10    i    TOPP

RÅNÄS 4H  MÄN - Genom tiderna

100 meter

10.81
Noah Likhaya-71
2000

11.04
Mats Bodin-60
1983

11.07/10.90w
Morgan Ohlström-91
2009  

11.08
David Östling-90
2007 

11.13
Theo Goodwill-66
1994

11.18
Kjell Svensson-60
1987

11.25
Patrik Dufner-73
1997

11.26
Tommy Lindblad-73
1991

11.28
Daniel Ekman-73
1996

11.29
Teddy Jonasson-58
1985

11.21w/11.33
Carlos Sandell-94
2010 

11.26w/11.36
Simon Forsberg-83
2005 

11.27w
Daniel Andersson-86
2001 

11.2
Sture Hallqvist-39
1967

200 meter

22.15
Theo Goodwill-66
1995
22.32/22.26w
Morgan Ohlström-91
2008 

22.46
David östling-90
2008 

22.49
Noah Likhaya-71
2000

22.52
Mats Bodin-60
1983

22.66
Ghebrihiwet Zecarias-74
1995

22.68
Patrik Dufner-73
1997
22.68
Erik Holmberg-93
2011 

22.70
Kjell Svensson-60
1986

22.81
Tommy Lindblad-73
1991

400 meter
49.02
Theo Goodwill-66
1995

49.15
Håkan Jansson-54
1984

49.77
Michael Akraka-66
1989

49.85
Erik Holmberg-93
2011 

50.03
Mats Bodin-60
1983

50.28
Tommy Lindblad-73
1991

50.39
Teddy Jonasson-58
1985
50.45
Marcus Hawkins-93
2011 
50.88
Jacob Norling-79
1997

51.04
Daniel Ekman-73
1991

800 meter

1.51.23
Håkan Jansson-75
2001

1.51.89i
Gauti Johannesson-79
2005  
1.52.12
Niklas Österberg-73
1995

1.52.21
Håkan Jansson-54
1984

1.52.43i
Michael Akraka-66
1989

1.52.78
David Bergman-72
1991

1.53.13
Gustav Svedbrant-81
2005 

1.53.18
Simon Rasmussen-86
2005 

1.53.29
Pontus Österberg-79
2003
1.54.30
Bert-Owe Ahlström-76
1998

1000 meter

2.23.86
Håkan Jansson-75
2000

2.24.98
Niklas Österberg-79
2000

2.26.43
David Bergman-72
1995

2.27.5
Stefan Wagnsson-69
1999

2.31.5
Göran Hägglund-43
1973

2.31.94
Nils Lundqvist-70
1988

2.32.0
Kent Lundquist-54
1980

2.32.67
Bengt Hammar-56
1978

2.33.5
Kjell Axelsson-54
1973


2.33.9
Teddy Jonasson-58
1986

1500 meter

3.44.56
Gustav Svedbrant-81
2005 
3.47.18
Niklas Österberg-73
1999 
3.47.99i
Gauti Johannesson-79
2005 

3.48.62
Håkan Jansson-75
2000

3.49.24
David Bergman-72
1995

3.50.41
Pontus Österberg-79
2003

3.51.03
Björn Ahlepil
-80
2002


3.51.18
Stefan Wagnsson-69
1997

3.54.05i
Viktor Hedlöf-86
2010 

3.55.19
Olof Salmi-52

1984

3000 meter

8.11.27
Gustav Svedbrant-81
2004 
8.13.48i
Stefan Wagnsson-69
1999

8.19.22
Niklas Österberg-73
2004
8.26.02
David Bergman-72
1995

8.27.23
Olof Salmi-52

1984

8.35.5
Björn Nilsson-53
1980

8.35.72
Björn Ahlepil-80
2003

8.35.83i
Fredrik Swahn-77
2007 

8.36.6i
Bengt Hammar-56
1980

8.39.22i
Ola Hultin-66

1994

5000 meter

14.02.07
Gustav Svedbrandt-81
2003

14.08.39
Stefan Wagnsson-69
1999

14.20.39
Olof Salmi-52

1984
14.25.82
Niklas Österberg
2007 




14.44.80
Björn Nilsson-53
1981

14.46.32
Niklas Lindberg-71
1998

14.57.66
Niclas Jonasson-76
2006 

14.58.09
Thomas Johansson-56
1978
15.00.04
Fredrik Swahn-77
2006  
15.01.3
Bengt Hammar-56
1980

10000 meter

29.42.51
Gustav Svedbrandt-81
2003

30.30.8
Olof Salmi-52

1984

30.46.6
Björn Nilsson-53
1979

31.02.00
Niklas Österberg-73
