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Dobbeltseier til Markus og Sander 

Markus Rooth og Sander Aae Skotheim satte konkurrentene ettertrykkelig på plass og vant en klar dobbeltseier i tikamp 
under U23 EM i Espoo, Finland. Markus satte norsk rekord med 8608 poeng og Sander var like bak med 8561 poeng. I 
slutten av august er det VM i Budapest. Vi er overbevist om at disse gutta også vil være med å sette preg på den tikam-
pen. Foto: John Ertzgaard 
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Idrettsklubben Tjalve ble stiftet tredje juledag 1890 av tre unge menn, Gustav  
S. Thorp, Oscar Fredriksen og Asbjørn Bjerke. Thorp med sine 24 år var den  
eldste, 19 år gamle Bjerke den yngste. Alle tre var utbrytere fra Kristiania  
Sportsforening, som var blitt dannet i 1887 og ble oppløst allerede i 1893. Etter  
en rekke opphissete diskusjoner i Sportsforeningen, blant annet om amatørspørs-
målet, trakk de tre seg ut sent i 1890. Om kvelden tredje juledag møttes de i  
”den nye bodega i Prinsens gade”, og der ”beseglede” de dannelsen av den nye 
klubb med ”et glass vin og et haandtrykk”. I sin beretning om begivenheten 15  
år senere konstaterte Gustav Thorp tørt at dette ”var visstnok den mindste fore-
ning, baade her i landet og ellers, men vi var til gjengjeld enige og opfylt av 
iver for sagen” 

Asbjørn Bjerke         Gustav S. Thorp         Oscar Fredriksen 
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Maskot under VM 

Youhuu, a native Hungarian racka 
sheep is the mascot for the World 
Athletics Championships Buda-
pest   
More than 1100 years ago, the 
racka sheep arrived in Hungary 
with the settling Hungarians and 
has remained a faithful companion 
ever since.  
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Redaksjonen avsluttet  30.07.2023. 

Juli har vært en travel måned på idrettsfronten med ho-
vedmesterskapet på Jessheim og U23 EM i Espoo, Fin-
land. 

Vi ble igjen beste klubb i hovedmesterskapet både på me-
daljestatistikken og poengstatistikken. I poengsammen-
draget var vi suverene; i medaljekampen pustet SK Vidar 
oss i nakken. Vi vant færre medaljer og hadde mindre 
poeng enn året før. En av grunnene til det er at vi ligger 
etter på løp fra 1500m og oppover. Her må noe gjøres før 
neste sesongen skal vi fortsatt ha håp om å være Norges 
beste friidrettsklubb.  

U23 EM ble en stor suksess med to medaljer vunnet og 
tre finaleplasser i tillegg. Kampen om de gjeveste medal-
jene i tikamp ble en kamp mellom to Tjalvister. Denne 
gang var det Markus Rooth som gikk seirende ut av tve-
kampen med Sander Aae Skotheim. Neste gang kan det 
være omvendt. Det viktigste var at våre utøvere var suve-
rene i forhold til resten av Europa. Markus benyttet også 
muligheten til å ta tilbake den norske rekorden som San-
der tok fra han tidligere i år. Fredag 25.august starter ti-
kampen i VM i Budapest og avsluttes med 1500m kl. 
21.25 dagen etter. Vi er overbevist om at våre utøvere vil 
være med å kjempe helt i toppen også i dette mesterska-
pet. 

I fjor var det syv Tjalvister som deltok i VM i Eugene. I 
år blir det omtrent sammen antall som deltar i Budapest. 
Troppen blir offisielt tatt ut 2.august så vi får vente å se. 
De som er klare så langt er Sigrid Borge, Karoline Bjer-
keli Grøvdal, Eivind Henriksen, Markus Rooth og Sander 
Aae Skotheim. 

Månedens faglige artikkel dreier seg om moderne mel-
lomdistanse trening og er skrevet av Eystein Enoksen. 
Den er delt i fire deler og neste del kommer i august num-
meret. 

I lagserien har herrelaget allerede satt ny rekord. Når dette 
skrives er vi oppe i 27842 poeng. Spørsmålet nå er om vi 
klare å bryte 28000 grensen. Det er full mulig. Jentenes 
2.lag har også satt rekord og hvis alt går som vi håper blir 
det også rekord i 1.divisjon for jentene. Tjalve er nå i le-
delsen både i gutte og jenteklassene i 1. og 2.divisjon. 
Hvis dette holder seg vil vi ha begge lagene i 1.divisjon 
neste år. Det er bra, selv om vi er svake i noen øvelser på 
guttesiden.  

Bjørn Henriksen 

Matias Lavik 

John Ertzgaard 

Bjørn Henriksen 

Redaksjonens hjørne 
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Jan Jørgen Moe 80 år 

Jan Jørgen Moe fylte 80 år 
8.juli, samme dag som siste dag 
av NM på Jessheim. Vi gratule-
rer! 

Jan Jørgen meldte seg inn i IK 
Tjalve 28.august 1953, bare 10 
år gammel.  

Vi har bladd litt tilbake i gamle 
Tjalvister for å se om vi kunne 
finne noe om unge Moe. I 1957 

kan vi lese at han fikk styrets premie for resultater i se-
songen 1956 i klasse 1943, men uten å finne noen resulta-
ter. I Tjalvisten 4/1957 skriver Jan Hemsvik følgende: I 
1943-klassen har vi to ivrige gutter i Frank Aschim og 
Jan Jørgen Gjems Moe som viser stor interesse og sikkert 
vil nå langt. I 1957 løp han 60m på 9.2, hoppet 4.17m i 
lengde, 1.30m i høyde, støtte 4kgs kula 7.06m og kastet 
28.03m i slengball (0.7kg). Jan Jørgen var nok ikke noe 
stort talent. Han endte opp som stavhopper hvor han opp-
nådde 3.10m som sitt beste resultat. Vi må huske på at på 
den tiden var ikke glassfiberstaven oppfunnet og man 
landet i sagflis. De store mattene hadde heller ikke kom-
met på markedet.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Det viste seg etter hvert at det var på det administrative 
plan Jan Jørgen skulle gjøre seg bemerket. Jan Jørgen er 
vel kanskje den i Norge som vet meste om friidrettsresul-
tater. Hvis du er i tvil om dine egne bestenoteringer, spør 
Jan Jørgen. Han kan som regel hjelpe deg. 

Jan Jørgen har i en mannsalder sittet i statistikkutvalget i 
Norges Friidrettsforbund. Han har vært medlem av id-
rettslig utvalg i Oslo Friidrettskrets, først og fremst for å 
være behjelpelig med å ta ut lag til Donald Duck-lekene 
og kretskamper m.m. Han har også i en periode vært va-
ramedlem til styret i kretsen. I våre dager er han fortsatt 
den som har ansvaret for seeding på alle stevner i Oslo & 
omegn. 

Jan Jørgen satt i styret i IK Tjalve fra 1976 og sammen-
hengene til 1988. I den perioden hadde Tjalve fem ledere; 
Torbjørn Briseid, Jan Hemsvik, Ole Petter Sandvig, Hå-
kon Løbach og Anne Thidemann.  

Jan Jørgen fikk forbundets diplom i 1977. Han ble slått til 
Ridder av Tjalves orden i 1981, fikk gullmerket i 1985 og 
i 2005 ble han utnevnt til æresmedlem. I 1991 fikk han 
tildelt Oslo Friidrettskrets hedersbevis og i 1994 fikk han 
Norges Friidrettsforbunds fortjeneste medalje for fremra-
gende administrativ innsats.  

I 2013 fikk han sammen med Arne Foss Lillehammer IFs 
fortjenestemedalje for den innsatsen han hadde gjort for 
den klubben gjennom mange år.  - Disse to karene har 
gjort en fenomenal jobb for LIF, blant annet i forbindelse 
med Veidekkelekene i en årrekke. Et enstemmig LIF-styre 
var ikke i tvil, sa LIF-sjef Arild Kjæreng under tildeling-
en. LIF har arrangert totalt 26 mesterskap. Disse to har 
vært delaktig i veldig mange av dem, sa Kjæreng. 

Vi ønsker Jan Jørgen lykke til videre og håper vi ser han 
på friidrettsbanen i mange år fremover. 

Bjørn Henriksen 

Vi har plukket ut et par bilder hvor Jan Jørgen ikke er utøveren, 
men tilskueren. Øverst fra et stevne på Frogner på 70-tallet. Jan 
Jørgen til venstre sammen med Jan Hemsvik. Nederst: Fra Vi-
kaløpet i 1975. Tilskueren til høyre er Jan Jørgen. 
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 Jan Jørgen Moe 80 år 

Da IK Tjalve fylte 100 år i 1990. Fra venstre: Berit Berthelsen, 
Jan Hemsvik, Ole Petter Sandvig og Jan Jørgen Moe. 

Arne Foss (t.v.) og Jan Jørgen blir tildelt Lillehammer IFs fortjenestemedalje i 2013. I midten Arild Kjæreng fra Lillehammer.  
Foto: GD 

Jan Jørgen er alltid tilstede der ting skjer. Her fra NM i terreng-
løp i Frognerparken i 2021. Foto: Bjørn Henriksen 
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Hovedmesterskapet ble arrangert på Jessheim stadion 6-
8.juli. IK Tjalve stilte med en tropp på 43 utøvere. 

Mørke skyer hang over Jessheim stadion mesteparten av 
første  dag, men av en eller annen grunn valgte skyene å 
ta en annen vei slik at vi bare fikk en liten periode med 
regn. 

IK Tjalve hadde en god dag med 3 gull, 2 sølv og 2 bron-
semedaljer. I tillegg fikk vi en norsk rekord i lengde i pa-
raklassen T64. 

Veldig overraskende for de fleste av oss vant Telma 
Rostoft Kristjansson høyde for kvinner med resultatet 
1.70m. Hun var den eneste som klarte denne høyden. Tel-
ma hadde tre gode forsøk på 1.73m, men rev alle forsøk. 
1.73m klarer hun i løpet av sesongen. 

Mindre overraskende var det at Sander Aae Skotheim 
vant høyde for menn på respektable 2.18m. Sander var 
også favoritt på 110m hekk, hvor han gjennomførte et 
kanonløp og fikk tiden 13.97. Det var en forbedring av 
personlig rekord fra 14.16. Sander tredje øvelse for dagen 
var lengde hvor han ble nr.3 med 7.43m. Her ble Marius 
Bull Hjeltnes nr.4 med 7.34m. Både Sander og Marius 
har blitt adskillig raskere i år, men sliter litt med å få om-
satt den økte farten i lengre lengder i gropa. Det kommer 
etter hvert. Sander hadde også litt problemer med å treffe 
planken. I sitt lengste hopp hadde han skotuppen så vidt 
inne på planken.  

Sander deltok også i diskos hvor han ble nr.8 med 
43.66m. Her ble Erik Johannes Rosvold best av våre med 
49.78m og en fin 4.plass. Bronsemedaljen ble utdelt på 
51.06m. Eirik Johannes har kastet 53. 65m tidligere i år.   
 

Både for kvinner og menn ble 100m gjennomført over tre 
løp i løpet av dagen. I kvinneklassen kvalifiserte Vilde 
Aasmo seg til finalen hvor hun ble nr.4 med 11.73, litt 
bak personlig rekord. Det var jevnt i finalen hvor Line 
Kloster fra SK Vidar vant med 11.35 foran Helene Røn-
ningen fra IL Tyrving med 11.39 og Christine Bjelland 
Jensen fra Norna-Salhus med 11.47. I mennenes 100m 
kvalifiserte Marius Bull Hjeltnes, Even Pettersen og 
Nickolai Jallow seg til semifinale. I seminfinalen stilte 
ikke Nickolai til start og Even Pettersen ble slått ut på 
11.84. Marius tok seg helt til finalen, hvor han ble nr.5 
med tiden 10.57, bare 2/100 bak personlig rekord. I semi-
finalen løp han på 10.49 i +2.2. 

Sander Aae Skotheim beste Tjalvist i NM 

Telma går over 1.70m og blir norsk mester. Foto: Bjørn Hen-
riksen 

Sander går over 2.18m og blir norsk mester. Foto: Bjørn Hen-
riksen 

Sander vinner 110m hekk på den gode tiden 13.97. Foto: Bjørn 
Henriksen 
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5000m for herre ble arrangert over tre heat, hvor våre to 
deltakere løp i heat B. Her vant Mikkel Blikstad Thomas-
sen er klar seier med tiden 14:46.44. Det holdt til en 
18.plass totalt. Jonas Riseth ble nr.30 med tiden 15:30.17. 

5000m for kvinner ble arrangert over to heat, hvor Sigrid 
Jervell Våg løp i det beste heatet. Sigrid klarte aldri å 
henge med de i tet, og ble nr.5 på tiden 16.17.86. Det er 
ca. ni sekunder bak årsbeste. 

For første gang på mange år hadde vi med to parautøvere 
i et NM. De gjorde sakene sine bra. I lengde ble Kennth 
Heggdal nr.2 med 5.54m. Det er ny norsk rekord i T64-
klassen. Han hadde selv den tidligere rekorden med  

5.28m. På 100m ble Sander Hegni nr.2 med tiden 12.57, 
mens Kenneth ble nr.3 med 12.68. Det var personlig re-
kord med 1/100. 

I hovedmesterskapet er det mange kvalifiseringsløp første 
dag. Tobias Grønstad valget først å stille til start på 400m 
hvor han gikk lett til finalen med 48.09. Det er ny person-
lig rekord. Ikke lenge etter løp han kvalifiseringsheat på 
800m, hvor han vant det tredje heatet med tiden 1.51.25. 
Her tok han det helt piano til det var 150m igjen før han 
skrudde opp farten noen hakk og vant klart.  

På 800m for kvinner stilte IK Tjalve med fire deltakere. 
Fra det første heatet tok Malin Nyfors seg til finalen da  

 

Finalen på 100m for kvinner hvor Vilde Aasmo (467) blir nr.4. Vinner ble Line Koster fra SK Vidar (t.h.) med tiden 11.35. Foto: 
Bjørn Henriksen 

Nickolai Jallow (i midten) kvalifiserte seg til semifinale på 
100m, men valgte ikke å stille til start. Foto: Bjørn Henriksen 

Even Pettersen i semifinalen hvor han fikk tiden 10.84. Foto: 
Bjørn Henriksen 

Hovedmesterskapet 2023 
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hun ble nr.2 etter en imponerende oppløpsside. Fra dette 
heatet klarte ikke Margrete Baustad å kvalifisere seg til 
finalen. I det andre heatet løp Hedda Hynne lett inn til en 
2.plass med tiden 2:09.11 Her ble Solveig Hernandez 
Vråle nr.4. med 2:09.12. Hun kvalifiserte seg dermed til 
finalen på tid. 

Da det var spesielt mange påmeldt i lengde for kvinner, 
ble kvalifiseringen kjørt i to grupper. Den første gruppen 
fikk dessverre regnværet som kom inn over stadion midt 
under konkurransen. I denne gruppa hoppet Nora Pauline 
Helm 5.18m Det holdt ikke til finaleplass. Det gjorde det 
heller ikke for Kasja Rooth som hoppet 5.13m i gruppe 
to.       

 

 

Finale 100m menn. Marius Bull Hjeltnes (midt i bildet) blir nr.5 med tiden 10.57. Per Fremstad-Waldron (nr.2 fra venstre) vinner 
foran  Øyvind Strømmen Kjerpeset (nr.3 fra høyre). Litt vanskelig å skjønne når man ser fotisettet på målstreken. Mellom gull og 
bronsemedaljen skilte det 1/100. Foto: Bjørn Henriksen 

Kenneth Heggdal setter norsk rekord i T64-klassen med resul-
tatet 5.54m. Foto: Bjørn Henriksen 

Hard fight mellom  Kenneth Heggdal og Sander Hegni på 
100m. Foto: Bjørn Henriksen 

Sigrid Jervell Våg underveis på 5000m. Foto: Bjørn Henriksen 

Hovedmesterskapet 2023 
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Erik Johannes Rosvold blir nr.4 i diskos med resultatet 49.78m. 
Foto: Bjørn Henriksen 

Marius Bull Hjeltnes strekker seg til 7.34m i lengde og blir 
nr.4. Foto: Bjørn Henriksen 

Sander vinner bronse i lengde med resultatet 7.43m. Foto: 
Bjørn Henriksen 

Nora Pauline Helm hopper 5.18m i lengde, men det holder 
ikke til finale. Foto: Bjørn Henriksen 

Hovedmesterskapet 2023 



10 

 

Været var ikke på langt nær så truende på fredag som det 
var på torsdag, men vi fikk dessverre et skikkelig regn-
skyll som nok ødela mye av spydkonkurransen for kvin-
ner. Totalt ble det to gull og fire sølv til IK Tjalve denne 
dagen.  

Dagen startet med forsøksheat på 200m for begge kjønn 
og 1500m og 400m for kvinner. 

På 200m var det stort mannefall i begge klasser, men våre 
to utøvere tok seg videre til henholdsvis finale og semin-
finale på lørdag. Vilde Aasmo løp inn til en 2.plass i tred-
je heat med tiden 24.49. Kenny Emi Tijani-Ajayi hadde 
ikke noen problemer med å vinne sitt heat med tiden 
21.54 i godkjent vind. Det var ny årsbeste. 

