
FIK Orion blir med 

som arrangør 

av Veidekkelekene 



 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

LIF-avisa 

27. årgang 

 

Gausdal FIK  

trekker seg fra  

Veidekke-lekene 

 

LIF med størst tropp 

i innendørs-KM  
i Stangehallen 

 

Håkon Morken  

med fin 60m 

i Skedsmohallen 

----------------------- 
Forsidebildet: 

Anna Ødegård Lauen  

løp fint i Stangehallen 

Foto: Hanne Bakkeli 

 

 

 

Størst tropp i inne-KM  

Vi har stor rekruttering 
  

Innendørs-KM i Stangehallen er et av 

høydepunktene for våre mange unge jenter og gutter. 

Sammen med Bamselekene er dette et meget viktig 

stevne. Lillehammer IF var faktisk den største klubben i 

dette stevnet. Det viser at vi har en meget stor og fin 

rekruttering. 36 deltakere var påmeldt fra Lillehammer 

IF og det må vi være meget godt fornøyd med. 

 

 Beklageligvis har Gausdal FIK måttet kaste inn 

håndkledet i Veidekke-lekene og har skriftlig trukket 

seg fra stevnet. Dette synes vi er svært beklagelig fordi 

vi har hatt et meget godt samarbeid med Gausdal FIK i 

34 år om Veidekke-lekene. Nå må vi ut på markedet for 

å finne erstatning og da blir det trolig klubber som bor 
lengre unna. Det som også er beklagelig er at Gausdal 

trekker seg nå som de har fått helt ny og flott bane. Vi 

trodde det skulle bli en ny æra i Gausdal nå. 

 

 Nå har Lillehammer fått ungdoms-OL og da blir 

det for LIF å passe på at det som gjøres i den 

forbindelse  ikke skaper problemer for oss, slik som i 

OL i 1994. Da lå det en  betongkloss over nordre sving 

til langt ut i sommersesongen vår. Det bør unngås 

denne gang. 

 

 Det nærmer seg mesterskapene innendørs og 

det blir spennende å se om Tormod Hjortnæs Larsen 

kan følge fjorårets suksess med seire både på 60 og 

200m. Det skal vel holde hardt. Formen så langt i inne-

sesongen har ikke tydet på det, men man skal aldri si 

aldri. Formen kan komme fort og da er Tormod en av 

kandidatene til medaljer. 

 

Lillehammer februar 2012    Arild Kjæreng 

 

 



Vi er i gang med  

å lage et kjølerom 

i klubbhuset vårt 
Lillehammer IF har startet arbeidet med å lage  

kjølerom i det gamle sekretariatet rett bak spe- 

akerhuset.  Man har ryddet til en krok som vil 

være 2x3 meter og ligger like ved kiosken og 

vil gjøre det enkelt for kioskpersonalet å benyt- 

te kjølerommet. 

 

Dette rommet skal for øvrig også ha plass til rekvisita til kiosken og vi kommer til å plassere et par frysere på 

utsiden av det nye kjølerommet. I tillegg blir det lagerplass for premiene som vi benytter til stevnene våre. Det 

skal lages hyller, slik at det blir enkelt å finne igjen det som skal brukes. Rommet er stort nok til å huse alle 

premiene som vi har og kommer til å kjøpe inn. 

 

Hyggelig julekaffe med 

flere av sponsorene 
 

Rett over nyttår arrangerte LIF julekaffe med 

noen av sponsorene våre. Alle var invitert, men 

ikke alle hadde anledning. LIF-lederen Arild 

Kjæreng benyttet møtet til å takke for den store 

støtten foreningen får av våre mange sponsorer. 

 

LIF-lederen gikk videre gjennom årets sesong, 

en sesong som har vært meget bra både 

sportslig og økonomisk. Det at sponsorene 

hadde bidratt til at vi hadde et godt økonomisk 

år ble meget godt mottatt. 

 

Sponsorene ble også gjort kjent med at vi har 

søkt om UM i 2013. 

 

Møtet ble holdt på Birkebeineren Hotel & 

Apartments og varte et par timers tid. Dette bør 

gjentas neste år, enten i november eller i januar. 