2007 

31.13.04
Stefan Wagnsson-69
1999
31.25.2
Thomas Johansson-56
1978
31.26.50
Fredrik Swahn-77
2008
31.38.44
Mats Troeng-78

2009 
31.41.15
Niklas Lindberg-71
1995
31.53.84
Anders Fransson-81
2009 

Halvmaraton

1.07.14
Gustav Svedbrandt-81
2003

1.07.34
Janne Holmén-77
2011 

1.09.24
Niklas Österberg-73
2008 

1.10.15
Fredrik Swahn-77
2008 
1.11.05
Mikael Tennare-61
1994

1.11.34
Anders Fransson-81
2009

1.12.07
Erik Wickström-82
2009  

1.12.23
Robert Toss-78
2007 


1.12.44
Anders Bellbring-52
1991

1.12.57
Chris Ahlgren-61
1995

Maraton

2.31.01
Anders Fransson-81
2009 

2.31.48
Torbjörn Sköldefors-59
1984
2.33.14
Mikael Tennare-61
1994

2.33.50
Jan Troeng-81

2007 

2.33.51
Per Åsberg-68

2006 

2.34.30
Anders Marcusson-77
2010 

2.35.21
Björn Nilsson-53
1979

2.35.27
Sune Mattsson-41
1973

2.36.50
Leif Hansson-62
2002

2.37.12
Martti Mustonen-60
1999

110 meter häck

15.33
David Modén-79
1998

15.66
Daniel Bergin-75
1995

15.88
Anders Eriksson-71
1988

16.09
Stefan Malmberg-64
1983

16.35
Kai Veiksola-62
1981

16.46
Pelle Nilsson-61
1984

16.56
Teddy Jonasson-58
1986

16.63
Bo Björfors-67
1987

16.84w
Tom Södrén-92
2008 

16.87
Tomas Ribba-73
1992

16.6
Sven Danielsson-38
1966

400 meter häck

55.98
Teddy Jonasson-58
1986

57.6
Pelle Nilsson-61
1984

58.00
Kenth Eklund-55
1982




58.68
Pontus Österberg-79
1996

58.78
Mikael Jonasson-61
1985

59.16
Lars Adolfsson-60
1985

59.26
Tommy Sundberg-66
1986

59.32
Roger Malmqvist-56
1982

59.33
Fredrik Jansson-67
1987

59.6
Bengt Hammar-56
1980

3000 meter hinder

9.00.74
Bengt Hammar-56
1978

9.08.74
Stefan Wagnsson-69
1997

9.10.64
Björn Ahlepil-80
2002
9.13.3
Thomas Johansson-56
1978

9.14.38
Niklas Lindberg-71
2003
9.22.02
Pontus Österberg-79
2000

9.26.6
Hans Eriksson-48
1971

9.28.14
Teddy Jonasson-58
1981

9.36.85
Ola Hultin-66

1993

9.37.16
Jonas Kirvall-66
1988

Längdhopp

7.09
Stefan Malmberg-64
1985

7.02i
Dick Hammar-70
1987

6.97
Daniel Hansson-83
2001 

6.93
Daniel Bergin-75
1993

6.91
Teddy Jonasson-58
1985

6.90
David Östling-90
2011  

6.79w
Jonas Halvarsson-70
1992

6.70
Sture Hallqvist-39
1967

6.61w
Mikael Jonasson-61
1984

6.60i
Fabian Revilla-95
2011 
Höjdhopp

2.11
Marcus Lundquist-91
2011   
2.03
Daniel Bergin-75
1992

2.02
Daniel Rudin-77
1995
2.01
Daniel Hansson-83
2002

2.01i
Ove Skogh-60

1979
1.97
Gunnar Sjöström-63
1986

1.96
Tom Södrén-92
2008 

1.93
Andreas Samuelsson-80
1997

1.91
Kai Veiksola-62
1981

1.90
Petter Förberg-62
1981

1.90
Jonas Schwieler-62
1981

1.90
Niclas Bråthén-63
1989

Stavhopp

4.40
Andreas Östling-92
2010 
4.30
Kai Veiksola-62
1981

4.16i
Daniel Hansson-83
2002

4.15
Jan Lindström-45
1974
4.10
Stefan Malmberg-64
1981

4.10
Tom Södrén-92
2010  

3.93i
David Modén-79
1998

3.85
Teddy Jonasson-58
1986

3.70
Per Jansson-57
1974

3.40
Johan Blomgren-76
1992

3.40
Daniel Bergin-75
1996

Tresteg

14.30
David Östling-90
2007 
14.12/14.19w
Daniel Bergin-75
1997/96

13.50
Stefan Malmberg-64