1500m for kvinner hadde en spennende start da Hedda 
Hynne bestemte seg for å prøve seg på distansen. Fra 
første heat gikk Selma Løchen Engdahl og Margrete Bau-
stad greit videre til finale. I det andre heatet var det fire 
Tjalveutøvere som kvalifiserte seg til finalen: Malin Ed-
land, Hedda Hynne, Sigrid Jervell Våg og Ingeborg Øst-
gård. Hedda satte da naturligvis personlig rekord i øvel-
sen med 4:25.99. På 400m for kvinner gikk både Lakeri 
Ertzgaard og Laura Veen til finalen. Lakeri som nr.3 i sitt 
heat; Laura gikk videre på tid. 

Elisabet (Betty) Thon Rosvold stilte i sitt første mester-
skap for IK Tjalve og vant sølv i kule med resultatet 
13.53m. Hun var ikke langt bak vinneren Marsiell Mor-
ken fra Voss IL som vant med 13.92m.  

Elias Sanden Søvik har vært ute grunnet skade siden NM 
i fjor, men er nå tilbake og stilte i tresteg. Her ble han 
nr.6 med 13.56m. Det er ny årsbeste, men langt bak per-
sonlig rekord på 14.97m. Elisa kommer sterkere tilbake 
etter hvert. 

 

Kajsa Rooth i lengdekvalifiseringen, hvor hun hoppet 5.11m. 
Foto: Bjørn Henriksen 

Mikkel Blikstad Thomassen (454) vinner B-heatet på 5000m 
med tiden 14:46.44. Foto: Bjørn Henriksen 

Elisabeth Thon Rosvold vinner sølv i kule i sitt første NM i 
Tjalvedrakt. Foto: Bjørn Henriksen 

Hovedmesterskapet 2023 
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Spyd for kvinner fikk dessverre dårlige forhold med et 
skikkelig regnskyll. Sigrid Borge gjorde det hun var kom-
met for å gjøre, nemlig vinne gullet. Det gjorde hun med 
resultatet 57.79m. Det gjør ikke noe at hun venter med å 
kaste 66m igjen før i VM i Budapest.  

 

Vi var spent på om Eivind Henriksen hadde klart å utlig-
ne den ledelsen Thomas Mardal fra Gloppen IL har hatt i 
hele år. Som vi fryktet klarte han ikke det. Eivind hadde 
et ikke helt vellykket kast på 76.17m i første omgang som 
ble hans lengste. Vi trodde da at han skulle kaste minst 
78m, men det skjedde ikke. Mardal fikk opp 76.92m i 
femte omgang og ble norsk mester. Sist Eivind vant sølv i 
NM var i 2009. Da satte han norsk juniorrekord med re-
sultatet 69.07m. Den står fortsatt. Vi får håpe at Eivind 
får noen gode treningsuker fram mot VM slik at han i 
hvert fall klarer å kvalifisere seg til en finale. 

På 800m for kvinner gjorde Hedda Hynne akkurat det 
hun måtte for å vinne distansen. Hun gikk ut i hardt tem-
po og dro løpet fra start til mål. Selv om Hedda ikke er 
den beste i spurten var de andre i feltet såpass kjørt da de 
kom på oppløpssiden at de ikke klarte å innhente henne. 
Hedda vant med tiden 2:04.71. Solveig Hernandez Vråle 
ble nr.7 med 2:07.88, som er ny årsbeste. Malin Nyfors 
hang med lenge, men hadde ikke noe å kjøre med på slut-
ten. Hun kom inn til 2:09.67 og ble nr.9.  

Elias Sanden Søvik i sitt første tresteghopp. Foto: Bjørn Hen-
riksen 

Sigrid Borge vinner spyd for kvinner med resultatet 57.79m. 
Foto: Bjørn Henriksen 

Eivind Henriksen i sitt første kast som målte 76.17m. Foto: 
Bjørn Henriksen 

800m feltet passerer 400m med Hedda Hynne i tet. Foto: Bjørn 
Henriksen 

Hovedmesterskapet 2023 
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På 400m for kvinner var Henriette Jæger den store favo-
ritten, men vi regnet med at Lakeri Ertzgaard ville være 
med å kjempe om de andre medaljene. Henriette vant 
som ventet med tiden 51.66, mens Lakeri kapret sølvme-
daljen med tiden 53.15. Laura Veen tok en meget oppløf-
tende 4.plass med 55.70. Det var ny personlig rekord. 

Tobias Grønstad var kvalifisert til finalen på både 400m 
og 800m. Han valgte å stille i begge selv om 800m finalen 
gikk 30 minutter etter 400m. Tobias løp inn til en fin 
5.plass på 400m med tiden 47.96. Det var nok en person-
lig rekord.  

100 år 

Hedda Hynne løper inn til sitt 7. mesterskap på 800m. Foto: 
Bjørn Henriksen 

400m finalen på vei ut av første sving. Lakeri Ertzgaard til høy-
re i bildet. Foto: Bjørn  Henriksen 

Laura Veen på vei gjennom siste sving i 400m forsøksheat. 
Foto: Bildbyrån. 

Tobias Grønstad (bak i bildet) løper inn til en fin 5.plass på 
400m med tiden 47.96. Foto: Bjørn Henriksen 

Hovedmesterskapet 2023 
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På 800m hadde han ikke noe å stille opp mot Ole Jacob 
Solbu fra Ås IL som hadde friske bein. Solbu vant klart 
med tiden 1:49.40 mot Tobias 1:50.50. 

Siste øvelse fredag var 3000m hinder for menn hvor Jo-
nas Riseth ble nr.8 med tiden 9:43.73. Det var ca.10 se-
kunder bak hans personlige rekord. Jonas er ikke helt i 
form for tiden, men kommer sterkere tilbake ved en sene-
re anledning. 

Etter to dager hadde vi totalt vunnet fem gull, seks sølv 
og to bronsemedaljer, med svært få vinnersjanser siste 
dag.  

På siste dag av årets NM slapp vi regnværet og forholde-
ne var helt topp for å kunne oppnå fine resultater. 

Siste dag av mesterskapet vant IK Tjalve et gull, fire sølv 
og en bronsemedalje. 

Det startet med forsøk på 100m hekk for kvinner hvor IK 
Tjalve hadde med to utøvere. I første heat løp Kasja 
Rooth inn til 14.52 og årsbeste. I det andre heatet fikk 
Telma Rostoft Kristjansson tiden 15.24. For begge var 
tidene ikke gode nok til en finale. 

 

800m finalen har passert 400m med Ole Jacob Solbu fra Ås IL 
i klar ledelse foran Tobias Grønstad. Foto: Bjørn Henriksen. 

Ole Jacob Solbu går i mål som vinner av 800m. Tobias klarer 
aldri å hente inn forspranget Solbu fikk fra start. Foto: Bjørn 
Henriksen 

Jonas Riseth på vei over vanngraven. Foto: Bjørn Henriksen 

Kajsa Rooth (i midten) løp inn til ny årsbeste på 100m hekk 
meds tiden 14.52. Foto: Bjørn Henriksen 

Hovedmesterskapet 2023 
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Det fortsatte så med semifinale på 200m for menn hvor 
Kenny Emi Tijani-Ajayi gikk lett videre til finalen med 
tiden 21.31. Det var også ny årsbeste. 

Mikkel Blikstad Thomassen hadde fått plass i B-heatet på 
10 000m. Etter å ha ligget i ryggen på de andre gjennom 
hele løpet var han klart best i spurten og vant med 
30:59.04. Det holdt til en 12.plass totalt. 

200m finalen for kvinner ble en meget jevn finale hvor 
Line Kloster trakk det lengste strået og vant på tiden 
23.03, bare 3/100 bak sin egen norske rekord. Vilde Aas-
mo løp inn til en fin 4.plass med tiden 24.37. Vilde har 
ikke løpt mange 200m i sin karriere og kommer nok til å 
løpe tiden sin ned betraktelig når hun får litt mer rutine i 
øvelsen. 

 
Elisabeth Thon Rosvold sikret seg en sølvmedalje i dis-
kos med resultatet 51.98m. Det var ikke noe å gjøre med 
Lotta Flatum fra Brandbu som vant med 55.73m. Det ble 
dermed to sølv på Betty i dette mesterskapet. 

 

 

Vår nybakte Norgesmester i høyde, Telma Rostoft Kristjansson 
(t.v.), løper inn til 15.24 på 100m hekk. Foto: Bjørn Henriksen 

Elisabeth Thon Rosvold i sitt første diskoskast for dagen. 
Det ble sølv til slutt. Foto: Bjørn Henriksen 

200m finalen for kvinner. Line Kloster fra SK Vidar (t.h.) vin-
ner foran Christine Bjelland  Jensen fra Norna-Salhus. Hvor er 
så Vilde?  Jo, hun klarte å gjemme seg bak frøken Bjelland 
Jensen. Foto: Bjørn Henriksen 

Mikkel Blikstad Thomassen koste seg i ryggen til de andre 
gjennom 10 000m før han satte inn sluttspurten og vant B-
heatet. Foto: Bjørn Henriksen 

Hovedmesterskapet 2023 
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Vanligvis er det flere kvinner fra IK Tjalve som stiller på 
10 000m. I år var det bare Maria Sagnes Wågan som stil-
te til start. Maria og Hanne Mjøen Maridal fra Strindheim 
løp tidlig fra resten av feltet. Etter hvert måtte også Maria 
slippe Maridal. Noen få runder fra mål ble hun innhentet 
av Mathilde Theisen og Kristin Opland fra SK Vidar. 
Maria hang seg på og i spurten knuste hun Theisen med 
noe av den råeste spurten vi noen gang har sett på en 
10 000m. Man skulle nesten tro at Maria hadde blitt 
sprinter. Tiden ble 34.12.05 som var ca. 40 sekund bak 
personlig rekord. Det må legges til at det var varmt å løpe 
på Jessheim denne dagen. 

I tresteg for kvinner hadde vi med tre utøvere som alle 
kunne vinne medalje. Rachel Ombeni fra Norna-Salhus 
var det ingen som kunne tukte. Hedda Kronstrand Kval-
våg ble nr.2 med 12.61m og Mathilde Klokseth nr.3 med 
12.55m. Den sure fjerdeplassen gikk til Elise Sanden Sø-
vik med 12.21m. 

I 1500m finalen for kvinner stilte seks Tjalvister til start. 
Vi var nok mest spent på hva Hedda Hynne kunne preste-
re da dette var en ny distanse for henne. Malin Edland 
trakk løpet fra start, men etter hvert gikk Malin tom og 
valgte å bryte løpet. På oppløpssiden var Amalie Sæten 
fra Ull/Kisa fortsatt i tet, men hun ble passert av både 
Hedda og Ingeborg Østgård. I spurten var Ingeborg best 
og vant sitt tredje mesterskap på rad. Tiden ble så god 
som 4:10.64. Hedda satte ny pers med 4:11.30 og Selma 
Løchen Engdahl løp inn til en fin 4.plass med tiden 
4:15.98. Det var også personlig rekord. Videre ble Sigrid 
Jervell Våg nr.7 med 4:24.93 og Margrete Baustad nr.8 
med 4.30.27. Tiden til Ingeborg var ny U23 rekord i 
Tjalve. 

I stav for menn stilte vi med unge Lucas Gjesdal. Lucas 
hoppet senest 4.49m under Världsungdomsspelen. Under 
NM stoppet han på 4.22m og ble nr.8. 

Sander Aae Skotheim stilte bare i en øvelse siste dag. 
Valget falt på spyd. Her ble han nr.5 med resultatet 
62.11m som var personlig rekord. Sander prøvde å samle  

så mye krefter som mulig foran tikampen i U23 EM som 
startet nøyaktig en uke senere. 

I fjor vant vi stafetten for menn over 1000m og ble nr.2 i 
stafetten for kvinner. I år klarte vi bare å stille et reserve-
preget lag i herreklassen. Etter 100m var det hele over. 
Elias Sanden Søvik klarte aldri å få levert pinnen til Even 
Pettersen. 

Som plaster på såret er det flere av oss som ønsker så se 
Tjalve ta revansje under stafett-NM senere i år. 

 

200m finale for menn. Kenny Emi Tijani-Ajayi (nr.2 fra høyre) blir nr.5 med tiden 21.34. Han setter årsbeste i semifinalen med 
21.31. Håvard Ingvaldsen fra Moelven vinner med tiden 20.69. Foto: Bjørn Henriksen 

Maria Sagnes Wågan underveis på 10 000m. Hun vinner sølv 
etter en fantastisk siste 100m. Foto: Bjørn Henriksen 

Hovedmesterskapet 2023 
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Hedda Kronstrand Kvalvåg i sitt første hopp som målte 
12.61m. Foto: Bjørn Henriksen 

Mathilde Klokseth vinner bronse med 12.55m. Foto: Bjørn 
Henriksen 

Elise Sanden Søvik i sitt første hopp som ble dømt ugyldig. 
Hun blir nr.4 med 12.21m. Foto: Bjørn Henriksen 

1500m finalen for kvinner er i gang med Malin Edland (t.v.) og 
Amalie Sæten fra Ull/Kisa i tet. Foto: Bjørn Henriksen 

Hovedmesterskapet 2023 



17 

 

 
 

 

Siste runde med tre løpere i tet. Amalie Sæten er fortsatt i ledel-
se foran Hedda og Ingeborg. Foto: Bjørn Henriksen 

En overlykkelig Ingeborg Østgård vinner 1500m for tredje året 
på rad. Hedda blir nr.2. Foto: Bildbyrån 

Lucas Gjesdal går høyt over åpningshøyden på 4.02m. Foto: 
Bjørn Henriksen 

Sander Aae Skotheim setter personlig rekord i spyd med 
62.11m og blir nr.5 i øvelsen. Foto: Bjørn Henriksen 

Hovedmesterskapet 2023 
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IK Tjalve ble igjen beste klubb både i medalje og poeng-
sammendraget. Vi fikk med oss 6 gull, 8 sølv og 2 bron-
semedaljer i år sammenliknet med 9 gull, 7 sølv og 6 
bronsemedaljer i fjor. 16 medaljer totalt i år mot 22 me-
daljer i fjor. SK Vidar var like bak med fem gull; to vun-
net av Line Kloster og to av Ingard Bratseth-Kiplesund 
pluss kvinnestafetten. I tillegg vant vi to sølv i paraklas-
sen. Medaljer i paraklassen blir bokført separat.  

I poengsammendraget var vi klart best med 166 poeng 
mot 198 poeng i fjor. På mellom og langdistanse for 
menn presterte vi all time low. Her må vi starte fra bunn 
igjen og bygge opp et nytt lag som kan hevde seg både i 
Holmenkollstafetten og i NM.  

Av de seks gullmedaljene vi vant kom to av dem i hopp, 
en i sprint, en i kast og to i mellomdistanse for kvinner. 
Sander Aae Skotheim ble vår beste utøver med to gull og 
en bronsemedalje. 

Alt i alt var dette vårt svakeste NM siden 2018. Da vant 
vi 11 medaljer totalt. Neste år er det NM i Sandnes. Innen 
da må vi få en del ting på plass spesielt i de lengre løpene. 
Da er forhåpentligvis også Eivind Henriksen tilbake i nor-
mal form og Amalie Iuel tilbake fra mamma permisjon.  

Hva kan vi så si om selve arrangementet? Torsdag til lør-
dag var greit, men et NM bør etter min mening arrangeres 
i en helg. Da kommer det flere tilskuere. Til å være et 
mesterskap så nær Oslo var det veldig få på tribunene.  

Mye var forandret i tidsskjema fra det vi var vant til. Tre 
100m på en dag er kanskje i meste laget? I år var det 
vanskelig å løpe både 400m og 800m da finalene kom 
veldig tett på hverandre. Oppmerkingen i slegge for menn 
var under enhver kritikk. Ikke en eneste sektorstrek hver-
ken på 70 eller 80 meter. Når man har to utøvere i ver-
densklasse bør dette være en selvfølge. Siste øvelse hver 
kveld var typiske Ull/Kisa øvelser. På fredagen burde 
100m finalene ha vært siste øvelse. Det er adskillig mer 
spennende enn 3000m hinder med Ull/Kisa utøvere i ho-
vedrollen. 

Da gjenstår U23 EM i Espoo og VM i Budapest for 
mange av våre utøvere. I tillegg er det mange av oss som 
ønsker å se mange Tjalvelag i NM i stafetter som går i 
Stjørdal i september. Hvis ikke flere klubber tar seg sam-
men og sender lag kommer stafett NM til å forsvinne. Det 
ønsker vi vel ikke. 