 

LIF stiller trolig med fire lag  

i Holmenkollstafetten  12.5  
 

 

Lillehammer IF stiller trolig med fire lag i årets 

Holmenkollstafett som avvikles lørdag 12. mai. 

Dette betyr at vi kommer til å stille i de sam-me 

klassene som i fjor. Det er eliten for både damer 

og herrer, menn junior og menn veteraner. 

 

Lagene plasserte seg  slik i fjor etter sterk 

løping av alle lagene: 

 

Kvinner elite:  Nr. 9 med tiden 64,54 

Menn elite:  Nr. 8 med tiden 52,45 

Menn junior:  Nr. 5 med tiden 57,06 

Menn veteraner: Nr. 2 med tiden 57,22 

 

Målet vårt i LIF’s 72. deltakelse i stafetten må 

være å gjøre det litt bedre i alle klasser, både i 

plassering og tid. 

 

 



 



Gausdal FIK har trukket seg   

fra VEIDEKKE-arrangementet 
Vi må ut på markedet for å få med oss nye klubber/foreninger 

 

Like over nyttår meddelte 

Gausdal Friidrettsklubb at de 

ikke lenger kunne være med på 

arrangementet med VEIDEKKE-

lekene.  

–Vi klarer ikke å stille noen i 

hovedkomiteen og vi får heller 

ikke med oss mange til selve 

arrange-mentsdagene, sier 

Hans Fjerdrumsmoen i Gausdal 

FIK. Dette er selvsagt meget 

beklagelig, sier Hans. 

 

Og at dette kom svært u-beleilig 

er hevet over tvil. Nå må vi gå 

nye veier for å dekke opp med 

det an-tall funksjonærer vi 

trenger for å kunne av-vikle 

stevnet. Kanskje vil dette bety at 

noen øvelser nå henger i en 

tynn tråd. 

 

Nå jobbes det på spreng for å 

skaffe nye klubber som kan ta 

over for Gausdal FIK. Moelven 

IL har sendt signaler om at de 

neppe klarer  å   engasjere   seg  

noe mer enn de gjør nå.   Vi  har  

derfor   tatt  kontakt  med  andre 

klubber   som   skal   gi  tilbake- 

 

Selv om denne meldingen fra 

Gausdal sendte sjokkbølger inn i 

stevnet går arbeidet med 

Veidekke-lekene 2012 sin 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

vante gang. Sponsorarbeidet  er 

i full gang og mye er allerede på 

plass, men det er mye som står 

igjen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

melding til oss om de klarer å 

stille med funksjonærer.  

Roterud IL og Vingrom IL er 

lagene som vi har kontaktet i 

tillegg til Orion/Moelven. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lillehammer IFôs hjemmeside: 

 

www.lillehammer-if.no/joomla/ 

 



Tormod H. Larsen  

topp 15 siste sesong 
 

Tormod Hjortnæs Larsens 100m på 10,54 var den 

15. beste utøverev i 2011 i Norge etter den 

internasjonale poengtabellen. 10,54 ga 966 poeng 

og var altså nummer 15 i Norge. Best var Andreas 

Thorkildsens spydkast med 90,61. Det ga 1149 

poeng. Her er de 15 beste resultatene: 
 

1. Andreas Thorkildsen, spyd: 90,61    1149 poeng 

2. Jaysuma Ndure, 200 meter: 19,95    1133 poeng 

    Jaysuma Ndure, 100 meter: 9,99    1132 poeng 

3. Eivind Henriksen, slegge: 74,59    1054 poeng 

4. Bjørnar U. Kristensen, hind.: 8.23,19  1018 poeng 

5. Sindre Buraas, 5000m: 13.28,07    1016 poeng 

6. Sondre N. Moen, 5000m: 13.30,22   1008 poeng 

7. Fredrik Amundgård, diskos: 59,42    1002 poeng 

8. Henrik Ingebrigtsen, 1500m: 3.39,50   992 poeng 

9. Vladimir Vukicevic, korthekk: 13,89     986 poeng 

10. Magnus R. Berntsen, diskos: 58,35    986 poeng 

11. Thomas S. Eide, 1500 m: 3.40,22   983 poeng 

12. Gaute Myklebust, diskos: 58,01     981 poeng 

13. Morten Haave, h.u.t.: 1,78      978 poeng 

14. Sindre Almsengen, tresteg: 15,96     973 poeng 

15. Tormod H. Larsen, 100m: 10,54     966 poeng 

 
For å få 1000 poeng må Tormod løpe 100m på 10,42 eller på 

20,88 på 200m. Det er tøffe krav å klare. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Ny flott innendørshall 

for friidrett i Steinkjer 
 

I slutten av januar ble enda en ny innen-dørshall for 

friidrett åpnet. Denne gangen var det i Steinkjer som 

fikk en flott 6 baners hall. 