1985

13.32/13.54w
Marcus Lundquist-91
2008 

13.25
Simon Rasmussen-86
2009 

13.22/13.78w
Daniel Hansson-83
2002
13.27w
Joakim Östergren-70
1988

13.19
Jonas Halvarsson-70
1990

12.94
Teddy Jonasson-58
1977

12.89
Mikael Jonasson-61
1986


Kula

16.76
Göran Pettersson-60
1986

15.39
Michael Welin-67
1994

15.19
Teddy Jonasson-58
1986

13.24i
Anders Lijsing-66
1992

13.03
Alex Öberg-42
1973

12.61
David Modén-79
1998

12.60
Kenth Eklund-55
1982

12.43
Roger Fransson-83
1993

12.01
Johan Aspnäs-71
1994

11.95
Johan Borg-71

1991

Diskus

52.64
Michael Welin-67
1994

48.66
Göran Pettersson-60
1986

45.10
Teddy Jonasson-58
1987

42.10
Johan Aspnäs-71
1994

39.96
Anders Lijsing-66
1993

39.04
Juha Packalén-59
1994

38.52
Roger Fransson-73
1993

37.94
Erling Bengtsson-41
1982

37.04
Bruce Lambert-58
2000

35.59
Marcus Hawkins-93
2011 
Spjut

67.66
Tommie Fritjofsson-70
1990

65.54
Berth Axelsson-60
1990

63.28
Michael Welin-67
1994

62.84
Patrik Stjernberg-73
1996

61.60
Mattias Ekborg-77
1996

59.68
Anders Lijsing-66
1992

58.82
Roger Fransson-73
1991

58.34
Martin Ekborg-83
1999

57.68
Johan Borg-71

1989

57.24
Fredrik Hjortzén-70
1989

Slägga

78.72
Tore Gustafsson-62
1996

71.68
Juha Packalén-59
1994

68.54
Stefan Jönsson-64
1996

57.78
Johan Aspnäs-71
1994

54.70
Emil Wickman-80
2000

53.74
Michael Welin-67
1994

43.98
Lennart Berg-77
1995

42.82
Dimitri Lepin-47
1976

41.24
Göran Pettersson-60
1987

40.48
Tommy Eriksson-60
1995

Tiokamp

6 942
Teddy Jonasson-58
1986

6 635
Kai Veiksola-62
1981

6 162
Stefan Malmberg-64
1983

5 527
Daniel Bergin-75
1997

5 186
Kenth Eklund-55
1982

5 087
Börje Andersson-49
1983

4 869
Mikael Jonasson-61
1983
4 775
Simon Rasmussen-86
2009 
4772
Olle Jansson-57

1977

4271
Michael Sundqvist-60
1982

10   i    TOPP  -  KVINNOR

100 meter

12.17/12.07w
Ulrica Hägglund-76
1993

12.35/12.26w
Marine Afredsson-93
2010 

12.47
Ida Jansson-95
2010 

12.47
Kristina Eriksson-89
2006
12.51
Katrin Lönnblad-76
1993

12.61/12.52w
Felicia Olsson-95
2010 

12.67/12.50w
Desirée Andersson-88
2007 

12.73
Maria Agrell-78
1988

12.77
Ida Sköld-80

1995

12.84
Helén Söderbaum-68
1983

13.07 /12.78w
Isabelle Pauksens-95
2011 

200 meter

24.71
Ulrica Hägglund-76
1993

25.14
Maria Akraka-66
1988

25.19
Ida Jansson-95
2011 

25.36
Katrin Lönnblad-76
1994

25.48/25.31w
Ida Sköld-80

1996

25.68
Camilla Akraka-68
1989

25.70/25.68w
Marine Alfredsson-93
2010
26.24
Felicia Olsson-95
2010 

26.25
Maria Ericsson-85
2003 

26.28
Christina Karlsson-75
1992

26.61 /26.03w
Isabelle Pauksens-95
2011 

400 meter

54.50
Maria Akraka-66
1988

55.46
Camilla Akraka-68
1989

55.58
Therese Ahlepil-76
2000

57.27
Madeleine Alsgren-70
1988

57.74
Ulrica Hägglund-76
1991
58.37
Ida Jansson-95
2011 

58.59
Kristin Ahlepil-78
2003
58.64
Moa Westman-86
2005 


58.83
Katrin Lönnblad-76
1993

58.98
Ann-Louise Pettersson-60
1980

800 meter

2.00.01i
Maria Akraka-66
1998


(svenskt/nordiskt rekord)