Resultatene fra mesterskapet finner du her 

 

Bjørn Henriksen 

 

 

Elias Sanden Søvik på vei ut av blokken på 1000m stafett. 
Hundre meter senere var det hele over. Foto: Bjørn Henriksen 

Jan Jørgen Moe fylte 80 år på lørdagen. Før stevne ble han 
hedret av Norges Friidrettsforbund med blomster. Ved hans 
side står Anne Farseth. Foto: Rune Stenersen 

Hovedmesterskapet 2023 
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Albin Lydersen Botez blir nr.7 i første forsøksheat på 100m. 
Foto: Bjørn Henriksen 

Sander Steen Myrvang så litt betenkt ut etter forsøksheatene på 
100m. Etter en fin innendørssesongen har ting ikke gått på 
skinner utendørs. Foto: Bjørn Henriksen 

Sander Steen Myrvang løper inn til 6.plass og tiden 11.18 i 
5.heat på 100m. Foto: Bjørn Henriksen 

Nickolai Jallow var også litt betenkt etter 100m forsøk, selv om 
han kvalifiserte seg til semifinale. Han skjønte nok allerede da 
at han ikke ville klare å gjennomføre ett løp til. Foto: Bjørn H 
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Even Pettersen var fornøyd med semifinaleplass. Foto: Bjørn 
Henriksen 

To profilerte trenere. Leif Olav Alnes og John Ertzgaard. Foto: 
Bjørn Henriksen 

Marius Bull Hjeltnes hadde tatt skjegget for anledningen, noe 
som resulterte i en fin 4.plass i lengde og 5.plass på 100m. 
Foto: Bildbyrån 

Slik ser hun vår nybakte norgesmester i høyde. Telma Rostoft 
Kristjansson fotografert rett etter at konkurransen var ferdig. 
Foto: Bjørn Henriksen 

Hovedmesterskapet 2023 
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Premieutdeling sett bakfra. Sander Aae Skotheim får sin gull-
medalje for seieren i høyde. Foto: Bjørn Henriksen 

Hedda Hynne blir intervjuet av media etter seieren på 800m. 
Foto: Bjørn Henriksen 

Seierspallen sett fra siden. Hedda Hynne får gullmedaljen for 
sin seier på 800m. Foto: Bjørn Henriksen 

Seierspallen sett forfra. Sander Aae Skotheim får gullet for sin 
110m hekk. Foto: Bjørn Henriksen 
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Dette bilder sier sitt. En slagen Eivind Henriksen venter på å få 
sølvmedaljen for sin innsats i sleggeringen. Foto: Bjørn Hen-
riksen 

Iver Hole var på plass. Denne gang uten sine røde og hvite 
flagg. Foto: Bjørn Henriksen 

Seierspallen i slegge med Eivind Henriksen og Thomas Mar-
dal. Foto: Bjørn Henriksen 

Prominente tilskuere på lørdag. Fra venstre Telma Rostoft 
Kristjansson, Kaitesi Ertzgaard og Mina Sørensen. Foto: Bjørn 
Henriksen 

Mesterskapet i bilder 
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Nederlaget er et faktum. Tobias Grønstad gratulerer Ole Jacob 
Solbu med seieren på 800m. Foto: Bjørn Henriksen 

Dan Simion med sitt hoppende harem. Fra venstre: Elise, Mat-
hilde, Hedda og Nora Pauline. Instagram foto  

Disse to kvinnene i sin beste alder dominerte en gang i tiden 
diskos for kvinner. Vårt styremedlem Grete Etholm og Elin 
Isane fra Gloppen IL. Foto: Bjørn Henriksen 

Jammen var han ikke her også. Eirik Berge med fru Bodil koste 
seg på tribunen lørdag. Foto: Bjørn Henriksen 

Mesterskapet i bilder 
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Betty Rosvold får gode råd av pappa Thomas underveis i dis-
koskonkurransen. Foto: Bjørn Henriksen 

Mikkel Blikstad Thomassen var stort sett fornøyd med resulta-
tene, men han burde nok ha vært plassert i det beste heatet både 
på 5 og 10 000m. Foto: Bjørn Henriksen  

Tilskuerbenken under spydfinalen for gutta. Øverst fra venstre: 
Sigrid Borge, Eirik Røe, Andreas Thorkildsen og Rolf Skot-
heim. Nederst Vilde Aasmo og Laura Veen. Foto: Bjørn Hen-
riksen  

Pallen på 10 000m for kvinner med Maria Sagnes Wågan, Han-
ne Mjøen Maridal og Mathilde Theisen (delvis skjult). In-
stagram foto.  

Mesterskapet i bilder 
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Hedda Hynne med mor Stine og far Knut etter premieutdeling-
en på 1500m. Instagram foto.  

Seierspallen i høyde for kvinner med Telma Rostoft Kristjans-
son. Foto: IL Koll 

Sander Aae Skotheim ble klubbens beste utøver under dette 
mesterskapet med to gull og en bronsemedalje. Foto: Bjørn 
Henriksen 

Tjalveteltet tas ned etter at mesterskapet var over. Her er Asta 
Busingye Lydersen i aksjon. Foto: Bjørn Henriksen 

Mesterskapet i bilder 
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Del 1.  
Historiske betraktninger, Fysiologiske arbeidskrav, kapasitetsanalyser,  og løpertyper i mellomdistanseløp. 
Del 2.  
Biomekaniske og psykologiske arbeidskrav og treningsplanlegging i mellomdistanseløp. 
Del 3. 
Treningsprinsipper og treningsmodeller i mellomdistanseløp. 
Del 4. 
Hvordan trente/trener verdens beste mellomdistanseløpere. En analyse av treningsprogrammer  og resultatutvikling.  

Innledning.  

I denne artikkelen vil jeg summere opp status på hva som oppfattes som moderne mellomdistansetrening (800m og 
1500m) blant dagens utøvere og trenere på internasjonalt og nasjonalt nivå. Presentasjonen bygger på et forskningsmes-
sig perspektiv og hva som er dagens beste praksis. Den tar utgangspunkt i en nylig publisert reviewartikkel i Sports 
Medicine https://doi.org/10.1007/s40279-021-01481-2 «Crossing the Golden Training Divide: The Science and Practice 
of Training World‑Class 800‑ and 1500‑m Runners».  Forfatterne er Thomas Haugen, Øyvind Sandbakk, 
Eystein Enoksen, Stephen Seiler og Espen Tønnessen. I tillegg har jeg lagt inn en del fagstoff fra min egen praktiske 
virksomhet som trener med eliteutøvere og forskning om løpsteknikk og løpstrening i mellomdistanseløp. 

I den nevnte artikkelen er det listet opp de utøvere og trenere som har hatt størst suksess i mellomdistanseløping i nyere 
tid og referanser til deres treningsregimer (Haugen et al., 2021). Se tabell 1 og 2. 

Tabell 1 

 

 

Moderne mellomdistanse trening 

UTØVERE RESULTAT BESTE PRESTASJON 

Alberto Juantorena 800 m 1:43.44 Olympic gold 1976 

Clayton Murphy 800 m 1:42.93 Olympic bronze 2016 

David Rudisha 800 m 1:40.91 Olympic gold 2012, 2016 

Hicham El Guerrouj 1500 m 3:26.00 (WR) Olympic gold 2004 

Jim Ryun 800 m 1:44.30—1500 m 3:33.1 Olympic silver 1968 

Joaquim Cruz 800 m 1:41.77—1500 m 3:34.63 Olympic gold 1984 

John Walker 1500 m 3:32.4—mile 3:49.08 (WR) Olympic gold 1500 m 1976 

Marty Liquori Mile 3:52.2 Pan American champion 1971 

Michael Rimmer 800 m 1:43.89 EC silver 2010 

Natalia Rodriguez 1500 m 3:59.51 WC and EC gold 2010–2011 

Nick Symmonds 800 m 1:42.95—1500 m 3:34.55 WC silver 2013 

Nick Willis 1500 m 3:29.66—mile 3:49.83 Olympic medals 2008 and 2016 

Peter Elliott 800 m 1:42.97—1500 m 3:32.69 Olympic silver 1988 

Said Aouita 1500 m 3:29.46 (WR)—mile3:46.76 Olympic gold 1984, WC gold 1987 

Silas Kiplagat 1500 m 3:27.64 WC silver 2011 

Taoufk Maklouf 800 m 1:42.61—1500 m 3:28.75 Olympic gold 2012 

Sebastian Coe 800 m 1:41.70 –1500 m 3:29,77 Olympic gold 1980,1984 

Steve Ovett 800 m 1:44.09 –1500 m 3:30,77 Olympic gold 1980 

Steve Cram 800 m 1:42.88 –1500 m 3:29,67 EC gold 1982,1983 

Vebjørn Rodal 800 m 1:42.58 Olympic gold 1996 

Wilson Kipketer 800 m 1:41.11 WC gold 1995 

Jakob Ingebrigtsen 1500 m 3:28.32 Olympic gold 2021 

Timoty Cheruiyot 1500 m 3:28.28 WC gold 2020 
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Tabell 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Historiske betraktninger 

Mellomdistanseløping var en sentral del av det Olympiske programmet for menn allerede i de første moderne olympiske 
leker i Hellas i 1896. De mest prominente løperne på starten av 1900 tallet var Paavo Nurmi, Gunder Hàgg, Rudolf Har-
big og Roger Bannister. Utviklingen av kvinnelig mellomdistanseløping gikk saktere enn for menn mer på grunn av so-
siale forhold enn biologiske. I Olympiaden i 1928 konkurrerte kvinnene bare på 100m og 800m.  Rapportene fra kon-
kurransene på 800m for kvinner var imidlertid så negative om kvinner som kollapset etter løpet – at «The International 
Olympic Committee (IOC)» besluttet å forby kvinner å konkurrere på distanser lenger enn 200m i internasjonale kon-
kurranser. Mellomdistanseløpene, 800m og 1500m, kom ikke med på det Olympiske programmet igjen før i 1960. 
Kjønnsgapet i prestasjonene på mellom-distanseløp ble gradvis redusert fram mot 1980. 

Etter 1980 har prestasjonsnivået mellom menn og kvinner stabilisert seg rundt 10 %. På tross av en økt forskningsaktivi-
tet på mellomdistansetrening i perioden etter 1980 ble utviklingen mest preget av hvordan de beste løperne gjennomfør-
te sin praksis (Haugen et al., 2021). Studier av treningsdagbøker av løpernes treningsprogram, praktiske eksperimenter 
og intuisjon har vært med på å styre fremgangen i internasjonal mellomdistanseløping (tabell 1 og 2).  

Videre har ikke treningen til de beste 800m og 1500m løperne blitt sammenliknet grundig nok. En slik sammenligning 
er ønskelig fordi det er et markant skifte fra anaerobe til aerobt energibidrag når man beveger seg fra 800m trening til 
1500m trening, og hva som skjer med den mekaniske og metabolske effektivitet i den sammenheng. Derfor er formålet 
med denne artikkelen å innpasse vitenskapelig kunnskap og den beste «coaching» praksis for å utvikle et rammeverk for 
hva som regnes som den beste treningsstrategien for elite mellomdistanseprestasjoner i dag.  

Når man skal basere en faglig tekst på bakgrunn av vitenskapelig informasjon og beste praksis fra internasjonalt aner-
kjente trenere og utøvere er det mange hensyn som må tas med i vurderingen. Dette går blant annet på mannlig domi-
nans, suksessfulle treningskulturer, ulike treningsfilosofier (aerob og anaerob vektlegging), ulik terminologi og trenings-
referanserammeverk. Den utbredte bruk av doping i internasjonal sammenheng må også tas i betraktning. 

Hva kan vi så forvente av prestasjonsutvikling blant elite mellomdistanseløpere i fremtiden. Denne utviklingen skjer 
gradvis gjennom vekst, modning, motorisk læring, treningsprogresjon og økende alder. Alderen for topprestasjoner i 
mellomdistanseløp er ifølge forskningslitteraturen 25-27 år. Treningsalder må imidlertid også vurderes på bakgrunn av 
tidlig eller sen spesialisering.  

 
Hva sier forskningen og hva er beste praksis? 

TRENERE SUKKSESSFULLE MEL-
LOMDISTANSELØPERE 

RESULTATER 

Arthur Lydiard Peter Snell (WR), Murray 
Halberg, Barry Magee 

Olympic gold 1960 and 1964 

Bill Bowerman Steve Prefontaine, Jack 
Hutchins, Sig Ohlemann 

He trained 31 Olympic athletes 

David Sunderland Jane Finch, Lynsey Sharp Indoor WR 1977, EC gold 2012 

Gianni Ghidini Wilfred Bungei, Amel Tuka Olympic & WC medals since 2001 

Harry Wilson Steve Ovett (WR) Olympic gold 1980, EC gold 1978 

Honore Hoedt Sifan Hassan, Brad Som, 
Amoud Okken 

(WR) WC & EC medals since 2006 

Jack Daniels Coached seven athletes to 
the U.S. Olympic team 
Olympic finalists 

Olympic & WC medals since 1987 

Joe Vigil 
  

Coach for the US Olympic 
team in 1998 

Olympic Finalists 

Kim McDonald Daniel Komen (WR), Noah 
Ngeny, Laban Rotich 

Multiple WC medals in the 1990s 

Lee LaBadie Clayton Murphy Olympic bronze 2016 

Margo Jennings Maria Mutola, Kelly Holmes Olympic & WC medals 1993–2004 

Craig Mottram Nic Bideau WC bronze 2005 

Peter Coe Sebastian Coe (WR) Olympic gold 1980 and 1984 

Steve Magness Assistant coach and scientific 
advisor for elite runners 

Olympic & WC medals 2011–2012 

Tomasz Lewandowski 
  

Marcin Lewandowski EC gold 2010, WC bronze 2019 

Vin Lananna Olympic team coach Olympic Finalist U.S. 

Gjert Ingebrigtsen Jakob Ingebrigtsen 
Henrik Ingebrigtsen 
Philip Ingebrigtsen 

EC- Gold, 2012, 2014 og 2016 
Olympic gold, 2022 

Kjell Arve Husby Vebjørn Rodal Olympic gold 1996 



30 

Jakob Ingebrigtsen er et eksempel på en løper som startet tidlig å spesialisere seg i mellomdistanseløp. Han startet med 
systematisk løpstrening fra han var 10-12 år gammel (Tjelta, 2018), og han har vært blant de fremste talentene i verden 
på mellomdistanse (800m-1500m) fra han var 14-15 år ifølge internasjonal statistikk (se prestasjonsutvikling for Jakob 
Ingebrigtsen i tabell 3). Den Olympiske mesteren på 1500m fra 2022 har utvilsomt et uforløst potensial som blir spen-
nende å følge i årene framover.  Et eksempel på et stort løpstalent på mellomdistanse som startet sent å spesialisere seg 
er Vebjørn Rodal. Han startet med spesialisering i mellom-distanseløp da han var 17-18 år gammel og hadde en presta-
sjonsutvikling som vist i tabell 4 (I:Utholdenhetstrening,Tjelta, Enoksen & Tønnessen, 2013) (www.worldathletics.org/
records). 

Ellers er det verdt å merke seg at unge afrikanske løpere har en livsstil hvor de har rutiner med å løpe til og fra skolen fra 
tidlig alder (Larsen, 2002, 2015) - Why are Kenyan runners superior). At det er flere veier for å lykkes i mellomdistan-
seløp støttes av sentral forskningslitteratur (Moesch et al., 2011) - Late specialization: The key to success in centimeters, 
grams, or seconds (cgs) sports. Scan J Med Sci Sports.  

Tabell 3. Prestasjonsutvikling på 1500m - Jakob Ingebrigtsen  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Tabell 4. Prestasjonsutvikling på 800m – Vebjørn Rodal 

 

 

 

 

 

 

Alder Dato Tid Rekorder 

11 år 2011 17:19 på 5km   

11 år 2012 16:43 på 5km 
1:36,45 

Måling av VO2 max 
68 ml/kg/min 

12 år 2013 2:11,93   

13 år 2014 4:05,29 NR Ny aldersrekord 

14 år 2015 1:52,60 
3:49,71 VR 
5:24,41 

Verdensrekord for 14 år 

15 år 2016 1:52,05 NR 
3:42,44 VR 

Ny aldersrekord 
Verdensrekord for15 år 

16 år 2017 1:49,40 NR 
3:56,29 VR 
13:35,84 

Norsk U-20 rekord 
Verdensrekord for16 år 

17 år 2018 3:31,18 
VR,ER 
7;56,74 
13:17,06 

VR –U18 rekord 
ER –U20 rekord 
ER –U20 rekord 

18 år 2019 7:51,20 
3:31,16 
3:51,30 

  
ER – U20 rekord 

19 år 2020 3:28,68 VR – U20 og ER – U20 

20 år 2021 3:28,32 
3:47,24 
12:48,45 

Olympisk rekord 
Diamond League rekord 
Europeisk rekord 

21 år 2022 3:30.60 
3:29,02 

Ny innendørs 
Verdensrekord 
Olympisk mester 

Alder Dato Tid Endring/år 

28 år 2000 1:44,84     - 

27 år 1999 1:45,95     - 

26 år 1998 1:44,17     - 

25 år 1997 1:44,24     - 

24 år 1996 1:42,58    +0,92s 

23 år 1995 1:44,05     - 

22 år 1994 1:43,50     - 

21 år 1993 1:45,83    +1,82s 

20 år 1992 1:45,33    +1,75s 

19 år 1991 1:47,08    +2,07s 

18 år 1990 1:49,15    +3,19s 

17 år 1989 1:52,34    +2,71s 

16 år 1988 1:55,05    +10,55s 

15 år 1987 2:06,5     - 
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På bakgrunn av statistiske vurderinger av gjennomsnittlig forbedringsscore for verdens topp 100 mellomdistanseløpere 
tidlig i 20 årene er denne ifølge forskningslitteraturen ikke større enn 0,1-0.2 % (Haugen et al., 2018). 

Ifølge forskningslitteraturen må mellomdistanseløpere i utgangspunktet være på et høyt nivå som juniorer for å kunne 
nå opp på elitenivå som seniorer. Årlige statistiske analyser av verdens topp 100 mellomdistanseløpere viser at disse 
løperne har oppnådd 98-99% av sitt topp prestasjonsnivå allerede i 20 års alder (Haugen et al., 2018). Løpere i det øvre 
sjiktet av topp 100 forbedrer imidlertid sine prestasjoner mer enn løpere på et lavere nivå i årene før man når sin toppre-
stasjonsalder. Disse forskjellene i prestasjonsutvikling kan forklares utfra forskjeller i treningsstatus, responser på tre-
ning, «coaching» kvalitet, doping etc.  