 

Under ser vi friidrettspresidenten, Svein Arne 

Hansen foreta den offisielle åpningen. Presidenten 

har vært med på mange hallåpninger for friidrett 

dette siste året. Dette vil bety mye for norsk friidrett. 

11. februar arrangeres det innendørs-landskamp 

mellom Norge, Sverige og Finland i denne hallen. 

 

Denne flotte hallen kostet 130 millioner kroner, 

melder ”Friidrett”. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

http://www.friidrett.no/nyheter/Sider/Nyfriidrettshall%C3%A5pnet!.aspx
http://www.lillehammer-if.no/joomla/index.php?option=com_banners&task=click&bid=16


God LIF-innsats under innendørs-KM  

Håkon Morken imponerte med 22,07 
Tormod løp på 7,00 og 21,95 ï Gishe 4,04,81 på 1500m 

 

Lillehammer IF dominerte helt 

inne-KM for Oppland i Stange-

hallen 21. og 22. januar. Vi 

hadde 37 deltakere og nesten 

100 enkeltstarter samt fire 

stafettlag på 4x200m. Tormod 

Hjortnæs Larsen var i bedre 

form nå enn i Romjulssprinten 

og fikk 7,00 på 60m og 21,95 på 

200m.  Dette  er  imidlertid langt 

bak forrige innendørssesong. Vi 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

tror Tormod kommer sterkere og 

sterkere utover sesongen. 

 

Den som kanskje imponerte oss 

best var Håkon Morken som 

satte to nye perser denne hel-

gen. Det ble 7,25 på 60m og 

sterke 22,07 på 200m. Det er nå 

faktisk bare Morten Sand og 

Tormod  som  har  bedre   200m 

tider innendørs. Dette lover 

meget godt foran  både  NM og 

UM som kommer senere i 

sesongen. 

 

Gishe Abdi Wako løp en fin 

1500m på tiden 4,04,81. Dette 

er like bak det han har som pers 

på distansen innendørs. Han løp 

i ensom majestet hele løpet 

igjennom. 

 

Av jentene var vi imponert over 

Marte Kristine Håkenåsen som 

satte personlige rekorder 

innendørs i mange øvelser. På 

60m ble det 8,78 og tangering,  

 

 

 

 

 

 

 

 

mens hun i høyde fikk 1,45, 9,49 

i tresteg, 27,87 på 200m og 

2,43,82 på 800m, 64,81 på 

400m, 27,87 på 200m og 4,52 i 

lengde. Hun var også med på 

LIF’s lag på 4x200m stafett i 

klasse J17-19. Marte er 15 år. 

Hun har nå allerede kvalifisert 

seg på 200m til UM utendørs 

etter løpet i Stangehallen. I 

reglementet likestilles resultater 

som er oppnådd inne med 

utendørs.  Kravet til 200m ute er 

28,20. 

 

Solveig Høgåsen fortsetter å 

hoppe bra i stav og 2,20 gjør at 

hun er klar for UM ute i denne 

øvelsen. 1,40 i høyde nå - tror vi  

 

 

 

 

 

 

 

 

fort kan bli 1,46 i løpet av 

vinteren og sommeren og da  er  

hun klar for denne øvelsen også.  

Anna  Ødegård  Lauen   løp   en  

meget sterk 200m på 26,32 og 

dette er klar forbedring innen-

dørs. I løpet av sesongen kan vi 

se 25-tallet for hennes 

vedkommende. 

 

Mari    Bakkeli  er  sterkt  tilbake 

etter en sesong med mye 

skadeplager. Nå løp hun 60m på 

8,38 og 200m på 26,73. 