2.00.58
Maria Akraka-66
1991

2.04.12
Camilla Akraka-68
1989

2.04.39
Therese Ahlepil-76
2004 

2.04.75
Madeleine Alsgren-70
1988

2.06.18
Helena Hafström-71
1995

2.07.48
Ulrika Johansson-75
2008 

2.07.63
Kristin Ahlepil-78
2000

2.07.68
Catarina Sundelin-73
2001 

2.09.62
Moa Westman-86
2006 

2.09.69
Annika Gerner-75
2004 

1000 meter

2.38.70
Maria Akraka-66
1994


(svenskt/nordiskt rekord)

2.49.53
Therese Ahlepil-76
2000

2.51.36
Isabell Ahlström-81
1999

2.52.3
Madeleine Alsgren-70
1988

2.52.62
Kristin Ahlepil-78
2003 

2.53.24i
Alexandra Lindqvist-79
2001 

2.54.01i
Helena Hafström-71
1992

2.54.74
Malin Jansson-69
1988

3.00.44
Susanna Enqvist-71
1988

3.07.4
Anita Blom-57
1971

1500 meter

4.07.74i
Maria Akraka-66
1992


(svenskt/nordiskt rekord)

4.08.63
Maria Akraka-66
1994

4.11.52i
Ulrika Johansson-75
2010    

4.16.22
Kristin Ahlepil-78
2000

4.18.55
Helena Hafström-71
1994

4.22.11
Annika Gerner-75
2004  

4.22.94
Alexandra Lindqvist-79
2001
4.24.42
Therese Ahlepil-76
1997

4.27.07
Catarina Sundelin-73
2001 

4.28.54i
Madeleine Alsgren-70
1988

4.28.82
Isabell Ahlström-81
1999

3000 meter

9.04.35
Maria Akraka-66
1994

9.05.2mi
Ulrika Johansson-75
2010  

9.28.38
Kristin Ahlepil-78
2000

9.38.23
Alexandra Lindqvist-79
1999

9.38.79
Anneli Fransson-78
2006 
9.46.11
Isabell Ahlström-81
1999

9.46.40
Yvonne Carlsson-59
1977

9.48.48
Helena Hafström-71
1998

9.48.93i
Anna Rahm-81

2005 

9.51.71i
Helena Olofsson-78
2004 

5000 meter

16.17.49
Ulrika Johansson-75
2009 
16.23.15
Anneli Fransson-78
2005  

16.34.79
Anna Rahm-81

2005  
16.58.2m
Helena Olofsson-78
2003

17.06.83
Gunilla Svärd-70
2002
17.11.55
Anna Lindh-74

2002 

17.37.89
Mary Fien-72

1998

17.38.21
Inga Kazlauskaite-77
2009 

17.39.12
Isabell Ahlström-81
2002

17.49.98
Hanna Michaelsson-89
2007 

10000 meter
34.12.95
Anna Rahm-81

2005 

34.37.89
Anneli Fransson-78
2007   

35.07.89
Helena Olofsson

2004 


35.30.95
Anna Lindh

2002
35.50.45
Inga Kazlauskaite-77
2010

36.28.03
Hanna Michaelsson-89
2011  

37.33.06
Camilla Thuné-67
2001

37.57.7
Yvonne Brandberg-59
1994

38.16.43
Cecilia Erling-74

2003
39.08.26
Beatrice Odén-80

2004 
Halvmarathon

1.13.31
Anna Rahm-81
2007 
1.15.35
Anneli Fransson-78
2007
1.17.38
Helena Olofsson-78
2003
1.17.40
Inga Kazlauskaite-77
2011 