Selv om det er betraktelig variasjon blant utøvere og mange veier som kan føre til ekspertise under gunstige forhold, 
indikerer et review av beste praksis litteratur at majoriteten av verdens beste 800- og 1500m løpere har spesialisert seg 
i mellomdistanseløp allerede som juniorer. 

Tatt i betraktning de begrensingene som er skissert ovenfor tror vi allikevel at en integrasjon av kunnskap basert på til-
gjengelig forskning og resultatbaserte treningsprosesser fra verdens ledende mellomdistanseløpere (beste praksis) kan 
være en nyttig veileder for trenere for lovende løpere på vei opp og ikke minst frembringe nye hypoteser som kan bli 
testet i framtidige forskningsstudier. 

Løpertyper på 800m og 1500m 

Sett i forhold til variasjonen av fysiologiske profiler blant 800m og 1500m løpere pleier trenere å kategorisere mellom-
distanseløpere i type-kategorier I:Tjelta, Enoksen & Tønnessen (2013) og Sanford (2019). 
1. Den hurtige typen 
2. Stayertypen 

3. Den utholdende distansetypen   

En annen måte å dele inn løpstyper på 800m er å vurdere nivået utfra IAAF poeng eller hvor langt i prosent deres presta-
sjoner er bak gjeldende verdensrekorder på 400m, 800m og 1500m. Et kort resyme av «World Athletics all-time» topp 
liste (https://www.worldathletics.org/records/ all-time-top list), viser klart at 1500m løpere behersker et bredere presta-
sjonsnivå på flere distanser, mens en større andel av verdens beste 800m løpere fremstår mer som spesialister. Konseptet 
«anaerob speed reserve» (ASR) er definert som den hastighetssonen som strekker seg fra maksimal aerob hastighet 
(vVO2max) til maksimal sprinthastighet (MSS). Maksimal sprint hastighet kan bli målt ved hjelp av fotoceller/radar, 
mens vVO2max (MAS) tradisjonelt har blitt målt i laboratorier med ulike test-prosedyrer.  

En spesifikk metode har nettopp blitt utviklet hvor man foretar en regresjonsanalyse og kommer fram til en kvotient som 
kan predikere vVO2max fra en 1500m time-trial prestasjon (14). Basert på et «speed reserve ratio concept» (SRR=MSS/
MAS) har forskere klassifisert 800m løpere i følgende tre subgrupper: 

1. 400-800 typer (SRR≥1.58) 
2. 800 m spesialister (SRR≤1.57 to≥1.47 
3. 800–1500 m typer (SRR≤1.47 to≥1.36) 

Dersom vi bruker den samme tilnærmingen, kan 1500m løpere bli kategorisert i følgende typer: 

1. 800–1500 m typer 
2. 1500-m spesialister 
3. 1500–5000 m typer 
 
Forfatteren mener imidlertid at validiteten av dette konseptet trenger å bli undersøkt grundigere i framtidig forskning. 
I mellomdistanseløp finnen vi altså i løpertyper med forskjellige fysiske egenskaper. Nedenfor er noen av Norges og 
verdens beste mannlige og kvinnelige løpere inndelt i tre kategorier: 

 Den hurtige typen 400m 800m 1500m 

David Rudisha 45.15 1:40,91   

Wilson Kipketer 46.85 1:41,11 3:42,80 

Joakim Cruz 46.00 1:41,77 3:34,63 

Vebjørn Rodal 46.56 1:42.58 3:37,75 

Alberto Juantorena 44.0 1:43,44   

Alfons Fiasconara 45.5 1:43,7   

Atle Douglas 46.66 1:43,69   

Jussi Udelhoven 47.60 1:45,68   

Audun Boysen 47.4 1:45,9 3:44,2 

Bo Breigan 47.2 1:46,08 3:43,4 

Thomas Roth 47,93 1:45,75 3:43,11 
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I denne gruppen finner vi løpere som har løpt 400m på 47,0 og bedre. De har ikke så gode resultat på 1500m. Alberto 
Juantorena er den løperen med størst hurtighet. Han trente etter en intensiv modell og er ellers den eneste som har klart 
kunststykket å vinne både 400m og 800m i samme OL (Montreal 1976). 
 
I tabellen nedenfor har vi tatt med noen av de mest lovende mannlige norske talentene på 800m og 1500m. 

 

 

 

 

Disse løperne er unge og har et godt utgangspunkt for å utvikle både sin basishurtighet og spesifikk løpskapasitet samt 
aerobe utholdenhet. Dette skulle kunne gi fremgang både på 800m og spesielt 1500m om de klarer å opprettholde konti-
nuitet og systematikk i treningen i årene som kommer. Horwill (1996) beskriver den hurtige løpertypen på 800m som 
høy, velbygd og med en ukentlig treningsmengde på ca. 50 - 60km, hvor mesteparten av treningen foregår med høy in-
tensitet. 

I gruppen kategorisert som «stayertypen» finner vi noen av vedens beste mellomdistanseløpere. Vi kan vel si at det er 
blant denne typen løpere vi finner de beste 1500m spesialistene. 

 

 

 

 

 

 

 

 
I tabellen nedenfor gis en oversikt over løpere av «den utholdende typen» som har prestert gode tider både på 1500m og 
5000m, men som ikke har oppnådd absolutte topptider på 800m. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tabellene nedenfor gir en tilsvarende oversikt over noen av Norges og verdens beste kvinnelige mellomdistanseløpere. 

 

 

Norske talenter 400m 800m 1500m 

Sigurd Tveit 47,80 1:45,83 3:37,02 

Tobias Grønstad 47,96 1:45,67 3:52,34 

Ole Jakob Solbu 47,81 1:45,75 3:48,12 

Stayertypen 400m 800m 1500m 

Hicham El Guerrouj - 1:46,18 3:26,00 VR 

Sebastian Coe 46.9 1:41,73 3:29,77 

Steve Ovett 47.5 1:44,09 3:30,77 

Steve Cram 48.0 1:42,88 3:29,67 

Taoufk Maklouf - 1:42,61 3:28,75 

Jake Wightman - 1:44,18 3:29,23 

Den utholdende typen 800m 1500m 5000m 

Bernad Lagat 1:46,00 3:26,34 12:53,60 

Nourreddine Morceli 1:44,79 3:27,37 13:03,58 

Jakob Ingebrigtsen 1:46,44 3:28,32 12:48,45 

Said Aouita 1:43,86 3:29,46 12:58,39 

Sydney Maree 1:48,1 3:29,77 13:01,15 

David Moorcroft 1:46,6 3:33,79 13:00,41 

Philip Ingebrigtsen 1:47,79 3:30,03 13:11,75 

Henrik Ingebrigtsen 1:48,09 3:31, 46 13:15,38 

Den hurtige typen 400m 800m 1500m 

Jarmila Kratochhvilova 47.99 1:53,28    - 

Ndesha Olisarenko 50.96 1:53,43 3:56,8 

Olga Minejeva 50.78 1:54,81    - 

Keely Hodgkinson 52.41 1:55,88  

Hedda Hynne 53.24 1:58,10    - 

Ingvild B. Måkestad - 1:59,82 4:02,20 
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Flere av disse kvinnelige løperne har et ekstremt høyt fartspotensialt på 400m. Dette er en sterkt medvirkende årsak til 
deres topptider på 800m.  

I tabellen under «stayer typen» finner vi de raskeste kvinnelige 1500m og 3000m løperne. Disse kvinnene holder også et 
høyt nivå på 800m. 

 

 

 

 

 

 

 
Blant de kvinnelige løperne som kommer inn under kategorien «den utholdende typen» finner vi også våre beste løpere 
(Grete Waitz, Ingrid Kristiansen og Karoline B. Grøvdal) på 1500m. Disse løperne er også våre beste 3000m og 5000m 
løpere. 

 

 

 

 

 

 

 

Nedenfor har vi tatt med noen av de fremste kvinnelige talentene på 800m og 1500 m i Norge etter 2022 sesongen. 

 

 

 

 

 

 

Vi ser av tabellen at mange av disse jentene har hatt bra framgang både på 800m og 1500m. Legg ellers merke til den 
fantastiske framgangen til Josefine Eriksen etter et år i USA med mye sprinttrening i treningsopplegget (52,72 på 
400m).  

Kapasitetsanalyser av mannlige og kvinnelige mellomdistanseløpere 

Tjelta, Enoksen & Tønnessen (2013) har med utgangspunkt i statistikkanalyser (https://www.worldathletics.org/records/ 
all-time-top list) og lang praksiserfaring med mellomdistanseløpere på elitenivå laget veiledende kapasitetsanalyser som 
viser hvilke testresultater du må oppnå for å løpe på de forskjellige tidene på 800m og 1500m. Se også NFIFs treningssi-
der. Testresultatene i tabellene nedenfor er veiledende retningslinjer. I noen testøvelser vil du skåre bedre enn oppgitt 
resultat og i andre øvelser vil du skåre dårligere. Dette avhenger mye av hvilken løpertype du er, din treningsbakgrunn 
og hvilket prestasjonsnivå du er på. NB. Forfatteren er interessert i å få tilbakemeldinger på disse retningslinjene fra tre-
nere som har oppfølging av løpere på disse prestasjonsnivåene for eventuelt å gjøre korreksjoner/forbedringer. 

 

 

Stayer typen 800m 1500m 3000m 

Sif Hassan 1:56,81 3:51,95 8:18,49 

Tatiana Kasankina 1:54,94 3:52,47 8:22,62 

Laura Muir 1:55, 87 3:54,50 8:30,64 

Doina Beliu Melint 1:55,05 3:56,7 8:37,11 

Sonia O`Sullivan 2:00,69 3:58,85 8:21,64 

Den utholdende typen 800m 1500m 3000m/5000m 

Svetlana Ulmasova 2:00,9 3:58,76 8:26,78/15:05,50 

Sonia O`Sullivan 2:00,69 3:58,85 8:21,64/14:41,02 

Mary Decker-Slaney 1:56,90 3:57,12 8:25,83/15:08,26 

Grete Waitz 2:03,1 4:00,55 8:31,75/15:08,30 

Ingrid Kristiansen 2:09,7 4:05,97 8:34,10/14:37,33 

Karoline B. Grøvdal 2:04,23 4:03,07 8:33,47/14:31,07 

Norske Talenter 400m 800m 1500m/3000m 

Josefine Eriksen 52,72 2:02,49  

Ingeborg Østgård    - 2:03,30 4:09,92/9:18,04 

Amalie Sæten 56,96 2:04,80 4:08,81/8:57,18 

Malin Hoelsveen 55,70 2:03,28 4:15,41/9:29,84 

Amanda G. Frøynes    - 2:03,92    - 
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Tabell 5: Veiledende retningslinjer - Mannlige 800m løpere.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tabell 6: Veiledende retningslinjer - Kvinnelige 800m løpere. 

 

 

 

 

 

Prestasjon (minutter) 1.42 – 1.47 1.47 – 1.52 1.52 – 1.57 1.57 – 2.02 

Hurtighet     g   

30 m flying (s) 2.90 – 3.05 3.05 – 3.20 3.20 – 3.30 3.30 – 3.40 

100 m i konkurranse 11.00 – 11.40 11.40 – 11.80 11.80 –12.20 12.22 – 12.60 

200 m i konkurranse 21.80 – 22.60 22.60 – 23.40 23.40 – 24.20 24.20 – 25.00 

Spesiell utholdenhet         

400m i konkurranse 45.0 – 47.5 47.5 – 50.0 50.0 – 52.5 52.5 – 55.0 

600m (s) 1.15 – 1.18 1.18 – 1.21 1.21 – 1.24 1.24 – 1.27 

Aerob kapasitet         

VO2 maks. (ml/kg) 75 + 70+ 65+ 65 

400m i konkurranse 4200 – 4000 4000 – 3800 3800 – 3600 3600 – 3400 

Anaerob terskel (km/t) 18 –17.5 km/t 17.5 –17 km/t 17– 16.5 km/t 16.5 – 16 km/t 

Eksplosiv kraft         

Lengde uten tilløp (m) 3.00 – 2.90 2.90 – 2.80 2.80 – 2.70 2.70 – 2.60 

10 steg uten tilløp (m) 33 – 32 32 – 31 31 - 30 30 - 29 

Prestasjon (minutter) 2.02 – 2.07 2.07 – 2.12 2.12 – 2.17 2.17 – 2.22 

Hurtighet         

30 m flying (s) 3.40 – 3.50 3.50 – 3.60 3.60 – 3.70 3.70 – 3.80 

100 m i konkurranse 12.60 – 12.90 12.90 – 13.20 13.20 –13.50 13.50 – 13.80 

200 m i konkurranse 25.00 – 25.80 25.80 – 26.60 26.60 – 27.40 27.40 – 28.20 

Spesiell utholdenhet         

400 m i konkurranse (s) 54.0 – 56.0 56.0 – 58.0 58.0 – 60.0 60.0 – 62.0 

600m (s) 1.28 – 1.31 1.31 – 1.34 1.34 – 1.37 1.37 – 1.40 

Aerob kapasitet         

VO2 maks. 70 + 65+ 60+ 60 

Coopers test (m) 3400 – 3200 3200 – 3000 3000 – 2800 2800 – 2600 

Anaerob terskel (Km/t) 17 –16 km/t 16 –15 km/t 15 –14 km/t 14 – 13 km/t 

Eksplosiv kraft         

Lengde uten tilløp (m) 2.60 – 2.50 2.50 – 2.40 2.40 – 2.30 2.30 – 2.20 

10 steg uten tilløp 29 – 27 27 – 25 25 - 23 23 - 21 
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Tabell 7: Veiledende retningslinjer - Mannlige 1500 m løpere. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tabell 8: Veiledende retningslinjer - Kvinnelige 1500 m løpere. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fysiologiske faktorer som påvirker mellomdistanseprestasjonen. 

Fysiologiske energikrav  

I mellomdistanseløp er prestasjonen avhengig av en stor aerob og anaerob kapasitet og en rasjonell bevegelsesteknikk. 
På disse løpsdistansene må ressursbruken fordeles over lengre tid, og det er da viktig å finne frem til det løpstempo som 
vil gi løperen det beste resultatet, tidsmessig og plasseringsmessig (Tjelta, Enoksen & Tønnessen, 2013; Enoksen & 
Tønnessen, 2000).  

Sentrale aerobe faktorer som påvirker prestasjonen i mellom- og langdistanseløp er maksimal aerob hastighet 
(vVO2max), aerob kapasitet (VO2maks), løpsøkonomi (LØ), utnyttingsgrad og farten på anaerob terskel (vAT). Evnen til 
å produsere energi anaerobt (anaerob kapasitet), melkesyretoleranse og løpshurtighet spiller også en rolle, særlig i slutt-
fasen av løp. For å få informasjon om utviklingen av den aerobe kapasiteten, anbefales det at disse variablene blir testet 
med jevne mellomrom for å kontrollere effekten av den treningen som blir gjennomført (Sherman et al.,1997).  

Alt muskulært arbeid krever energi, og den maksimale evnen til å produsere energi er en sentral faktor for prestasjonen i 
mellomdistanseløp. Som vi ser av tabell 9, blir det stilt svært ulike krav til aerob og anaerob energifrigjøring for 

 
 

Prestasjon (minutter)  3.30 – 3.40 3.40 – 3.50 3.50 – 4.00 4.00 – 4.10 

Aerob kapasitet         

VO2maks (ml/kg) 90 - 85 85 – 80 85 - 75 75 – 70 

Anaerob terskel (km/t) 22 - 19 19 - 18 18 - 17 17 – 16 

5000 m i konkurranse 7.30 – 7.50 7.50 – 8.10 8.10 – 8.30 8.30 – 8.50 

3000 m i konkurranse 13.00 -13.30 13.30 -14.00 14.00 -14.30 14.30 -15.00 

Anaerob kapasitet         

800m i konkurranse (s) 1.44 – 1.48 1.48 – 1.52 1.52 – 1.56 1.56 - 2.00 

Eksplosiv kraft         

Lengde uten tilløp (m) 2.80 – 2.70 2.70 – 2.60 2.60 – 2.50 2.50 – 2.40 

10 steg uten tilløp 31 – 29 29 – 27 27 – 25 25 -23 

Hurtighet         

400 m i konkurranse 48 – 49 49 – 50 50 -51 51 – 52 

Prestasjon (minutter)  4.00 – 4.10 4.10 – 4.20 4.20 – 4.30 4.30 – 4.40 

Aerob kapasitet         

VO2maks (ml/kg) 75 - 70 70 – 65 65 – 60 60 

Anaerob terskel (km/t) 18 – 17.5 17.5 -17 17 – 16.5 16 - 15 

5000 m i konkurranse 15.00 – 15.30 16.00 – 16.30 16.30 – 17.00 17.00 – 17.30 

3000 m i konkurranse 8.50 – 9.10 9.10 – 9.30 9.30 – 9.50 9.50 -10.10 

Anaerob kapasitet         

800m i konkurranse (s) 2.02 – 2.07 2.07 – 2.12 2.12 – 2.17 2.17 - 2.22 

Eksplosiv kraft         

Lengde uten tilløp (m) 2.60 – 2.50 2.50 – 2.40 2.40 – 2.30 2.30 – 2.20 

10 steg uten tilløp 27 – 26 26 – 25 25 – 24 24 -23 

Hurtighet         

400 m i konkurranse 55 – 56 56 – 57 58 -59 59 – 60 

200 m i konkurranse 25.5 – 26.0 26.0 – 26.5 26.5 – 27.0 27.0 – 27.5 
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løpsdistansene fra 800 m til maraton. Dette får konsekvenser for hvordan en skal prioritere trening ved ulike intensiteter 
for de ulike løpsdistansene.  
  