 

Audhild Høgåsen er i stadig 

framgang. Nå ble det pers på 

60m med 8,48, 1,53 i høyde og 

 
Lillehammer IF’s stafettlag som løp 4x200m på 1,49,18. Fra venstre 

Marte Kr. Håkenåsen, Mari Bakkeli, Audhild Høgåsen og Anna Øde-

gård Lauen. 



28,60 på 200m. Alle disse resul-

tatene er bestenoteringer inne. 

 

Gustav Follerås løp denne 

gangen 400m og 53,83 var bra. 

Marita Thorsvik (bildet) løp en 

meget bra 1500m på 5,02,93.  

 
Det betyr at 4-tallet kommer 

denne sesongen. 

 

Ellers var det imponerende stor 

deltakelse blant de yngre fra LIF. 

Det er imidlertid stor over-vekt 

av jenter. Vi får håpe at dette 

retter seg litt ut til sommeren. 

Det er tydelig at friidrett er mest 

interessant for de yngre i LIF. I 

alt deltok det 18 jenter fra LIF på 

60m. 

 

På stafettene ble det fire seire til 

LIF. Laget på jenter 11-12 var 

Cathrine Trøen, Ann  Kristine 

Hølen, Andrea Leerbeck og 

Hege Lindvik Stubrud. De løp på 

2,16,51. 

I jenter 13-14 løp Karen 

Høystad, Marthe A. Rekkedal, 

Mathilde B. Skjellerud og Silje 

Therese Skyttermoen på 

2,03,91. 

 

På laget i jenter 15-16 løp 

Solveig Høgåsen, Kittiya 

Yaowalak, Jenny Feren Kalten-

born og Ingrid Bjørklund og  de  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

løp på 1,59,64, mens laget i J17- 

19 besto av Marthe Kristine 

Håkenåsen, Mari Bakkeli,  Aud- 

hild Høgåsen og Anna Ødegård 

Lauen og de løp på sterke 

1,49,18. 

  

Resultatene finner du på vår 

hjemmeside eller på 

www.andro.no. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Lillehammer IF’s lag i jenter 13-14. Fra venstre Mathilde Brenden 

Skjellerud, Silje Therese Skyttermoen, Karen Høystad og Marte 

Alpen Rekkedal. 

 
Lillehammer IF’s lag i jenter 11-12. Fra venstre Cathrine Trøen, 

Hege Lindvik Stubrud, Andrea Leerbeck og Ann Kristine Hølen. 



Mange LIF-ere allerede klare til hoved-NM,  

til junior-NM og årets ungdomsmesterskap 
 

Av Arild Kjæreng 

Allerede nå er det svært mange 

LIF-ere som er klare for 

sommerens norske mesterskap. 

Dette er svært hyggelig og viser 

at Lillehammer IF er på rett vei 

med hensyn til trening med mer. 

Til årets hoved-NM som skal 

avvikles i Kristiansand 24-26. 

august er følgende allerede 

kvalifisert: 

 

Tormod Hjortnæs Larsen, Gishe 

Abdi Wako, Arne Mjelde Sæther, 

Håkon Morken og Thea Krokan 

Murud. 

 

Her har vi stor tro på at både 

Anna Ødegård Lauen (bildet) 

 
og Sondre Mulongo Nystrøm 

klarer kravet lett. På 100m er 

kravet 11,25 og Sondre har 

11,30 fra i fjor. Anna har 26,32 

inne på 200m og kravet ute er 

26,10. Det går helt sik-kert. 

Anders Løkken bør også løpe 

ned på 11,25 uten problemer. 

Marit Thorsvik bør også kunne 

klare LIF-kravet på 10000 meter. 

 

Junior-NM skal gå i Sigdal 

allerede 27.-29. juli og der er 

følgende kvalifisert: 

 

J/G22 år: 

Ingvild Hjortnæs Larsen og 

Gishe Abdi Wako. 

 

J/G19 år: 

Håkon Morken, Sondre Mulongo 

Nystrøm, Gustav Follerås, 

Kristoffer Nordlunde, Anna 

Ødegård Lauen, Ida Nordstrand 

Veskje, Thea Krokan Murud, 

Audhild Høgåsen, Mari Bakkeli, 

Mari Nordlunde. 