1.19.06
Anna Lindh-74
2002
1.22.56
Karin Elf-80

2007 

1.23.40
Carola Ericsson-81
2005 

1.24.16
Camilla Thuné-67
2000

1.24.58
Yvonne Brandberg-59
1993

1.27.59
Susanne Wahlqvist-69
1998

Marathon

2.35.08
Anna Rahm-81
2007  

2.44.30
Helena Olofsson-78
2005
2.47.02
Inga Kazlauskaite-77 
2011 
3.05.16
Yvonne Brandberg-59
1991

3.14.52
Susanne Wahlqvist-69
1999

3.21.55
Lotta Frenander-61
2011 

3.22.03
Anneli Fransson-78
2001 

3.26.35
Rosita Karlsson-48
1990

3.29
Frida Rosenberg-75
2010 

3.37.40
Maria Wallin-74
1996

100 meter häck

15.43
Annica Karlsson-78
1993

15.44
Ida Sköld-80

1996

15.45
Kristina Eriksson-89
2006 

16.08/16.00w
Cecilia Hoel-75
1992

16.08
Jannike Nordström-82
1997

16.11
Susanne Rantakokko-63
1979

16.14
Isabelle Pauksens-95
2011 

16.30
Christina Karlsson-75
1992

16.85
Åsa Edman-73
1990

16.7
Karin Normann-60
1983

16.8
Lotta Nordström-54
1972

400 meter häck

64.43
Ida Sköld-80

1995

65.73
Alexandra Bjärrenholt-93
2011 

66.56
Annica Karlsson-78
1993

66.73
Sara Österberg-74
1995

67.14
Ann-Louise Pettersson-60
1979

67.1
Susanne Rantakokko-63
1979

68.26
Christina Karlsson-75
1991

69.13
Annelie Elmberg-69
1987

69.56
Åsa Edman-73
1990

69.3
Cecilia Hoel-75
1992

69.89
Matilda Andersson-91
2010 

3000 meter hinder

9.38.88
Ulrika Johansson-75
2009 
10.16.98
Kristin Ahlepil-78
2001 

10.22.16
Isabell Ahlström-81
2001 

10.49.18
Hanna Holst-85
2006 

10.51.22
Helena Olofsson-78
2005  

Höjdhopp

1.74
Kristina Eriksson-89
2010 
1.66
Ida Sköld-80

1995

1.64
Christina Karlsson-75
1992

1.63i
Isabelle Pauksens-95
2011 

1.62
Maria Pousette-60
1976

1.60
Agneta Andersson-63
1976

1.57
Felicia Olsson-95
2010 

1.57
Lina Magnusson-92
2006 

1.57i
Jannike Nordström-82
1998

1.56
Liselotte Eriksson-66
1984

1.56
Annica Karlsson-78
1991

Längdhopp

5.81i
Katrin Lönnblad-76
1994

5.70
Ida Sköld-80

1996

5.61i
Kristina Eriksson-89
2005 

5.59i
Jannike Nordström-82
1998

5.50
Ida Jansson-95
2010  

5.50
Maria Agrell-68
1986

5.43
Christina Karlsson-75
1993

5.34
Annica Karlsson-78
1995

5.32
Lisa Bergin-78
1994

5.27
Camilla Langemar-74
1990
5.26/5.28w
Julia Sederlin-95
2010 

Tresteg

13.13
Katrin Lönnblad-76
1996

12.22/12.33w
Annica Karlsson-78
1994

11.79
Christina Karlsson-75
1993

11.06
Louise Wahlgren-91
2010 

10.91
Ida Sköld-80

1995

10.91
Johanna Hilding-90
2007 
10.79i
Isabelle Pauksens-95
2010 

10.71
Lisa Bergin-78
1993

10.53
Jannike Nordström-82
1997

10.30
Kristin Ahlepil-78
2003

Kula

12.75i
Karin Axbäck-66
1993

12.05
Anette Nyström-72
1989

11.51
Jenny Bergström-77
1994

11.19
Yvonne Jonasson-58
1974

10.76
Sylvia Juhlin-46
1982

10.46
Margareta Sandberg-53
1973

10.36i
Katrin Lönnblad-76
1995

10.34
Barbro Eriksson-62
1978

10.18
Bodil Andersson-61
1986

10.01
Christin Korpi-77
1995

Diskus

40.74
Bodil Andersson-61
1986

40.56
Anette Nyström-72
2003
37.80
Karin Axbäck-66
1991

34.32
Inger Pettersson-54
1976

32.78
Pernilla Stjernberg-75
1991

32.36
Sylvia Juhlin-46
1983

30.94
Anne Nilsson-50
1970

30.44
Christin Korpi-77
1997
29.74
Alexandra Bjärrenholt-93
2011 
Stavhopp

2.80i
Lisa Bergin-78
1997

2.48
Linn Forevärn-96
2010 

2.20i
Isabelle Pauksens-95
2011 

1.90
Alice Tollbring-91
2004 

1.70
Linda Drougge-90
2004 
Spjut

41.74
Pernilla Stjernberg-75
