

12,14
15,68

55,24
70,19

02:18,65
03:06,42

04:30,91

09:43,03
09:53,86

16:02,42
16:08,41
16:13,61
16:50,65
16:53,82
16:59,52
17:09,16
17:36,84

17:40,43
17:50,42
18:01,60

18:02,74
18:12,86

19:00,10
19:24,31
19:32,48
20:10,31
20:34,20

32:42,10
32:43,86
33:13,93
33:58,87
34:51,23
35:47,92
36:38,96
37:34,68
37:45,90

16:20
17:10
17:18
17:30
17:36
17:38
17:44

17:59

Sommarspelen
VDM

Huddingespelen
VDM

Brommaspelen
Brommaspelen

Sommarspelen

SAYO
SAYO

Huddingespelen
Huddingespelen
Sommarspelen
Sommarspelen
Sommarspelen
Sommarspelen
Sommarspelen

IFK Lidingds Oppna
KM

Sommarspelen
Sommarspelen

IFK Lidingds Oppna
KM
Sommarspelen

IFK Lidingds Oppna
KM
Sommarspelen
Sommarspelen
Sommarspelen
Sommarspelen
Sommarspelen

AU Open Light
Langléparnas Kvall
Langléparnas Kvall
Langléparnas Kvall
AU Open Light
Langléparnas Kvall
Al Open Light
Al Open Light
Al Open Light

Skarholmsloppet
Skarholmsloppet
Skarholmsloppet
NT-Lopet
Huddingeloppet
Hagaloppet
Osterakersmilen

Run For Pride

Magnus Burling 1971
Oskar Arvidsson 2002
Anne-Gwendolin

Geismar 1985
Daniel Forberg 1974
Beata Hertzell 2003

Ingrid Wennerholm 2000

Kjell Kvarfordt 1959
Oscar Ahlqvist 2003
Sverker Unnes 1943
10km

Kristofer Laas 1992
Mathias Osmark 1982

Mikael Svedjeholm 1979

Johan Svaxén 1980
Henrik Engstrom 1984
Markus Vall 1992
Christoffer Hiding 1985

Fredrik Westerdahl 1979
Johan Sandler 1976
David Panero 1993
Christoffer Lindqvist 1984

Jakob Kaufmann 1992
Oskar Ahlgren 1985
Fredrik Bernsmed 1989
Eskil Svensson 1964
Albin Olofsson 1995
Edita Maggi 1985
Fredrik Nilsson 1965
Samuel Nystrom-

Ohlin 2001
Erik Bergstrom 1988
Oskar Lundahl 1981
Joakim Sigvald 1977
Bo Bertilson 1953
Joakim Eriksson 1987
Magnus Engstrom 1963
Oskar Arvidsson 2002
Anne-Gwendolin

Geismar 1985
Niklas Simonsson 1991
Jerry Nilsen 1968
Patric Rajala 1996
Kjell Bolmgren 1966
Monika Ljung 1957
Anni Rajala 1967
Karin Reutersward 1972
Bo Rudemalm 1955

Annica Bryngelson 1944
Sten Odenblad 1939
Sverker Unnes 1943
Gunilla Reutersward 1941
Marie-Louise

Wahlberg 1945

18:31 NT-Lopet

19:49 Hagaloppet

21:33 Kvarnloppet

21:57 Huddingeloppet

23:30 Hagaloppet

23:32 Hagaloppet

24:45 Blodomloppet

27:51 Hagaloppet

34:50 Skarholmsloppet

31:50 Midnattsloppet

33:38 Midnattsloppet

33:44 Kungsholmen Runt

33:48 STHLM 10

34:14 Soder Runt

34:18 Varvetmilen
Danderyd

35:04 Midnattsloppet

35:06 Soder Runt

35:15 Varvetmilen
Danderyd

36:24 Soder Runt

36:32 Soder Runt

36:39 Soder Runt

36:45 Kungsholmen Runt

36:58 Soder Runt

37:12 Kungsholmen Runt

37:37 Soder Runt

38:03 Soder Runt

38:21 Kungsholmen Runt

38:25 Midnattsloppet

38:42 Kungsholmen Runt

39:27 Soder Runt

40:22 Soder Runt

40:56 STHLM 10

41:26 Kvarnloppet

41:39 Milsparet

41:41 Kungsholmen Runt

43:26 Kungsholmen Runt

44:26 Kungsholmen Runt

45:19 Soder Runt

46:35 Winter Run

47:19 Midnattsloppet

48:06  Tjejmilen

58:10 Premidrmilen

1:01:17 Tjejmilen

1:02:04 Varvetmilen
Danderyd

1:11:37 Kungsholmen Runt

1:12:13 Stadion Marathon

1:13:52  Soder Runt

1:15:34  Tjejmilen

2:06:57 Premiarmilen

Arsbdistalistan dr ssammanstilld

av Martin Andersson.

Uppdaterad 2018-09-16