 

Her bør Vetle Brekmo kunne 

klare kravet som LIF setter til 

2000m hinder og med litt 

framgang     bør    også   Amund 

 

 
 

Holtklimpen og Kristian Kjonerud 

klare  kravet  på  5000 m.   Blant  

 

 

jentene er  det  store  muligheter  

for at både  Marte  Sofie  Buraas    

og Jenny Feren Kaltenborn 

klarer kravet på 1500m. 

 

Ungdomsmesterskapet går i 

Askøy utenfor Bergen og her har 

LIF klar en meget stor tropp 

allerede. Mesterskapet skal 

avvikles 31. august til 2. septem-

ber og disse er klare: 

 

Håkon Morken, Sondre Mulongo 

Nystrøm, Gustav Follerås, 

Kristoffer Nordlunde, Amund 

Holtklimpen, Vetle Brekmo, 

Edvard Raddum Skaug, Petter 

Stakston, Christian Skyt-

termoen, Thea Krokan Murud, 

Mari Nordlunde, Marte Sofie 

Buraas, Jenny Feren 

Kaltenborn, Audhild Høgåsen, 

Mari Bakkeli, Anna Ødegård 

Lauen, Ida Nordstrand Veskje, 

Marte Kristine Håkenåsen, 

Solveig Høgåsen og  Katarina 

Ugland. 

 

 

Dette viser at 20 er allerede 

klare, men både Ingrid Bjørklund 

og Kristian Kjonerud bør klare 

kravet uten problemer. Vi får 

håpe alle holder seg friske og 

raske, slik at de kan få være 

med på sesongens viktigste 

stevner. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

Håkon Morken fortsetter å imponere 

Løp på 7,18 på 60m i Skedsmohallen 
 

 
Håkon Morken (bildet) 

fortsetter å imponere 

innendørs denne seson -

gen. På 60m i Skeds-

mohallen lørdag 28. 

januar løp han inn til 

7,18 og vant G18/19år.  

 

Han hadde 7,19 i forsøk -

et. Han er nå på en 9. 

plass på LIF-statistikken 

innendørs.  

 

 

Men det var flere LIF -ere 

som benyttet sjansen og 

satte nye personlige 

rekorder i Skedsmohall -

en denne lørdagen. Anna 

Ødegård Lauen begynner 

å få det til nå og hun 

satte  ny pers med ett ti -

en del til 8,23. Ned mot 

8,15 bør hun kunne kla - 

 

re før sesongen er over.  

 

Mari Bakkeli hadde en 

tung sesong i fjor med 

vonde knær. Denne inne -

sesongen har startet 

meget bra og det ble ny 

pers på 60m med 8,33 

etter 8,46 i forsøket.  

 

En annen som virkelig 

har fått det til er Audhild 

Høgåsen. 17-åringen løp 

på 8,37 etter 8,40 i 

forsøket og det er pers 

med over ett tiendel på 

 
 

 

 

 

 

                      Menn Senior                         

 

 

 

 

 

           Kvinner Senior 

Øvelse  Innendørs  Utendørs  Innendørs  Utendørs  
200m  25.00  24.00  28.00  27.00  

400m  54.00  52.00  65.00  63.00  

 
Kvalifiseringsresultat for UM inne må være oppnådd i inneværende eller foregående år. 

For UM gjelder (både inne- og uteresultater kan være kvalifiserende): Kval.krav  

Jenter: 

 

Øvelser J15  J16   J17    J18/19    J20-22 

  Ute      Inne Ute      Inne  Ute      Inne   Ute      Inne    Ute      Inne 

200m  28,10   28,50 27,60   27,90  27,30   27,60    27,00   27,30    26,60   26,90 

400m       66,00   67,00    64,50   65,50   63,00   64,00 

Gutter: 

                        Ute      Inne Ute      Inne  Ute      Inne   Ute      Inne    Ute      Inne 
200m  26,00   27,00   24,60   25,10   24,00   24,40    23,60   23,90   23,30   23,50 

400m        55,50   56,50    54,00   55,00   53,00   54,00 

Kvalifiseringskrav for innendørsmesterskapene 
For innendørsmesterskapene i 2012 gjelder følgende kvalifiseringskrav for NM (Både 

inneresultater og uteresultater kan være kvalifiserende): 

 



60m. I høyde ble det  

1,50.  