1990

37.36
Jenny Bergström-77
1995

36.70
Johanna Edlund-80
1995

35.06
Marie Küller-61
1980

33.92
Anette Nyström-72
1992

33.57
Malin Emilsson-92
2008 

32.86
Kristina Eriksson-89
2006
32.45
Ida Husman-95
2011  

32.43
Elina Eriksson-93
2008 

31.50
Anita Blom-57
1971

Slägga

50.83
Linda Drougge-90
2007 

44.04
Elina Eriksson-93
2008 
38.79
Jenny Packalén-87
2005  

35.92
Karin Axbäck-66
1993

29.78
Anette Nyström-72
1997

29.65
Moa Packalén-96
2008 

29.42
Lina Magnusson-92
2008 

27.64
Pernilla Stjernberg-75
1992

25.76
Jenny Bergström-77
1993

25.46
Anette Eriksson-70
1993

Sjukamp

4 140
Christina Karlsson-75
1992

4 080
Annica Karlsson-78
1992

3 641
Cecilia Hoel-75
1991
3 416
Alexandra Bjärrenholt-93
2011 
3 389
Susanne Rantakokko-63
1983

3 228
Anette Eriksson-70
1988

3 115
Bodil Eriksson-67
1982

3 007
Maria Agrell-68
1983

2 928
Anneli Thuresson-63
1983

2 839
Maud Pettersson-66
1983

THEO  GOODWILL-66


Theo Goodwill tillhör en av Rånäs 4H:s främsta sprinter där 400 meter var Theos bästa distans, och där har han varit SM-semifinalist 1994-95. Theo Goodwill är klubbens sprint tränare och har genomgått både Junior Seniortränarutbildning. Personbästa


100 meter	11.13


200 meter	22.15


400 meter	49.02





NOAH  LIKHAYA-71


Noah Likhaya kom 1999 från Hovslätts IK i Jön-


köping till Rånäs 4H.


Noah Likhaya har roslagsrekordet på 60 meter-7.05 i


och 100 meter-10.81 samt 200 meter-22.49.











HÅKAN JANSSON-75


Håkan Jansson den yngre slog igenom 1993 då han vann dubbla JSM-GULD på 1500 meter dvs. både inne och ute,


dessutom gjorde han en orädd landslagsdebut vid Ungdom


Finnkampen genom att bli 2:a på 1500m. Ytterligare två


landskampsstarter gjorde Håkan 1994 då han deltog på 800-och 1500 meter vid Nordiska Juniorkampen. Senior-


landskampsdebut gjorde  Håkan 2000 vid innelandskamp-


en mot Finland och Baltikum då han sprang 1500 meter.


SM BRONS vid Inne-SM på 1500 meter, vilket han


även gjorde 2000 med tiden 3.48.62. Håkans bragdlopp


gjorde han vid stafett-SM 2000 i Skellefteå då han förde


Rånäs 4H till SM-SILVER på 4x1500 meter. SM-BRONS


blev det i Terräng, Lag 4km och stafett 4x1500m 2001, samt


6:a vid Europa-Cupen i stafett 4x1500 meter 2001.


Personbästa:	800 meter	1.51.23  klubbrekord


	1000 meter	2.23.86  klubbrekord


	1500 meter	3.48.62i                   Bästa idrottsprestation Rånäs 4H : 1993 , 1998, 2000











STEFAN WAGNSSON-69


STEFAN WAGNSSON från IF Göta följde med Teddy till


RÅNÄS 4H 1997 och blev bästa manliga med hans över-raskande 6:e plats vid Terräng-SM. Stefan deltog under 1997 på 5000 meter i Finnkampen och han var även med i landslaget mot Norge i landsväg 10 km, där laget vann med en sekund.


Stefan Wagnsson gör en mycket fin insats vid Stora-SM-99


i Malmö då han blir fyra på 5000 meter på nya roslagsrek-


ordet 14.08.39. Vid Inne-SM blir Stefan även 5:a på 3000


meter på klubbrekordet 8.13.48. Stefan avslutar sin Rånäs-


karriär med att ta SM-SILVER i stafett 4x1500 meter i


Skellefteå 2000.


Personbästa	800 meter	1.52.37


	1000 meter	2.27.5


	1500 meter	3.44.45


	3000 meter	8.09.3i


	5000 meter	14.08.39  roslagsrekord


	10000 meter	30.16.11


Bästa idrottsprestation inom Rånäs 4H: 1997, 1999, 2000. 