800m og 1500m disiplinene stiller altså krav både til en effektiv aerob og anaerob energileveranse.  Topp-prestasjoner i 
internasjonal mellomdistanseløping krever både stor fart (maksimal sprint kapasitet), maksimal anaerob løpshastighet 
for eksempel på en 200m og/eller 400m og en høy aerob kapasitet. I et 800m løp er bidraget fra det anaerobe og aerobe 
energisystemet rapportert i nyere litteratur og forskning til å være 25-40 % og 60-75 % (Enoksen & Tønnessen, 2000; 
Gjerset et al., 2015), mens kravene på 1500m er henholdsvis 15-25 % og 75-85 %. Variasjonen i energibidrag er større 
på 800m sammenlignet med 1500m distansen (se tabell 9). I litteraturen er det imidlertid uenighet om hvor mye de anae-
robe prosessene bidrar med på de forskjellige løpsdistansene. Martin og Coe (1997) oppgir verdier som vist i tabell 10.  

Tabell 9: Estimert prosentvis energibidrag fra anaerobe og aerobe prosesser ved maksimal yteevne på ulike dis-
tanser (Enoksen & Tønnessen, 2000). 

 

 

 

 

 

 

 

Tabell 10: Estimering av prosentvist energibidrag fra anaerobe og aerobe prosesser ved maksimal yteevne på 
ulike løpsdistanser. (I:Martin og Coe: “Training distance runners” 

 

 

 

 

Det kan være store individuelle forskjeller i fordelingen mellom energisystemene, avhengig av arvelige faktorer, tre-
ningstilstand, prestasjonsnivå og hvilken løpertype utøveren er. 

Aerob kapasitet 
Den aerobe kapasiteten er bestemt av den totale aerobe energiomsetningen under en øvelse. Det er flere faktorer som 
bestemmer den aerobe kapasiteten (Gjerset et al., 2015).   
1. Det maksimale oksygenopptaket (VO2maks) 
2. Hastigheten på VO2max (vVO2maks) 
3. Løpsøkonomien (LØ) 

4. Anaerob terskelhastighet (vAT) 

Det maksimale oksygenopptaket (VO2maks) 

VO2maks er utøverens maksimale evne til å ta opp og forbruke oksygen per tidsenhet.  Oksygenopptaket måles i l/min 
eller ml x kg-1 x min-1 (I: Utholdenhetstrening, Tjelta et al., 2013). Siden VO2maks betraktes som en viktig del av den aero-
be utholdenheten blir målinger av denne parameteren ofte brukt som indikator på utholdenhetsnivået.  

Mens prestasjoner i tradisjonelle aerobe utholdenhetsidretter er avhengig av å utvikle et høyt maksimalt oksygenopptak 
eller fraksjonell utnytting av oksygenopptaket, er vi av den oppfatning at spesielt 800m trening krever en energifrigjø-
ring som optimaliserer interaksjonen mellom de aerobe og anaerobe kravene både i trening og konkurranser. Denne 
kompleksiteten tillater internasjonalt suksessfulle løpere å ha varierende fysiologiske profiler. For eksempel så finner vi 
fysiologiske variasjonen fra 65-85 ml-kg-min-1 for menn på elitenivå. Tilsvarende variasjoner for elite kvinner ligger ca. 
10 % lavere som skyldes lavere hemoglobin og relativ kroppsfettprosent (Haugen et al., 2021)  

Som en konsekvens av dette kan man slå fast at det er en svak korrelasjon mellom isolerte aerobe prestasjonsbestem-
mende faktorer og prestasjoner i mellomdistanseløp. En optimalisering av energimobilisering og utnytting av oksygen-
transporten (O2- kinetikken) og den maksimale anaerobe hastigheten (kapasiteten) spiller ifølge forskningslitteraturen 
en stor rolle for mellomdistanseprestasjonen. 

Den olympiske mesteren på 800m i 1996, Vebjørn Rodal, har her uttalt: «Det hjelper ikke om en kan nå et høyere oksy-
genopptak i løpet av 5 minutter, når jeg skal passere målstreken på 1.42 minutter».  

 

 

Løpsøvelse % av anaerobe prosesser % av aerobe prosesser 

800m 45-55 45-55 

1500m 30-35 65-70 

3000m 20-25 85-90 

5000m 10-15 85-90 

10000m 5-10 90-95 

Marathon 1-2 98-99 

Øvelse % VO2maks % anaerob % aerob 

800 m 
1500 m 
3000 m 
5000 m 

10.000 m 
Marathon 

135 
112 
102 
97 
92 
82 

43 
24 
12 
7 
3 
1 

57 
76 
88 
93 
97 
99 
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Løpsøkonomi  

En god løpsøkonomi er gitt ved at du har et relativt lavt forbruk av oksygen på en gitt løpshastighet (Svedenhag, 2001). 
I mellomdistanseløp betyr dette at den som har best løpsøkonomi bruker minst energi per meter. De viktigste faktorene 
for løpsøkonomien er ifølge Svedenhag (1988): 

1. Ytre mekanisk arbeid. 
2. Utnyttelse av muskulaturens elastiske komponenter (overføring av energi fra den eksentriske fasen til den  konsent-

riske  fasen «gummistrikkeffekten» under løpingen. 
3. Tilstrekkelig styrke i buk og ryggmuskulaturen for å opprettholde en god kroppsposisjon og en best mulig interaksjon 

mellom de forskjellige muskelgruppene. 
4. Utøveren må ha stor nok bevegelighet til å mestre løpingen. 
5. Metabolske faktorer som fettforbrenning og effekten av frie radikaler. 

6. Koordinering og timing av løpssteget  

Det finnes ingen vitenskapelig begrunnet løpsteknikk som passer for alle. Rent mekanisk kan vi lett tenke oss en ideell 
løpsteknikk, men vi er nå engang ingen roboter og dermed oppstår det variasjoner. Vektstangforholdene hos mennesker 
er aldri helt identiske. Dessuten vil også de nevromuskulære funksjoner spille en viss rolle. 

Analyser av toppløpere kan gi en antydning om hva som kan være effektive og hensiktsmessige bevegelsesløsninger 
(arbeidsveier, retninger, kraftinnsats o.l).  Det som avgjør hva som er en god teknikk må sees ut ifra de individuelle 
forutsetningene til utøveren.  Dermed kan vi fastslå at det ikke finnes noen idealmodell (Enoksen & Tønnessen, 2000; 
Nytrø et al., 1988). I denne sammenheng bør vi også skille mellom stil og teknikk. En løpsstil kan se estetisk tiltalende 
ut, men trenger ikke være den mest rasjonelle bevegelsesmåte for den enkelte. En mer inngående analyse av biomeka-
niske faktorer som virker inn på løpsteknikken i mellomdistanseløp kommer i neste nummer av Tjalvisten. 

Anaerob terskelfart 

Det er den høyeste arbeidsbelastning under kontinuerlig dynamisk arbeid, med relativt store muskelgrupper, hvor mel-
kesyreproduksjonen (Hla) i blodet er tilnærmet konstant.  Dvs. at det er likevekt mellom produksjon og eliminasjon av 
Hla.  Hadde en ytterligere øket arbeidsbelastningen, ville det ført til en opphopning av Hla (metabolsk acidose). Dette 
ville igjen ført til at muskelarbeidet måtte reduseres (Seiler et al., 2009). 

Gjennom fysiologiske tester vet vi at mannlige langdistanseløpere på elitenivå bør ha VO2maks mellom 80-85ml.kg-1.min-

1, (Coe,1996) samt en hastighet (v) ved AT på 21-23 km/t. For kvinnelige langdistanseløpere på elitenivå er det målt 
mellom 75 og 80 milliliter i maksimalt oksygenopptak og en At hastighet (vAT) på 18-19 km (Tjelta, Enoksen & Tønnes-
sen, 2013).  

De individuelle variasjonene i testresultat kan imidlertid være store. Løpere kan kompensere svake sider med spesielt 
sterke sider. Vi kan skille mellom to løpertyper med ulike fysiologiske egenskaper på elitenivå. Den ene kategorien har 
en høy VO2maks kapasitet og løpshastighet på (vVO2maks), men en relativt sett dårligere løpsøkonomi (LØ), mens den 
andre kategorien har et motsatt forhold. Mye kan tyde på at god  

Flere kilder hevder at det er hastigheten på VO2max (vVO2max) som korrelerer høyest med prestasjonen både på 800m 
og 1500m (Haugen et al, 2021). 

Anaerob kapasitet 

Anaerob kapasitet er definert som den største mengden energi som kan frigjøres anaerobt (Gjerset et al., 2015); Bahr et 
al., 1992).  Hvis hele den anaerobe kapasiteten skal utnyttes, må to krav oppfylles: 

1. Arbeidet må fullføres til utmattelse. 

2. Arbeidet må vare i 1,5 til 2 minutter for at en skal utnytte hele den anaerobe kapasiteten. 

Det som er viktig å vite er at det alltid vil være en betydelig aerob energiomsetning selv når en utnytter hele sin anaero-
be kapasitet.  En annen ting er at under krevende arbeid kan ikke de anaerobe energikildene bygges opp igjen.  Dette 
pga. at musklene trenger oksygen for å bygge opp kreatinfosfatet igjen og å omsette melkesyren, og det er oksygen som 
er mangelvare under hardt fysisk arbeid som f.eks. 800m og 1500m løp. 

Anaerob kapasitet kan bestemmes med en løpetest på tredemølle (Bahr et al., 1992).  Utøveren løper til utmattelse på en 
belastning som tilsvarer 130-140 % av VO2max, og varigheten må ligge mellom 2-2 ½ minutt.  Dvs. at testen kan utfø-
res slik at utøveren løper i 800m konkurransefart, da 130-140 % av VO2maks tilsvarer et 800m konkurranseløp (Martin 
og Coe, 1997).  Man kan etter testen beregne det akkumulerte O2 -underskuddet, og utfra det avgjøre om utøveren har 
en god anaerob kapasitet. 

Den anaerobe kapasiteten har fått mindre oppmerksomhet i forskningslitteraturen sannsynligvis fordi denne kapasiteten 
er vanskeligere å måle (kvantifisere).  
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Bachero-Mena et al., (2017) har rapportert en sterk sammenheng mellom 800m prestasjonen og sprintløp over 20m 
(r=0.72) og 200m (r=0.84) hos mannlige nasjonale og internasjonale 800-m løpere (1:43-1:58). Peter Coe (far og tre-
ner til Sebastian Coe) (Coe, 1996) og Arthur Lydiard (Lydiard et al.,1997) (trener til Peter Snell som tok olympiske gull 
på 800m og 1500m i OL i Tokyo i 1964) har argumentert med at verdens beste mannlige 800m løpere må være i stand 
til å løpe en 200m på under 22.5 sekunder for å ha en tilstrekkelig anaerob kapasitet før store konkurranser. Dersom vi 
ser dette i forhold til Vebjørn Rodals prestasjoner på 800m, hadde han en personlig rekord på 200m på 21.9. Tilsvaren-
de hurtighetskrav for hurtige kvinnelige mellomdistansetyper i verdenstoppen er tider under 25 sekund på 200m. 

Flere litteraturkilder hevder at løperens maksimal anaerobe hastigheten – dvs. den maksimale løpsfarten på 400m kor-
relerer høyest (r = 0,84) med prestasjonen på 800m for løpere på internasjonalt nivå (Nurmekivi, 1991, Vittori, 1996). 

Ifølge forskere og trenere (Tjelta, Enoksen& Tønnessen, 2013) skiller gode internasjonale løpere på 800m seg fra de 
dårligere løperne ved at de har en høyere anaerob kapasitet. Den største forskjellen mellom nasjonal og internasjonal 
elite, er at den internasjonale eliten har bedre 400m tider enn den nasjonale. I aerob kapasitet (VO2maks) er nivået helt 
likt, og de antropometriske målene er også de samme.  

 Dette forsterker teorien om at 400m tiden er mest avgjørende for resultatet på 800m på et høyt nivå.  Vebjørn Rodal 
hadde en løpsfart på 400m på 46.56 det året ham løp fortest på 800m (1:42,58), mens hans maksimale oksygenopptak 
lå jevnt på 73-74 mml/kg/min.  

Slike løpsprestasjoner er altså bestemt av en kombinasjon av anaerobe energibidrag og evnen til å overføre energi til i 
den hastigheten som kreves på distansen (800m).  Kraftutvikling og løpsteknikk er også nøkkelfaktorer som underligger 
de anaerobe prestasjons bestemmende faktorer (Haugen et al., 2019, 2021). Verdens beste mannlige mellomdistanselø-
pere kan oppnå en hastighet på nærmere 10 m . s-1, mens de fremste kvinnelige løpere er i stand til oppnå > 9m . s -1.  

Mellomdistanseløpere må altså være i stand til å oppnå en høy maksimal fart for å nå et høyt internasjonalt nivå. På den 
annen side kommer ikke en høy maksimal sprintevne til nytte om ikke en høy % av denne hastigheten kan bli opprett-
holdt i 100 s – 240s. Dette krever en kompleks integrasjon av muskulær kraft (Sjødin & Svedenhag, 1984), metabolsk 
effektivitet, biomekanisk effektivitet og evne til å motstå tretthet – tretthetsutholdenhet på muskelfibernivå. Valg av 
løpsopplegg (løpsøkonomi) og «pacing» strategier» vil også virke inn på sluttresultatet.  

Hvis man da skal starte talentsøk etter framtidige gode internasjonale 800m løpere, må man ifølge analysen ovenfor  
lete etter løpertyper som har en naturlig hurtighet, dvs. 400m tider rundt 46-47 sekunder for menn og 51-52 sekunder 
for kvinner. I tillegg må de ha en god anaerob kapasitet og tåle aerob trening for 1500m.  

 
Artikkelen er skrevet av Eystein Enoksen 
Professor Emeritus Norges idrettshøgskole 
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Dobbeltseier til Markus og Sander i U23 EM 

U23 EM ble arrangert i Espoo, Finland i perioden 13-16. 
juli. Fra Tjalve hadde ni utøvere kvalifisert seg til mester-
skapet. 

Først ut av våre var Lakeri Ertzgaard som løp 400m for-
søk på torsdag 13. juli. Lakeri var satt opp i det siste av 
fire heat. De tre beste og de fire beste tidene gikk videre 
til semifinalen senere på dagen. Lakeri gjorde jobben sin 
helt utmerket og ble nr.3 i heatet med tiden 53.87. I til-
legg kvalifiserte Henriette Jæger seg til semifinalen fra 
det tredje heatet.  

Senere på kvelden var det klart for semifinale på 400m 
med Lakeri i det første heatet. Det ble et uhyre spennende 
heat hvor Lakeri ble nr.5 med tiden 52.97. Hun var 5/100 
bak nr.3 i heatet og 2/100 bak nr.4. Ville det holde til fi-
nale? Det gikk noe saktere i det andre heatet og Lakeri 
kvalifiserte seg til finalen på tid. Det gjorde også Henriet-
te Jæger fra Aremark i det andre heatet. 

Vår andre utøver denne dagen var Hedda Kronstrand 
Kvalvåg som deltok i trestegkvalifiseringen. Hedda åpnet 
med 12.51m før hun fortsatte med 12.12m i andre forsøk 
og 12.29m i det tredje. Hun ble da nr.13 i gruppe A og 
kvalifiserte seg ikke til finalen. For å gjøre det måtte hun 
ha hoppet 12.99m. Norges andre deltaker i kvalifise-
ringen, Rachel Ombeni fra Norna-Salhus klarte heller 
ikke å kvalifisere seg til finalen. Hun stoppet på 12.92m 
og manglet fattige 8 cm på videre avansement. 

Hedda har dessverre ikke den formen inne som hun had-
de for to år siden da hun hoppet 13.33m. Hun fikk en ska-
de på forsesongen i fjor og måtte stå over NM. Etter det 
reiste hun til USA og kom tilbake i juni. Hedda trenger 
helt tydelig mere tid før hun er tilbake til sitt gamle jeg. 

Tidlig fredag morgen var det klart for kvalifisering i dis-
kos for kvinner med Elisabeth Thon Rosvold i aksjon. 
Betty åpnet med 51.33m og fortsatte med 50.40m i andre 
forsøk. I siste omgang økte hun til 51.93m. Det holdt til 
en 6.plass i gruppe A. I gruppe B var det bare to som var  

bedre, dermed ble det nok en finale på Betty i et interna-
sjonalt mesterskap (nr.4) . Den ene som slo Betty i grup-
pe B var Lotta Flatum fra Brandbu som kastet 55.32m og 
ble nr.2. 
 
 
 

Resultater heat 4, 400m kvinner 

Resultater semifinale heat 1, 400m kvinner 

Resultater trestegkvalifisering gruppe A. 

Resultater diskos gruppe A 
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På 800m for menn var det to forsøksheat med til sammen 
17 deltakere. Tobias Grønstad løp i det første heatet. Etter 
litt problemer med å finne sin posisjon i feltet passerte 
Tobias 400m på 52.79, ca. ett sekund bak teten. Han be-
gynte allerede da å slippe feltet. Ved passering 600m lå 
han såpass langt etter at han valgte å bryte. Vi har fått 
oppgitt at grunnen var en stram hamstring. Det var stor 
fart i heatet og vinnertiden ble så god som 1:45.53. For å 
komme til finalen måtte Tobias ha løpt på 1:46.46 eller 
bedre for å gå til finalen. I det andre heatet var farten noe 
lavere, og Ole Jacob Solbu fra Ås IL tok seg lett til fina-
len med tiden 147.27. 