 
Audhild har stor 

framgang på sprint så 

langt i sesongen.  

 

Ingvild Hjortnæs Larsen 

har vært borte fra 

trening  en periode, men 

er nå tilbake og 

begynner å komme i 

form. Denne gangen ble 

det 8,35 , mens Ingrid 

Bjørklund (15) fikk 8,82. 

Hun har 8,63 fra 

Stangehallen under KM. 

Dette var meget bra.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

SISTE: 

FIK Orion blir med som 
arrangør i Veidekke-lekene 

 

Gledelig nyhet!! Friidrettsklubben ORION blir med som 

arrangør i VEIDEKKElekene. Klubben hadde styremøte i 

slutten av januar og leder for klubben, Jan Tyriberget 

kunne gi oss gladmeldingen om at FIK Orion går gjerne  

inn som erstatter for Gausdal FIK.  

 

Dette var veldig positivt for VEIDEKKElekene. Dermed får 

vi med en klubb som er vant til å arrangere stevner. Jan 

sier også at de gjerne går inn i hovedkomiteen med 

personer og det er virkelig flott. I de seneste årene er det 

LIF som har bidratt mest der.  

 

 
Det er Strandebarm IL og IL Gular som skal arrangere NM i 

terrengløp kort løype og stafett. Løpet går 14. og 15. april og 

påmeldingsfristen er satt til 9. april. 

Lørdag går 2000m for alle klasser unntatt menn senior og menn 

veteraner som løper 3000m. På søndagen er det stafett med 

distansene 2-4-2 km . 

 

 
 

 

HOL-invest 

 

 



 

  Lederen  

  har ordet!  
     

    I slutten av januar fikk vi den gledelige  nyheten   at  FIK Orion vil ta       

    over for Gausdal FIK  som medarrangør i Veidekke-lekene.  Det  var 

veldig positivt ikke minst fordi FIK Orion er vant til å arrangere store 

stevner. De har i en årrekke arrangert både NM og UM innendørs i 

Stangehallen. De har derfor en stor gjeng med dommere som vi 

trenger til stevnet. Jan Tyriberget som er leder i FIK Orion sier også 

at de kan tenke seg å bidra i hovedkomiteen. Det er også gode nyhe-

ter etter at Gausdal FIK trakk seg. FIK Orion går da inn som et full-

verdig medlem av VEIDEKKElekene og så får vi komme fram til hvor 

stor prosent av overskuddet de enkelte klubber skal ha. For en som 

har vært med i ledelsen av dette stevnet siden 1984 var dette svært 

så beroligende med tanke  på  gjennomføringen  av dette store stev- 

net. Da kan vi igjen roe oss ned og jobbe for å få til et så godt stevne som mulig. Vi vil nå innkalle 

til møte med Orion og Moelven for å få på plass avtaler. Dette var flott! 

 

Mars måned er en tøff måned fordi da er det NM og UM innendørs og samtidig arrangeres 

Birkebeinerrennet, hvor Lillehammer IF har store oppgaver med matstasjonsjobb i målområdet. 

Her trenger vi svært mange funksjonærer og vi håper at veldig mange, godt over 40 medlemmer 

stiller som funksjonærer. Vi får en viktig jobb nå i februar å kontakte medlemmer for å sikre at vi 

har nok med slik at jobben blir fint avviklet. Så ï har du ikke meldt den ennå, at du har glemt det, 

så er det muligheter til å melde deg. 

 

Det jobbes knallhardt på sponsorsiden for klubben og vi er ikke helt i mål ennå, men 

heldigvis er mye på plass. Det vi mangler av stevnesponsorer (midtukestevnene) er en erstatter av 

Tronrud/MjøsBygg-stevnet. Vi har heldigvis noen alternativer, slik at vi har meget stor tro på at 

dette er på plass når terminlista skal trykkes. Vi skal ha inn sponsorkontrakter på 170.000 for å 

dekke opp budsjettet. Vi er heldigvis ikke langt unna. Men sponsorutvalget tar gjerne imot hjelp til 

å skaffe forslag til nye firmaer. 