BENGT HAMMAR-56


Bengt har varit med i Rånäs 4H, sedan starten i mitten


av 60-talet och han har varit aktiv över 20 säsonger och Bengt fick sitt genombrott 1978 vid stora-SM på


Stadion då han vann sitt försöksheat på 3000m hinder


på nya roslagsrekordet 9.00.74. (Klubbrekord idag!)


Bengt var en av upplands främsta löpare på medel-


distans, med DM-segrar på 800m, 1500m och 5000m,


dock var hans bästa gren 3000 meter hinder där han


var i fyra SM-finaler 1977-1980.


Bengt tilldelades 1974 UNT:s pris "Roslagens bästa


idrottsjunior".


Bästa idrottsprestation inomRånäs 4H1972,1977,1980





TEDDY JONASSON-58


Teddy är en av Rånäs 4H:s främsta idrottsmän genom tiderna, han tog klubbens första junior-SM seger 1978 i 5-kamp ochTeddy blev klubbens första som tog ett senior


SM även detta i 5-kamp 1985 och för detta utsågs han


till Roslagens bästa idrottsprestation och fick NT-plakett-


en. Teddy var även Rånäs 4H:s första i landslaget då han


1976 deltog vid Nordiska Mästerskapen i 10-kamp och


blev femma.


Teddy blev också klubbens första "Stora Grabb" och till-


delades 1976 UNT:s pris "Roslagens bästa idrottsjunior"


och har fem gånger fått Bästa idrottsprestation inom


Rånäs 4H (1973, 1975, 1976, 1978, 1985).


Teddy satte under 1986 nytt upplandsrekord i 5-kamp med 3 777 poäng och roslagsrekord i 10-kamp-6 942 p.


Teddy anställdes hösten 1996 som Rånäs 4H:s första hel-


tidstränare/coach och han ligger mycket bakom Rånäs 4H:s stora framgångar senaste åren….





STEFAN  MALMBERG-64


Stefan kom med i Rånäs 4H 1972 (8 år) då vår Fri-idrottsskola


gjorde en nysatsning och han varit Fri-idrottsskolans mest fram-


gångsrike deltagare med många segrar i 4H-spelen, Lilla OS i


Järvsö, Festis-spelen i Falun…


Stefan vann 1979 USM i längd med 6.57 och vid Kalle-Anka


finalerna i Karlstad tog han ett (1) Guld och tre (3) Silver.


Stefan satte under 1986 nytt upplandsrekord inomhus i längd


med 7.04 och är innehavare av roslagsrekordet i längdhopp med 7.09.


Stefan har samlat på sig mest DM-tecken inom Rånäs 4H då han har erövrat 78 st DM-tecken fördelade på 13 st seniortecken


27 st juniortecken och 38 st ungdoms-DM…


Bästa idrottsprestation inom Rånäs 4H 1979.





MARIA AKRAKA-66


  MARIA AKRAKA har givit Rånäs 4H framgång och


guldglans. Maria har blivit både idol och förebild…


  MARIA AKRAKA är Rånäs 4H:s främsta genom tider-


na med fem (5) raka SM-GULD på 800 meter (1987-91)


samt ytterligare nio(9) individuella SM-GULD:3000 m


(1992) 800m inne, 800m, 1500, 3000m(SM-trippel 1993)


800m och 1500m (1994) 1500m (1995) samt hennes


terräng-SM Guld i Norrtälje (1998) då hon även bidrag


till Lag-Guld ! Dessutom har Maria tre(3) SM-GULD


(1987-88, 1998) och tre(3) SM-SILVER (1990-91, 1995)


i stafett 4x800 meter samt SM-SILVER 800m(1995,-98)


Junior-SM Guld på 400 m(1987-88), 800m(1986-87).


  MARIA AKRAKA är Rånäs 4H:s första olympier då


hon 1992 deltog på 1500 meter vid OS i Barcelona. Maria har deltagit i tre VM 1987, 1991 och 1995 samt


Inne-VM 1987, 1991 och 1995 och Inne-VM då hon blev


6:a på 1500 meter. Europa-Mästerskapen har hon tävlat


1990 och 1994 då hon kom 10:a på 1500 meter, samt har


en 8:e plats vid inne-EM 1992 på 1500 meter och hon var


i final 1998 på 800 meter, men tyvärr diskades pga fot-


tramp innanför linjen…


  Förutom OS, VM och EM har Maria gjort trettiotvå (32)


landskampsstarter mellan 1987-1998 i grenarna 800 m ,


1500m, 3000m och stafett 4x400 meter.