Så kan man i ettertid spørre seg om opplegget med å løpe 
to distanser i NM omtrent samtidig var for tøft. Tobias så 
litt bekymret ut allerede før start så det kan være han 
kjente problemene allerede da.  

Etter to dager med fantastisk vær åpnet himmelen seg før 
finalene på kveldsøkta fredag. Finalen på 400m for kvin-
ner ble derfor utsatt en time. Lakeri løp igjen en meget 
godt løp og ble nr.7 med tiden 52.95, 2/100 bedre enn i 
semifinalen. Forskjellen fra det løpet var at hun åpnet 
mye hardere og passerte 200m på 24.93 og 300m på 
38.39. Det var sekundet raskere enn i semifinalen. Det 
straffet seg i den forstand at hun brukte ett sekund lengre 
tid på de siste 100m. 

Henriette Jæger var først ut på oppløpssiden og ledet til 
det var 40m igjen. Da kom Mary John fra GBR sterkt og 
slo Henriette med 2/100. Henriette satte norsk rekord med 
tiden 51.06, en forbedring av Amalie Iuels rekord med 
58/100. Henriette gikk kanskje litt for hardt ut og var op-
pe i ryggen på vinneren allerede etter 150m. Med en litt 
roligere åpning tror jeg hun hadde vunnet og kanskje også 
fått en tid på 50-tallet. 

Vi har satt inn analysene av Lakeris løp i semifinalen og 
finalen for å se forskjellen i passeringstidene. 

Lørdag morgen var det klart for den øvelsen vi hadde 
ventet på hele uken, nemlig tikamp for menn med Sander 
Aae Skotheim og Markus Rooth i hovedrollene. For en 
start de fikk. I det første heatet løp Markus inn til 10.81 i 
godkjent vind +1.3 og ny personlig rekord. Markus fikk 
samme tid som vinneren av heatet. I det tredje heatet hvor 
Sander løp var ikke vinden like god (-0.3).  

Sander ble nr.4 i heatet med tiden 10.86. Heatet ble vun-
net av guttas antatt hardeste konkurrent med 10.77. Re-
sultatene ga Markus 903 poeng og Sander 892 poeng.  

Neste øvelse var lengde som ble hoppet i meget god med-
vind. Sander åpnet med 7.70m i gruppe B, mens Markus 
åpnet med 7.61m i gruppe A. Begge hadde over 3 m/s 
medvind.  

I andre omgang hoppet Sander 7.45m før han avsluttet 
med et ugyldig hopp i tredje omgang. Markus hoppet 
ugyldig i andre hopp for så å stå over siste omgang. 

Dette ga Sander 985 poeng og 1877 poeng etter to øvel-
ser. Markus fikk 962 poeng og 1865 poeng etter to øvel-
ser, altså en forskjell på 12 poeng i Sanders favør.  

 U23 EM 2023 

Betty fotografert av sin far Thomas Rosvold rett etter kvalifise-
ringen. 

Resultater 400m finale 

Analyse semifinale kvinner 

Analyse finale 400m kvinner 
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Markus klar for 100m. Foto: Skjermdump 

Fotofinish 100m første heat. Markus blir dømt 1/1000 bak Jeff 
Tesselaar fra Nederland.  

Sander klar for 100m i det tredje heatet. Foto: Skjermdump 

Fotofinish heat 3. Sander blir nr.4.  

Markus i sitt lengdehopp på 7.61m. Foto supplert av Mette 
Rooth 

Resultater 100m første heat med Markus. 

Resultater 100m tredje heat med Sander. 

U23 EM 2023 
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I kule var også gutta plassert i to forskjellige grupper. 
Sander i gruppa A og Markus i gruppe B.  

Sander åpnet med 13.74m før han fortsatte med et ugyl-
dig støt i andre omgang. I tredje omgang fikk han opp 
13.47m. Han ble da stående med 13.74m som er tange-
ring av årsbeste. Dette ga han 712 poeng og totalt 2589 
poeng etter tre øvelser. Da han satte norsk rekord tidlige-
re i år hadde han 2587 poeng. 

Markus åpnet med 14.12m før han fikk opp 14.43m i 
andre forsøk. I det tredje støt fikk han endelig vist hva 
han er god for. Kula landet på 15.31m som er en forbed-
ring av personlig rekord med 66 cm. Dette ga han 809 
poeng og totalt 2674 poeng etter tre øvelser. Da Markus 
satte sin bestenotering i fjor hadde han 2612 poeng. 

I forhold til konkurrentene hadde nå Markus en ledelse på  
146 poeng til Svein Roosen fra Nederland og183 poeng 
til Jente Hauttekeete fra Belgia.  

Spørsmålet var nå hvor mye Sander kunne hente inn på 
Markus i høyde. Sander med en personlig rekord på  

2.20m fra innendørs i vinter. Markus med en personlig 
rekord på 1.98m. Også i denne øvelsen var de plassert i to 
forskjellige grupper. 

 

 

Resultater lengde gruppe B 

Resultater lengde gruppe A 

Sammenlagt etter to øvelser. 

Resultater kule gruppe B 

Resultater kule gruppe A 
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Markus gikk inn i konkurransen på 1.91m som han klarte 
i første forsøk. Han valgte så å stå over 1.94m før han 
gikk over 1.97m i første. 2.00m gikk også greit i første 
forsøk, men han måtte ha tre forsøk på 2.03m før han 
gikk over. Det var klar personlig rekord.  

Sander valgte å gå inn på 2.00m som han klarte i første 
forsøk. Han sto så over 2.03m før han klarte 2.06m, 
2.09m og 2.12m i første forsøk. 2,15m gikk greit i andre 
forsøk. 2.18m, som han hoppet i NM, ble for høyt. 

Resultatene ga Sander 944 poeng og Markus 831 poeng. 
Etter fire øvelser var Sander tilbake i ledelsen med 3533 
poeng foran Markus med 3505 poeng.  

Dages siste øvelse var 400m hvor Sander hadde en per-
sonlig rekord på  47.64 og Markus 49.68. Markus var 
plassert i det første heatet som han vant på 49.05. Ny per-
sonlig  rekord igjen og 859 poeng. 

Sander løp i det tredje og siste heatet. Sander løp igjen en 
meget god 400m og ble nr.2 med tiden 47.69, bare noen  

få hundredeler bak personlig rekord. Det ga han 937 po-
eng. 

Etter første dag var Sander i ledelse av tikampen med 
4457 poeng foran Markus med 4364 poeng. Beste utlen-
ding på tredjeplass var Jente Hauttekeete fra Belgia med 
4259 poeng. 

 

 

Sammenlagt etter tre øvelser 

Markus gjør klar til sitt tredje kulestøt som målte 15.31m. 
Foto: Skjermdump 

Resultater gruppe B høyde 

U23 EM 2023 

Markus i et av sine høydehopp. Foto supplert av Mette Rooth 
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Det skjedde også andre ting denne lørdagen. Ingeborg 
Østgård kvalifiserte seg til finalen på 1500m for kvinner 
ved å bli nr.4 i det andre heatet med tiden 4:18.02. Selma 
Løchen Engdahl løp i det siste av tre heat hvor hun ble 
nr.6 med tiden 4:23.18. For å kvalifisere seg til finalen 
måtte hun ha løpt på 4:21.82 eller bedre. 

Kenny Emi Tijani-Ajayi løp forsøk på 200m hvor han var 
satt opp i det fjerde av fem heat totalt. Kenny ble nr.6 i 
heatet med tiden 21.63. For å gå videre måtte han ha vært 
blant de to beste i heatet eller hatt en av de seks beste ti-
dene. Det ble derfor ikke noen semifinale på Kenny denne 
gang. 

Før han løp 200m forsøk på kvelden var Kenny med å 
løpe 4x100m stafett for Norge. Det norske laget løp i det 
andre av tre heat og ble her nr.6 med tiden 40.62. På laget 
løp August Hemstad, Jacob Vaula, Jonas B. Skaden og 
Kenny. 

 

 

Resultater høyde gruppe A 

Sammenlagt etter fire øvelser 

Resultater 400m i det tredje heatet (Sander) 

Resultater 400m i det første heatet (Markus) 

U23 EM 2023 

Resultater fra det andre heatet på 1500m kvinner 

Resultater fra det tredje heatet 15600m kvinner 
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Sammenlagt i tikampen etter første dag. 

U23 EM 2023 
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Norge stilte lag i 4x400m for kvinner og på dette laget 
løp Lakeri Ertzgaard. Norge ble nr.4 i sitt heat med tiden 
3:36.66. For å gå direkte til finalen måtte man ha vært 
blant de tre beste. Det viste seg at tiden holdt til en plass i 
finalen. På det norske laget løp Lakeri, Anniken Årebrot, 
Marin Stray Gautadottir og Sigrid Kongssund Amlie. 

Søndag morgen var det klart for andre dag av tikampen 
for gutta. Første øvelse var110m hekk. Dessverre blåste 
vinden i feil retning under denne øvelsen, men våre ut-
øvere var relativt heldige i det tredje heatet sammenliknet 
med de to første. Begge våre utøvere har satt personlige 
rekorder i år. Senest Sander som vant NM med tiden 
13.97. Markus løp 14.23 i Världsungdomsspelen uken 
før. 

Markus var best i denne øvelsen og vant heatet og øvel-
sen totalt med tiden 14.43 i motvind 1.2. Sander fikk ti-
den 14.68 som nok var en liten nedtur for han. Det ga 920 
poeng til Markus og 889 poeng til Sander. Etter hekken 
hadde Markus kappet ned på Sanders ledelse til 62 p.  

I diskos har Markus satt personlig rekord i år med 
51.60m. Sander kastet 43.66m i NM for en uke siden. 
Som på hekken var Markus best også i diskos med resul-
tatet 48.63m.Sander hadde det nest lengste kastet i kon-
kurransen med 43.31m. Det ga Markus 842 poeng og 
Sander 732 poeng. Etter syv øvelser hadde Markus tatt 
over ledelsen med 6126 poeng foran Sander med 6078 
poeng.  

Stavkonkurransen ville derfor bli ganske avgjørende for 
utfallet av kampen mellom Sander og Markus. Sander 
med 5.35m før i år; Markus med 5.05 fra i fjor.     

Markus valgte å gå inn i konkurransen på 4.70m som han 
klarte i første forsøk. Han sto så over 4.80m og tok deret-
ter 4.90m, 5.00m og 5.10m i første forsøk. Det ble det 
endelige resultatet og nye 941 poeng. 

Sander ventet til 4.80m før han gikk inn i konkurransen. 
Denne høyden klarte han i første forsøk. Han gikk så over 
4.90m, 5.00m og 5.10 i første forsøk. Det ble også sluttre-
sultatet for han. Det ga 941 poeng også til han. Etter åtte 
øvelser ledet derfor fortsatt Markus med 7067 poeng 
foran Sander med 7019 poeng. En forskjell på 48 poeng. 

 

 

 

 

Resultater 200m menn fjerde heat (Kenny) 

Resultater forsøk 4x400m stafett kvinner  

110m hekk med Sander til venstre og Markus til høyre. Foto: 
Rolf Skotheim 

Resultater i stav. 

U23 EM 2023 

Resultater diskos 



50 

I spyd har Markus i år satt personlig rekord med 66.12m, 
mens Sander har satt personlig rekord med 62.11m.  

Markus åpnet med å kaste 57.36m i første omgang, mens  

 

Sander fikk opp 53.07m. I andre omgang økte Markus til 
63.17m, mens Sander økte til 57.93m. Ingen av gutta for-
bedret seg i tredje omgang. Dette ga da 794 poeng til 
Markus og 707 poeng til Sander.  

Etter ni øvelser hadde Markus opparbeidet seg en ledelse 
på 135 poeng. Han lå også foran den norske rekorden satt 
av Sander tidligere i år. Da hadde Sander 7774 poeng et-
ter ni øvelser. 

For å vinne tikampen måtte Sander slå Markus med ca. 20 
sekunder på 1500m.  

Det var ventet at Sander ville gå ut i stort tempo. Det gjor-
de han også, men fikk god hjelp av Sven Roosen fra Ne-
derland som dro første del av løpet fram til 1000m.  

Deretter tok Sander over og kjørte det remmer og tøy kun-
ne holde for å få nok avstand til Markus. Etter 1200m var 
avstanden ca.10 sekunder. Sander løp inn til 4:16.60 som 
er ny personlig rekord. Markus holdt unna og fikk 
4:29.66. Det var også personlig rekord. Sander fikk 835 
poeng og Markus 747 poeng.  

Sander tok da inn 88 av de 135 poengene han lå etter.  

 

 

Sammenlagt etter åtte øvelser 

Resultater i spyd, gruppe B 

Markus går over 5.10m i stav. Foto: Skjermdump 

U23 EM 2023 

Sander  går over 5.00m i første forsøk. Foto: Skjermdump 
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Markus satte norsk rekord med 8608 poeng og tok tilbake 
rekorden som Sander tok fra han tidligere i år. Sander 
endte med 8561 poeng, bare 29 poeng bak sitt beste re-
sultat.  

Markus og Sander har kjørt to vidt forskjellige opplegg 
fram mot dette mesterskapet. Sander har konkurrert mye, 
mens Markus kun har deltatt i noen få øvelser. Markus 
har en brutt tikamp i Italia tidlig på året pluss et par dis-
koskonkurranser i Spikkestad Open. Han løp også en 
110m hekk under Världsungdomsspelen. Sander har gått 
en full tikamp i Götzis, deltatt i E-cup for lag (fire øvel-
ser) og deltok i fem øvelser i NM. I tillegg hoppet han 
stav under Boysen Memorial. 

Det ble altså dobbeltseier til Norge og IK Tjalve. Vi kan 
nå begynne å glede oss til tikampen under VM i Buda-
pest. På verdensstatistikken er Markus nå nr.6 og Sander 
nr.7. Opp til 3.plass hvor det er to amerikanere er det bare 
22 poeng. Vi har enda en spennende tikamp å se fram til i 
løpet av sesongen. 

Siste dag var det også tre andre fra IK Tjalve i finaler. 
Elisabeth Thon Rosvold hadde kvalifisert seg til finalen i 
diskos for kvinner. Ingeborg Østgård til finalen på 1500m 
for kvinner og det norske laget på 4x400m stafett med 
Lakeri Ertzgaard var også klar for finale. 

Betty Rosvold åpnet diskosfinalen med et kast på 49.74m. 
Etter det kom det to ugyldige kast. Hun endte da som nr.9 
og fikk ikke kaste de tre siste omgangene. 

Vi var spent på hva Ingeborg Østgård kunne få til i 
1500m finalen. Ingeborg har en god spurt og hvis hun 
kunne følge med feltet til oppløpssiden var det mulighet 
for en god plassering. Ingeborg lå godt plassert i feltet på 
en 7og 8.plass fram til 900m. Ved passering 1000m hadde 
hun løpt seg opp til en 4.plass. Denne forseringen kan nok 
ha kostet litt for mye for etter hvert falt hun bakover i fel-
tet og ved passering 1400m var hun på en 9.plass. De siste 
100m ble tunge og hun endte tilslutt på en 12.plass med 
tiden 4:16.83.  

Da starten gikk for 4x400m for kvinner var halve laget 
skiftet ut fra forsøksheatet. Inn kom Henriette Jæger og 
Andrea Rooth. Andrea med gull på 400m hekk og Henri-
ette med sølv på 400m flatt. 

Lakeri løp første etappe som hun gjorde i forsøket. I fina-
len ble hun klokket inn til 52.98 i etappetid. Norge lå da 
på en 2.plass. Lakeri ga pinnen til Andrea Rooth som løp 
på 53.63. Etter to etapper var Norge på en 7.plass. Marin 
Stray Gautadottir løp tredje etappe, som hun fullførte på 
54.41. På siste etappe hadde Norge Henriette Jæger. Hen-
riette løp Norge opp til en 5.plass med en etappetid på  

 

 

Sammenlagt etter ni øvelser. 

Markus gjør seg klar til sitt første spydkast. Foto: Skjermdump 

Feltet på 1500m er klar for start. Fotografen var mest opptatt 
av de nederlandske utøverne. Sander og høyrearmen til Markus 
til høyre i bildet. Foto: Erik van Leeuwen 

U23 EM 2023 
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Sammenlagt etter ti øvelser 

U23 EM 2023 
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50.59. Norge var bare 4/10 bak Spania som vant bronse-
medaljen. Tiden ble så god som 3:31.51. Det er norsk 
U23 rekord. 

Norge som nasjon gjorde et meget godt mesterskap med 4 
gull, to sølv og tre bronse. Utøvere fra IK Tjalve stod 
altså for to av medaljene.  

 

Bjørn Henriksen 

 

 

Resultater finale diskos for kvinner. 

Betty Rosvold og bronsemedaljevinner Lotta Flatum fra 
Brandbu fotografert etter finalen i diskos. Foto: Instagram 

Resultater 1500m finale for kvinner 

Resultater 4x400m finale 

U23 EM 2023 
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Mesterskapet i bilder 

De norske jentene som løp forsøksheat på 1500m. Fra venstre: 
Grethe Tyldum fra Steinkjer, Ingeborg Østgård og Selma 
Løchen Engdahl. Foto: John Ertzgaard 

Lakeri Ertzgaard klar til å forsvare Norges ære i 4x400m sta-
fett. Foto: John Ertzgaard 

Resultatet til Markus var ny mesterskapsrekord. Foto: European 
Athletics 

Sander feirer sølvmedaljen, som for han nok var en liten skuf-
felse. Foto: friidrett.no 
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 Mesterskapet i bilder 

Markus og Sander etter premieutdelingen fotografert av friidrett.no 
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To fornøyde trenere. Eirik Røe og Espen Rooth. Foto: John Ertzgaard 

Mesterskapet i bilder 
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Alle tikjemperne samlet på ett brett. Foto supplert av Mette Rooth. 

Markus feirer ny personlig rekord i kule sammen med sin far, 
Espen Rooth. Foto supplert av Mette Rooth 

Markus har akkurat hoppet 7.61m i lengde og er tydelig for-
nøyd. Foto supplert av Mette Rooth 

Mesterskapet i bilder 
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Sander i ett av sine spydkast. Foto: @trackpic 

Mesterskapet i bilder 
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World Athletics hadde også et oppslag om Markus.  

Mesterskapet i bilder 
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Torsdag 20.juli stilte Hedda Hynne til start i P-T-S Mee-
ting i Banska Bystrica, Slovakia. Her ble hun nr.8 på 
800m med årsbeste 2:01.43. Løpet ble vunnet av Anita 
Horvat fra Slovenia med tiden 1:59.91. Det var god fart i 
feltet og haren Lemiesz Aneta fra Polen passerte 400m på 
57.50. 

Samme dag ble Sigrid Borge nr.9 i spyd med resultatet 
56.70m i Spitzen Leichtathletik i Luzern. Dette resultatet 
fikk hun opp i første omgang etterfulgt av to ugyldige 
kast. Konkurransen ble vunnet av Kitaguchi Haruka fra 
Japan med 62.52m.  

Lørdag 22.juli var det klart for Triveneto Meeting i Italia. 
Her ble Hedda Hynne nr.3 med tiden 2:01.44, bare 1/100 
bak årsbeste hun satte i Slovakia to dager tidligere. Løpet 
i Italia ble vunnet av Chepchumba fra Kenya med 
2:00.92.  

Søndag 30.juli stilte hun i Meeting Schifflange i Luxem-
bourg, Her  ble hun nr.4 med 2:01.64.  

 

Etter mye skadeproblemer stilte Karoline til start under 
Diamond League stevnet i London 23.juli. Fristen for å 
kvalifisere seg til VM gikk ut 30.juli så det var viktig å få 
til et godt løp. Karoline ble nr.9 med tiden 14.45.24. Hun 
klarte dermed kvalifiseringskravet til VM (14:57) og kra-
vet til OL neste år (14:52). Etiopiske Gudaf Tsegay vant 
løpet med tiden 14:12.29, foran landsmannen Beatrice 
Chebet med 14:12.92 og Sifan Hassan fra Nederland med 
14:13.42. 

Fra stevnet i London bør det også nevnes at Femke Bol 
fra Nederland løp 400m hekk på 51.45. Det er ny Europa-
rekord og den nest beste tiden i verden noensinne. Noah 
Lyles fra USA løp 200m på 19.47 i godkjent vind.  

 

 

Det ble en klar seier til Maria Sagnes Wågan under kraft-
provet i svenske Trollhättan fredag 21.juli. Î år var det ny 
deltakerrekord med 2504 deltakere. Hovedløpet er 
11.6km langt. 

Kraftprovet er en del av Fallens dager hvor Trollhättan 
feirer grunnlaget for byen. Det er det store fossefallet 
med kanalen og slusene som fører Göta kanal forbi byen 
videre mot Väneren. Dette er først og fremst en folkefest 
med konserter og markeder med all slags mulig under-
holdning.  

Før start var det mange som var spente på om Hanna 
Lindblom fra Sverige kunne gi Maria litt konkurranse i 
løpet. Maria er i kjempeform for tiden og beviste fra førs-
te stund at hun var den sterkeste. I mål var hun over 1.5 
minutt foran den svenske stjerneløperen og fikk tiden 
40:07.  

 

 

Hedda Hynne 2:01.43, 2:01.44 og 2:01.64 

Hedda (433) fotografert under forsøket på 800m i NM. Foto: 
Bjørn Henriksen 

Karoline Bjerkeli Grøvdal 14:45.24 

Karoline fotografert under VM i Eugene i fjor. Foto: Bildbyrån 

Seier til Maria Sagnes Wågan i Kraftprovet 
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Annonse 

Annonse 

 
 

 

 

Disse to hadde fødselsdag 20.juli 

Kronprins Haakon fylte 50 år på denne dagen. Instagram foto Kaitesi Ertzgaard fylte 23 år. Her sammen med Kenny Emi 
Tijani-Ajayi Instagram foto. 
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VM i Budapest arrangeres i perioden 19-26. august. 

Kvalifiseringsperioden til dette mesterskapet startet 
31.juli 2022 og gikk fram til 30.juli i år. For 10 000m 
startet den 31.01.2022. 

I Eugene i fjor hadde IK Tjalve med syv utøvere til mes-
terskapet. Hvor mange vil representere Norge ved denne 
anledning? Så langt er det fem utøvere som har klart kra-
vet i sin øvelse. 

Eivind Henriksen vant bronse under VM i fjor. Vi som 
kjenner han best er fortsatt overbevist om at han kunne 
vunnet slegge hvis han ikke hadde fått problem med hjer-
teflimmer. Eivind var i kjempeform og god for 82-83m. 
Han klarte 80.87m i et mislykket kast. 

I år er situasjonen en helt annen. Eivind er langt bak dette 
nivået grunnet forskjellige årsaker. Målet nå er å komme 
i såpass bra form at han kan kaste 78-79m under VM. Det 
holder i massevis til en finaleplass. Kaster han 79m er 
han med i kampen om medaljene. 

Sigrid Borge kastet 66.50m under et stevne i Halle i mai. 
Det er over kvalifiseringskravet. Etter det har hun vært en 
gang over 60m. Sigrid bør kunne klare en finaleplass, 
men da må hun bli litt mer stabil på lengder over 60m. 

Både Markus Rooth og Sander Aae Skotheim (eller 
Skooth og Rotheim som de nå kalles) har klart kravet på 
8460 poeng i tikamp. De er henholdsvis nr.6 og 7 på ver-
densstatistikken, ikke langt bak amerikanerne som ligger 
på 3.plass. I  tikamp skal du lykkes i ti øvelser. Det gjor-
de de for så vidt under U23 EM, men det skal så lite til 
for at det går galt i en øvelse. En plassering blant de seks 
beste for en av dem skulle være mulig. 

Karoline Bjerkeli Grøvdal stilte til start på 5000m under 
Diamond League stevnet i London søndag 23.juli. Det 
var hennes siste mulighet til å kvalifisere til VM. Karoli-
ne ble nr.9 med tiden 14:45.24 og klarte dermed kravet.  
Hun har nå ca. en måned til å komme i god gammel form 
før det braker løs i Budapest.  

Hedda Hynne er når dette skrives inne på ranking 
(56.plass) og vil høyst sannsynligvis komme med. Tobias 
Grønstad har ikke gode nok tider eller ranking poeng til å 
komme med på 800m. På 800m skal det være med 56 
utøvere når forsøksheatene starter. 

Norge er ikke langt unna å kvalifisere seg på 4x400m. 
Det skal være med 16 lag i kvalifiseringen og Norge er 
for øyeblikket nr.19 i verden. Hvis de skulle komme med 
er Lakeri Ertzgaard klar for dette laget. Et lag med Lake-
ri, Elisabeth Slettum, Line Kloster og Henriette Jæger bør 
kunne løpe godt under 3:30. 

Vi kan derfor regne med at laget  til VM vil inneholde     
6-7 Tjalveutøvere. 

 

Bjørn Henriksen 

National Athletics Centre 

Det splitter nye nasjonale friidrettssenteret er hovedare-
naen for friidretts-VM i Budapest. Arenaen er laget for 
dette arrangementet, og den ligger ved siden av Rákoczi-
broen (den sørligste broen i Budapest). Etter mesterskape-
ne vil lokalet bli brukt av ungarske idrettsutøvere og til 
fremtidige konkurranser. Under verdensmesterskapet vil 
lokalet operere med kapasitet til 35.000 tilskuere.  

 

19.august starter VM i Budapest 

National Athletics Centre 
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Tidsskjema VM i Budapest 
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 Tidsskjema VM Budapest 
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02.07 Thor Olav Rosvold    27 år 

06.07 Julie Marie Brox    35 år 

06.07 Tobias Grønstad    21 år 

08.07 Jan Jørgen Moe    80 år 

12.07 Malin Nyfors    26 år 

16.07 Elise Sanden Søvik    26 år 

18.07 Bjørn Bogerud    95 år 

19.07 Gudbrand Bakke    82 år 

20.07 Kaitesi Ertzgaard    23 år 

20.07 Kronprins Haakon    50 år 

21.07 Thomas Rosvold    56 år 

23.07 Arne Eikås     76 år 

25.07 Hedda Kronstrand Kvalvåg  21 år 

25.07 Martine Rooth    14 år 

26.07 Solveig Hernandez Vråle   24 år  

04.08 Mina Waagan    33 år 
 
19.08 Eirik Sakshaug    41 år 
 
22.08 Charlotte Lund Abrahamsen  36 år 
 
26.08 Aril Kelm     80 år 
 
26.08 Pål Hexum Solbu    43 år 
 
28.08 Kjell Stordahl    78 år   
 
30.08 Christine Berthelsen   26 år 
 
30.08 Albin Lydersen Botez   19 år 
 
30.08 Kolbjørn Engebretsen   65 år 
 
30.08 Eirik Røe     43 år 
 
 
 
  
 

Fødselsdager i juli        Fødselsdager i august 

Historiske bilder 

Unni Sæther fra Tyrving og Bjørn Bogerud  unner seg en liten flørt under NM i Trondheim. Fotos: Sportsrevy 
1953.ottar kongepokalen fra daværende kronprins Olav under NM i Sarpsborg i 1955.  
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Bjørn Bogerud fylte 95 år 
18.juli. Vi gratulerer!  

Bogerud  kommer opprinnelig 
fra Arendal og klubben Grane 
Arendal. I et intervju med Nors-
ke Idrettsleder-Veteraner i 2012 
uttalte Bogerud at han fant inspi-
rasjon blant venner i klubben 
Grane og Håkon Tranberg fra 
Kristiansand som tok to sølvme-

daljer under EM på Bislett i 1946. 

Bjørn Bogerud meldte seg inn i Tjalve allerede i 1948 og 
var en av klubbens beste mellomdistanseløpere i første 
halvdel av 1950-tallet.  

Han var på Tjalves lag i Holmenkollstafetten 1950-1953 
og 1956-1959. Han var kaptein på Tjalves lag som vant i 
1953. I tillegg vant Tjalve i 1957 og 1958. I følge Friid-
rettsforbundets offisielle statistikker vant Bjørn Bogerud 
sølv på 1500m  under NM i 1953 og bronse på samme 
distanse i 1952. Han har også vært med på å vinne sølv 
på 4x1500m stafett for Tjalve i 1952 og 1955. I 1955 løp 
han på lag sammen med ingen ringere enn Audun Boysen 
og Hallgeir Brenden, to store idrettsprofiler i Norge på 
den tiden. Han fikk også med seg en landskamp i 1952. 

Bjørn Bogerud har hatt tillitsverv i Tjalve, Stiftelsen 
Norsk Friidrett og Norges-Idrettsleder-Veteraner. Han 
har også hatt lederoppgaver i Grete Waits-løpet.  

Bjørn Bogerud var styremedlem i Tjalve i perioden 1956 
- 1957 og i perioden 1965-1966. I første periode med 
Bjarne Melbye som leder og i andre periode med Audun 
Boysen som leder 

 
 

Bjørn Bogerud ble slått til Ridder av Tjalves orden i 1961 
og ble tildelt gullmerke i 1969. 

Hans personlige rekorder pr. 31.07.2023 er som følger: 
800m: 1.53.8, 1500m: 3.52.6 og 3000m: 8.28.6 

I sine yrkesaktive år var Bogerud ansatt som bedriftsråd-
giver og avdelingsleder i konsulentfirmaet Asbjørn Hab-
berstad AS. Deretter var han en periode merkantil direktør 
i firmaet Ankerløkken. Bogerud har vært styremedlem i 
blant annet Norbok AS, EDB og viseformann i Norges 
Rasjonaliseringsforbund. Han har også hatt en rekke verv 
innen forsikringsbransjen, vært rådsmedlem i Nordmanns-
forbundet og President for Oslo Rotary klubb. Han ble 
utnevnt til Paul Harris Fellow i 1998. 

 

 

Bjørn Bogerud 95 år 

Bjørn Bogerud (t.h.) fotografert under NM på Bislett i 1952. Bogerud ble nr.3. Vinner ble Terje Lilleseth fra BUL (t.v.). Foto fra 
Sportsrevy. 

Bjørn var i USA i 1954/1955 og studerte ved et college i Okla-
homa sammen med Fredrik Eckhoff.  
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Det er mange ulike måter å begynne en artikkel på. La 
meg forsøke å samle noen inntrykk og opplevelser og la 
meg få presentere dem i springende punkter. Det må nes-
ten bli litt springende når en enda ikke er vokst fra det 
stadiet da en myste på lakken -og det rundt en svirrer 
opptil flere søte amerikanerinner under foregivende av at 
det er studier som foregår.  

Nå så langt om de ytre forhold.  

For omtrent et år siden satt jeg og gjorde meg opp min 
mening om Amerika og amerikanerne. Jeg likte meg ikke 
så overvettes godt. Jeg syntes det hele var for materialis-
tisk preget her borte. Man sjalter ikke over fra Oslo til 
New York, fra Buskerud (Vikersund) til Oklahoma uten 
at det merkes. Men la alle de filosofiske grubleriene jeg 
hadde tenkt å skrive ned fare -la Amerika og amerikansk 
folkelynne fortsatt være et objekt for tjalvister for ut-
forskning. Det var ikke refleksjoner redaktøren ba meg 
komme med -nei, jeg skulle fortelle. Og med så begrenset 
mandat synes jeg det passer ganske godt å ta dere med på 
min sommertur til filmens hjemland, California. I mangel 
av tjalvister besto reisefølget av svenskenes gamle storlø-
per, Sture Landqvist fra Gøteborg + en flystudent med 
det bibelhistoriske navn Benjamin, (han var da også fra 
Israel).  

Full av begeistring over Californias klima, mennesker, 
natur, kvinner, baner og idrettsmenn, kom min rom-
kamerat Sture tilbake ifra et stevne i Los Angeles i slut-
ten av mai. Han la ut i det vide og det brede om hvor fint 
han skulle få det der borte i sommerferien -og ego som 
hadde planlagt å arbeide i det kokhete Texas med grade-
stokken fastlimt på ca. 40 grader Celsius, fant ut at Cali-
fornia hørtes så fint ut at det måtte være forsøket verdt å 
dra over dit.  

Reiseforberedelser ble det nesten ikke tid til, etter semes-
terets slutt fløy vi ned til Houston ved den amerikanske 
gulf og løp en engelsk mil mot Whitfield -han vant -og 
vel tilbake i Oklahoma igjen var det så å stable bagasjen 
inn i vår gamle bil som vi håpet ville ta oss de ti milene 
til Oklahoma City der vi hadde fått løfte om å få sitte på 
med en kar helt over til Los Angeles. Etter to mils kjøring 
syntes jeg bilen gikk så bra at jeg foreslo at vi skulle for-
søke å få den til å gå hele veien.  

Og dermed ble det. Etter å ha anskaffet oss 3 reserve-
dekk, diverse bokser olje og en jekk, satte vi avsted på 
vår lange ferd. LA var på den andre siden av Rocky 
Mountains - drøyt 200 norske mil borte. Så optimistiske 
får en si vi var. En kan jo ikke vente seg så meget av en 
1938 Chevrolet -for selv om motoren gikk ganske pent, 
(alt er jo relativt) var bilen ikke i hva jeg vil kalle første-
klasses stand -det sier bl. a. oljeforbruket -1 liter olje pr. 
12 liter bensin -sitt om. Men vi var alt på veien -og for å 
gjøre en lang og søvnløs historie kort: til tross for at unge 
Benjamin tidlig en morgen sovnet ved rattet og plasserte 
bilen i en dertil egnet (heldigvis for oss) grøft kom vi vel 
fram til LA etter 50 timers kjøring. De siste milene var 
bilen tydelig anstrengt, og nektet flere ganger å lystre 
ordre -men vi kom da fram, og det var hovedsaken.  

California -staten som flyter av appelsiner, ferskener, 
biler, filmstjerner -California med alle sine vakre og luk-
suriøse hjem, sine palmer, sin azurblå himmel, sine vakre  

kvinner og underlige klima lå uberørt foran oss -klar til å 
utforskes. Det krevdes bare penger -en typisk mangelvare 
for en student som nettopp er ferdig med et studieår. Vel 
så var det bare å sette i gang å tjene penger da. Ikke kunne 
jeg få jobb som fisker (som Tjalvistens redaktør hadde i 
fjor), ikke kunne en av LA's fire flyfabrikker benytte 
fremmed arbeidskraft. Ikke kunne arbeidsformidlingen 
skaffe sommerjobb. Jeg som alltid liker å legge detaljerte 
planer, fikk igjen for at jeg hadde dratt avsted mer eller 
mindre på lykke og fromme -med to adresser og 20 dol-
lars i lommen. En utvandret idrettsinteressert svenske hu-
set oss den første uken, omsider fikk vi da jobb også. $ 
2.05 i timen høres bra ut - men å grave grøfter for gass-
ledninger i omtrent 35 graders varme, (så kunne det altså 
bli varmt i California også) -uten sjanse til fem minutters 
hvile på spaden, er ikke noe moro. Det var imidlertid ikke 
det verste. Etter denne sommeren vet jeg nemlig hva det 
vil si å være ”partly unemployed”. 