  Maria har utsetts till "Stor Grabb" i Svenska FIF tack


vare sina landslagsmeriter. Maria är innehavare nordiska


rekordet på 1000 meter-2.38.70, samt nordiska inomhus-


rekorden på 800 meter-2.00.01 och 1500 meter-4.07.74.


  Maria Akraka tilldelades 1987 NT-plaketten för Roslag-


ens bästa idrottsprestation och Estrella Guldchips som


"Årets debutant i svensk idrott 1987", samt UNT-plakett-


en 1992 för Upplands bästa idrottsprestation.


  Maria Akraka har utsetts till "Bästa idrottspresation inom Rånäs 4H" för åren 1986-1988, 1990-1994, 1998. 








THERESE AHLEPIL-76


Therese Ahlepil kom 1997 från Eksjö Södra IK, fick sitt


stora genombrott vid SM i Sundsvall genom att ta"silver"


i "fel" gren dvs. 1500 meter och dessutom tog hon brons


på 800 meter. Therese vinner sedan JSM-Guld på 800 m


och silver på 1500 meter. Therese gör Finnkampsdebut på Stadion både på 800-och 1500 meter.


 Therese tar JSM-Guld på 4x800 meter och har en tuff


uppgörelse med Malin Ewerlöf om SM-Guldet på 4x800.


 Therese har vunnit fyra individuella senior SM-GULD på 800 meter, varav två inomhus (2003,2005) samt utomhus (2004 och 2006). 


 Therese har tagit sju (7) SM-GULD i stafett genom


4x800 meter (1998, 2000-2002, 2004) samt på 3x1500 meter (2000+2004).


Dessutom är Therese Europa-Cup mästare i stafett 4x800


(2001) och silver i stafett 4x800 meter (2000).


 Therese har tretton (13) landskapsstarter, med ungdoms-seger på 800 meter och Finnkampstvåa på 800 meter 2004 som bäst.


 När hon tävlade för Eksjö vann Therese ett JSM-GULD,


två USM-Guld och tre skol-SM Guld.


 Therese Ahlepil tilldelades 2004 NT-plaketten för Roslagens bästa idrottsprestation.


Bästa idrottsprestation i Rånäs 4H – 1997, 2004, 2006.


400 meter-55.58 , 800 meter-2.04.39 , 1 500 meter-4.24.42





            














GÖRAN PETTERSSON-60


Göran är Rånäs 4H:s första Kalle-Anka mästare då han 1974 vann  kula på nya KA-rekordet 15.58.


Göran var 1978 med i ungdoms-Finnkampen mot


Finland i Helsingfors där han blev 3:a i kula.


Göran vann 1974 UP-finalen inomhus i kula. Vid USM 1975 blev Göran  2:a både inom-och utomhus


i kula. Göran blev 1985 femma och 1986 sexa vid


Inne-SM i kula.


Göran satte 1986 upplands-och roslagsrekord i kula


med 16.76.


Bästa idrottsprestation inom Rånäs 4H, 1974, 1986.


Göran tävlade under 1979-1984 för IF Göta Karlstad,


där han numera bor.





TORE GUSTAFSSON-62


Tore Gustafsson gjorde under 1995 en mycket bra sä-


song hos Rånäs 4H, då han vann slägga vid SM i Sollen


tuna på ett världsresultat. Vid VM i Göteborg blev han


knappt utslagen från finalen och han slutade på 13:e.


1996-års säsong öppnade Tore Gustafsson väldigt bra


då han ökade på upplandsrekordet i slägga till 78.72,


tyvärr skadades han inför OS i Atlanta…


Bästa idrottsprestation inom Rånäs 4H utsågs Tore  till 1995.














CAMILLA AKRAKA-68


Camilla Akraka, var den av syskonen Akraka som tog


första kontakten med RÅNÄS 4H FRI-IDROTT…


Camilla har haft otur med skador, men hon bevisade 1989 när hon var hel, vilken stor talang hon är, då hon på


DN-Galan sprang 2.04.12 på 800 meter.


Camilla har vunnit två SM-GULD i stafett 4x800 meter


(1987, 1989) samt SM-SILVER på 4x800m (1991) och


SM-BRONS på 800 meter (1989).


Camilla har även JSM-GULD i stafett 4x800m (1989)


och JSM-BRONS på 400 meter (1989).


Camilla gjorde även två A-landskamper på 800m 1989.


Bästa idrottsprestation inom Rånäs 4H - 1987, 1989.