Flere morgener møtte jeg opp til fastsatt tid kl. 7 uten å få 
noen jobb. Jeg sto der med nistepakke under armen, med 
lua i handa, og så bedende på formennene (som plukket  
ut så mange mann de trengte den dagen). Men nei, i dag 
var det ingen jobb for Bogerud -og så var det å traske 
(dvs. bile i sakte tempo)  tilbake for å meditere over livets 
vanskeligheter, å vurdere mulighetene for et konjunktur-
oppsving eller simpelthen for å sove litt. Jeg trøstet meg 
selv med at noen familie å forsørge hadde jeg jo ikke, og 
godt var det -jeg tror det ville blitt i magreste laget. Så nå 
forstår jeg at arbeiderne her borte vurderer en jobb mer ut 
fra den sikkerhet den byr, enn ut fra betalingen i øyeblik-
ket. To ukers usikkerhet var nok for Sture og ego -og etter 
at vi hadde undersøkt omtrent 30 forskjellige muligheter, 
havnet vi på et rørlager, der vi arbeidet halvparten så 
hardt for omtrent den halve betaling. Så det passet jo fint. 

 Så fikk jeg heller tjene til bilen jeg gjerne ville ha med 
tilbake til Norge en annen gang. Kommer tid -kommer 
råd, heter det jo gjerne. California var bra -og tiden ble 
utnyttet som best jeg kunne. En flytur langs kysten til San 
Francisco - og biltur tilbake, en weekend-trip til Yosemite 
National Park med kjempetrærne en kan bile gjennom. 
San Diego Zoo (der jeg opplevde en historie som må for-
telles muntlig), Hollywood Bowl utendørs-scene med 
plass til 30 000 tilskuere med Andre Kostelanetz, Paul 
Whitemann, Eddie Fisher, Howard Keel, Jane Powell etc., 
besøk i televisjonsstudio og Griffith Observatoriet ( i sin 
tid verdens største, het det) -og sist men ikke minst Miss 
Universe konkurransen i Long Beach. En kan si hva en vil 
om skjønnhetskonkurranser -ett er nå i hvert fall sikkert at 
det fantes mye lekkert blant de ca. 120 paraderende 
skjønnheter. Flere enn en gang ønsket jeg at det hadde 
vært noen tjalvister til stede -jeg måtte nøye meg med å 
tenke hvor godt Roar A. ville humret, Melbyes brede 
smil, Arne Husebys entusiastiske utrop, Stein Johnsons 
tilrop, Einar Saxhaugs og John Midtbøs kjennermine etc. 
etc.  
Det var et syn å se så meget (eller rettere sagt lite) bryst 
og livvidde, noe jeg antar en herværende middagsavis 
hitskremte medarbeider har berettet om i velvalgte og run-
de ordelag. I farten glemte jeg nesten å fortelle at Betty  
Gable, som jeg fikk anledning til å studere på svært kort 
hold, holdt mål. For å si det pent. 

 

 

Amerikabrev fra Bjørn Bogerud i 1954 
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Men jeg må fatte meg i korthet nå, om ikke redaktøren 
skal begynne å gråte blod på grunn av plassmangel. 

Jeg traff i LA Filip Rasmussen - hvem husker ikke assis-
tent-treneren fra før Korea-krigen. Maraton-løperen som 
dro til U.S.A. og som har etablert seg med sin søte hustru 
Sigrid og to døtre like utenfor LA. Filip som har fått en 
fin jobb i en farmasøytisk bedrift, trivdes stort,  (frisker 
opp gamle minner fra den tiden han studerte medisin i 
Oslo). Litt rundere i kinnene enn da han dro, men med 
det samme lune humør. Jeg fikk lurt ham med på en tre-
ningstripp -se bildet -men jeg tror han trivdes langt bedre 
i sin kremgule konvertible Buick enn i mitt selskap på 
gressmatta. Men han forsikret at han var ikke falt av las-
set - noe han ba meg hilse gutta og fortelle.  

Men en kan jo ikke bare hygge seg - de tre månedene i 
California var alt denne gangen - i midten av september 
begynte colleget igjen, og via Las Vegas gikk ferden til-
bake til Oklahoma. Denne gangen i Stures bil - synd at 
jeg ikke kan beskrive Las Vegas forresten - jeg nøyer 
meg med å si at det er et sted som avgjort bør stå på rei-
seruten for Amerika-farere. Med sine spillebanker, sitt 
kosmopolitiske publikum, alle sine moderne hoteller og 
enkle små vielseskapeller, der det kreves et minimum av 
formalia for å bli smidd i hymens lenker, er Las Vegas en 
lapp i det lappeteppe en kunne kalle det amerikanske 
samfunnet. Og la meg føye til at det er en meget fargerik 
og uunnværlig lapp.  

Skriv om livet på et amerikansk college ba redaktøren. 
Det ville i så fall bli en hel liten avhandling, men det blir 
vel anledning til å komme tilbake til det over jul.  

Nå får jeg nøye meg med å ønske alle tjalvister en god jul 
- og godt nyttår 1955. Og gratulerer med all framgangen i 
1954. 

PS. Jeg kan nesten ikke sende dette uten å føye til at Ok-
lahoma A&M College ble amerikansk mester i terrengløp 
for lag. Eckhoff laget en prima innsats i det 6.4km lange 
løpet oppe i Michigan og ble tre’er. Selv måtte jeg nøye 
meg med plass nr.29. Første gang jeg deltok  terrengløp 
ble jeg nr.30-så det er da fremgang å spore-selv om den 
er liten. 

Dette reisebrevet fra Bjørn Bogerud stod i Tjalvisten 2 
1954. 

 

 

 

Tjalve vinner stafetten i 1953 og Bjørn Bogerud mottar pokalen 
på vegne av laget. Foto fra Jan Hemsvik private samling. 

Bjørn sammen med Philip Rasmussen og hans gule kabriolet. 
Foto: Tjalvisten 2 1954 

Bjørn Bogerud 95 år 
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Månedens skulptur/statue/minnesmerke 

Old man river. Skulptur laget i marmor av Robert Schoen. Skulpturen står i Woldenberg Riverfront Park i New Orleans. 
Den har følgende inskripsjon: A man With a past/Arms reach empty handed/God to a city in love with water. Foto: 
Bjørn Henriksen 2009. 
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Stort og smått fra hele verden 

Världsungdomsspelen ble arrangert på Slottskogsvallen i 
Gøteborg 30.juni til 2.juli. Markus Rooth benyttet mu-
ligheten til å sette ny personlig rekord på 110m hekk med 
tiden 14.23. Det var en forbedring fra 14.35 som han løp 
på i 2021. Elias Sanden Søvik var på banen igjen etter 
lang tids skadeavbrekk. Han hoppet 6.23m i lengde og 
13.55m i tresteg. Det er langt igjen til hans toppnivå, men 
han er i hvert fall i gang igjen. Kajsa Rooth løp 100m 
hekk på 12.76, men kvalifiserte seg ikke til finalen. Lu-
cas Gjesdal hoppet 4.49m i stav og forbedret persen fra 
4.40m.  

Sigrid Borge og Eivind Henriksen tok turen til Dia-
mond League stevnet i Polen (Silesia) søndag 16.juli.  
For første gang siden mai kastet Sigrid over 60m i spyd 
da hun ble nr.6 med resultatet 60.31m. Eivind ble nr.3 i 
slegge med ny årsbeste 76.75m.  

Eivind Henriksen reiste fra Silesia ti Ungarn og deltok i 
Gyulai Istvan Memorial tirsdag 18.juli. Her ble han nr.4 i 
slegge med resultatet 75.19m. Eivind har vært med i dette 
stevnet fem år på rad, men aldri før kastet over 75m.  

Følgende utøvere fra IK Tjalve er tatt ut til å representere 
Norge under student OL i kinesiske Chengdu fra 1-6.08. 

Vilde Aasmo, 100m og 200m, Kaitesi Ertzgaard, 200m 
og 400m, Malin Nyfors, 800m, Malin Edland, 1500m 
og Marius Bull Hjeltnes, lengde 

Helgen 22-23.juli ble det arrangert Nordisk juniormatch 
på Bislett. Her hoppet Telma Rostoft Kristjansson 1.71m 
i høyde. Det er personlig rekord.  

Hedda Hynne deltok i Austrian Open i Eisenstadt ons-
dag 26.juli. Grunnet kraftig vind under løpet ble ikke ti-
den bedre enn 2:07.73. Hedda dro hele løpet og endte på 
en 2.plass. Ingeborg Østgård stilte på 1500m i Leverku-
sen lørdag 30.juli. Her ble hun nr.4 med tiden 4:13.05. 

 

Markus (t.h.) på vei mot ny pers på 110m hekk. Bilde ekstra-
hert fra Instagram video 

Lucas Gjesdal går over 4.49m i stav under Världsungdomsspe-
len. Foto: IL Koll 

Sigrid Borge i aksjon under Wanda Diamond League stevnet i 
Polen. Foto: Andreas Thorkildsen 



71 

Aktuelle bøker 

Boken er tilgjengelige på Tjalvekontoret. 

Europa/verdensstatistikken utendørs pr. 31.07.2023 

 

Kvinner     E    V  
    
400m 
Lakeri Ertzgaard    52.95 (98)      (275) 
 
800m 
Hedda Hynne    2:01.43 (45)   (106) 
 
1500m 
Ingeborg Østgård    4:10.64 (61)   (173) 
Hedda Hynne    4.11.20 (71)   (192) 
 
3000m 
Malin Edland    9:12.82 (55)   (153) 
 
5000m 
Karoline Bjerkeli Grøvdal14:45.24 (3)   (22) 
 
Diskos 
Elisabeth Thon Rosvold   54.91 (58)   (132) 
 
Spyd 
Sigrid Borge    66.50 (1)   (2) 
 
 
 
 

Menn      E    W 
 
600m 
Tobias Grønstad  1:15.33 (1)   (7) 
 
800m 
Tobias Grønstad  1:45.67 (34)   (78) 
 
110m hekk 
Sander Aae Skotheim 13.97  (99)   (322) 
 
Høyde 
Sander Aae Skotheim 2.18m  (51)   (128) 
 
Lengde 
Sander Aae Skotheim 7.74m  (58)   (200)    
 
Slegge 
Eivind Henriksen  76.75 m (12)   (20) 
 
10-kamp 
Markus Rooth  8608p  (2)   (6) 
Sander Aae Skotheim 8590p  (3)   (7) 
Abraham S. Vogelsang  7617p  (60)   (100) 

 

Ved utgangen av juli har vi fortsatt to topplasseringer på Europastatistikken. Sigrid Borge i spyd for kvinner og Tobias 
Grønstad på 600m for menn. Markus Rooth og Sander Aae Skotheim ligger på andre og tredjeplassplass i tikamp for 
menn. Karoline Bjerkeli Grøvdal er nr.3 på 5000m. På verdensstatistikken har vi fem noteringer blant de 20 beste. 
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I første divisjon for kvinner nærmer vi oss rekorden. Vi er nå 107 poeng bak rekorden. Hvis Karoline også kan få løpt 
en 1500m vil rekorden være en saga blott. IK Tjalve leder denne divisjonen klart. 



73 

  

 

I 2.divisjon for kvinnene er det også Tjalve dominans. Her er den tidligere rekorden på 16073 poeng allerede slått og 
Tjalve rykker opp i første divisjon.  
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I klassen for menn har vi allerede satt ny rekord med 27842 poeng. Spørsmålet er nå om vi kan bryte 28000 poeng gren-
sen. Hvis Ferdinand kan løpe en 5000m på ca. 14:00 og Kenny Emi Tijani-Ajayi kan løpe 100m på ca. 10.75 klarer vi 
det. IK Tjalve er i ledelsen i denne divisjonen.  
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Vi leder også 2.divisjon for menn og vil etter all sannsynlighet rykke opp til 1.divisjon med dette laget. Tjalve vil derfor 
ha alle sine fire lag i 1.divisjon i 2024.  
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Menn 
 

Kvinner 
 
 

Topp 20 plasseringer utendørs pr. 31.07 

Menn 
 
100m 
Marius Bull Hjeltnes    10.55 (6) 
Sander Aae Skotheim    10.76 (16) 
Even Pettersen     10.79 (20) 
200m 
Kenny Emi Tijani-Ajayi    21.31 (7)  
400m 
Sander Aae Skotheim    47.64 (7)  
Tobias Grønstad     47.96 (10) 
Markus Rooth     49.05 (18) 
600m 
Tobias Grønstad     1:15.33 (1) 
800m 
Tobias Grønstad     1:45.67 (1) 
1500m 
Ferdinand Kvan Edman    3:39.03 (6) 
3000m 
Ferdinand Kvan Edman    7:49.40 (6) 
110 m hekk 
Sander Aae Skotheim    13.97 (1) 
Markus Rooth     14.23 (2) 
Abraham Sandvin Vogelsang   14.40 (4) 
3000m hinder 
Jonas Riseth      9:43.73 (12) 
Høyde 
Sander Aae Skotheim    2.18m (1) 
Markus Rooth     2.03m  (4) 
Abraham Sandvin Vogelsang   2.02m (5)  
Stav 
Sander Aae Skotheim    5.35m (4) 
Markus Rooth     5.10m (7) 
Abraham Sandvin Vogelsang   5.00m (8) 
Lucas Gjesdal     4.49m (14) 
Lengde 
Sander Aae Skotheim    7.74m (3) 
Marius Bull Hjeltnes    7.41m (4) 
Markus Rooth     7.30m (5) 
Abraham Sandvin Vogelsang   7.24m (6) 
Tresteg 
Elias Sanden Søvik    13.56m (9) 
Kule 
Markus Rooth     15.31m (4) 
Sander Aae Skotheim    13.71m (8) 
Abraham Sandvin Vogelsang   12.06m (14) 
Diskos 
Erik Johannes Rosvold    53.65m (5)  
Markus Rooth     51.60m (7) 
Sander Aae Skotheim    44.95m (13) 
Abraham Sandvin Vogelsang   39.93m (16) 
Slegge 
Eivind Henriksen     76.75m (2) 
Spyd 
Markus Rooth     66.12m (4) 
Eric Christopher Becklund   64.25m (6) 
Sander Aae Skotheim    62.11m (8)  
Abraham Sandvin Vogelsang   53.76m (18) 
10-kamp 
Markus Rooth     8608 p (1) 
Sander Aae Skotheim    8590 p (2) 
Abraham Sandvin Vogelsang   7617 p (3) 
 
   

Kvinner 
 
100m 
Vilde Aasmo      11.65 (4) 
Laura Veen      12.13 (16) 
200m 
Kaitesi Ertzgaard     24.08 (8) 
Lakeri Ertzgaard     24.27 (10) 
Vilde Aasmo     24.33 (11) 
Laura Veen      24.85 (19) 
400m 
Lakeri Ertzgaard     52.95 (3) 
Kaitesi Ertzgaard     54.58 (7) 
Laura Veen      55.70 (12) 
800m 
Hedda Hynne     2:01.43 (1) 
Malin Nyfors      2:04.73 (5) 
Solveig Hernandez Vråle    2:07.88 (12) 
Ingeborg Østgård     2:08.68 (15) 
Margrete Baustad     2:08.83(16) 
Selma Løchen Engdahl    2:10.09 (19) 
1500m 
Ingeborg Østgård     4:10.64 (2) 
Hedda Hynne     4:11.20 (3) 
Malin Edland     4:15.82 (5) 
Selma Løchen Engdahl    4:15.98 (6) 
Sigrid Jervell Våg     4:24.93 (13) 
Maria Sagnes Wågan    4:27.99 (16) 
Margrete Baustad     4:28.40 (18) 
3000m 
Malin Edland     9:12.82 (2) 
Selma Løchen Engdahl    9:15.80 (3) 
5000m 
Karoline Bjerkeli Grøvdal   14:45.24 (1) 
Sigrid Jervell Våg     16:09. 61 (7) 
10 000m 
Maria Sagnes Wågan    34:12.05 (2) 
100 m hekk 
Kajsa Rooth      14.52 (13) 
Telma Rostoft Kristjansson   14.90 (20) 
400m hekk 
Lakeri Ertzgaard     59.51 (7) 
Høyde 
Telma Rostoft Kristjansson   1.71m (4) 
Lengde 
Nora Pauline Helm    5.58m (17) 
Hedda Kronstrand Kvalvåg   5.56m (18) 
Tresteg 
Hedda Kronstrand Kvalvåg   12.61 m (2) 
Mathilde Klokseth     12.55 m (3) 
Elise Sanden Søvik    12.53 m (4) 
Kule 
Elisabeth Thon Rosvold    13.77 m (3) 
Diskos 
Elisabeth Thon Rosvold    54.91 m (2) 
Freja Charlotte Olofsson    39.15 m (15) 
Slegge 
Elisabeth Thon Rosvold    43.58 m (20) 
Spyd 
Sigrid Borge     66.50 m (1) 
5-kamp 
Vilde Marstein     4249p  (9)  
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Tjalvetøy 

Singlet og tights/truse 

T-skjorte og tights 

Singlet/topp og splitshorts/truse 

Topp og hotpants 

Treningsjakke og tights 

Hettegenser og tights 
Modeller: Hedda og Thomas. Fotos: Eirik Førde 
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Annonse 