 

  Ellers har vi fått et hyggelig brev fra Ida Nordstrand Veskje som for tiden 

holder til i USA. Hun har i hele høst drevet med løping over lengre distanser 

og det er først nå at hun har startet sprinttrening. Det blir spennende å se 

hvordan dette vil påvirke resultatene hennes. Ida hadde en meget fin 

sesong i fjor, men ble dessverre skadet på slutten av sesongen. 
 

Lillehammer februar 2012     Arild Kjæreng  
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

VEIDEKKElekene 2012 
21.-24. juni 

 

Lillehammer IF,  Moelven IL og FIK Orion i samarbeid med VEIDEKKE inviterer til de 35. VEIDEKKE-leker for 
jenter og gutter 10-19 år og seniorklasser. Lekene avvikles på Stampesletta stadion som var NM-arena i 
2009. I fjor (2011) deltok det vel 1050 og de var med vel 3200 starter. Totalt var det 146 lag.   
Stavkonkurransen arrangerer vi på Moelv, der både jenter og gutter har stav på fredag. 
 
 
STEVNESTART:      Søndag: 
Torsdag  21. juni kl. 17.00     J10-12:  600m-lengde 
Fredag  22. juni kl. 16.00 (Diskostart kl. 11.00)   J13-14:  100m-800m-høyde 

Lørdag  23. juni kl. 10.00              J15-16-17:  100m-800m-kule-spyd 
Søndag  24. juni kl. 10.00     J18/19-KS: 100m-800m-høyde-spyd 
Vi kjører kun A- og evt. B-finaler med de 8 beste resultatene   G10-12:  600m-lengde  
uansett plassering i heatet og deretter de 8 nest beste   G13-14:  100m-800m-lengde 
hvis deltakelsen tilsier det.  Oppropslister tas ned - 60  G15-16-17-18/19: 100m-800m-kule    
minutter før øvelsesstart.      MS:  100m-800m-høyde 
 
Torsdag: 
J10:  Kule     PÅMELDING: 
J11-12:  200-kule        Påmeldingen sendes til: 
J13-14:  200m-1500m 
J15-19:  1500m      Post: VEIDEKKE-lekene 2012 
KS:  1500m-lengde      Postboks 242 
G10:  Liten ball      2602 Lillehammer 
G11-12:  200m-spyd      Norge 
G13-14:  200m-1500m     E-post: paamelding@andro.no 
G15-16-17: 1500m       Du oppfordres til å benytte påmelding via 
G18/19:  1500m      online-påmelding innen 3. juni 2012.  
MS:  1500m-lengde 

Startkontingenten er kr. 90,- pr. øvelse for alle deltakerne. 
Fredag:        Kr. 350,- pr. stafettlag 
J10:  Liten ball      Etteranmelding kan godtas hvis det er plass. Pris kr. 150,-  pr. 
J11:  Spyd      øvelse. 
J12:  Korthekk-Spyd     Startkontingenten sendes samtidig med påmeldingen til bankgiro: 
J13-14:  Korthekk- kule-stav    2000 65 62001. 
J15-16:  Korthekk-200m-stav 
J17:  200m-diskos-stav     
J18/19:  200m-lengde-diskos-stav    Tidsskjema med bekreftet påmelding legges ut på hjemmesiden 
KS:  200m-tresteg-diskos-stav   http://veidekkelekene.lillehammer-if.no en uke før stevnestart.  
G10-11:  Kule     Overnatting: Send  oss en E-post adkg@online.no eller brev til 
G12:  Korthekk-kule     VEIDEKKE-lekene, Boks 242, 2602  Lillehammer og vi vil kunne 
G13 og 14: Korthekk-høyde-stav-spyd   gi deg tips om overnattingsløsninger.  
G15 og 16: 200m-høyde-stav 
G-17:  200m-høyde-stav-diskos    Premie til de tre beste stafettlagene i hver klasse 
G18/19:  200m-stav-lengde-diskos 
MS:  200m-stav-tresteg- diskos  
 
Tid avgjørende på hekkeløp – ikke forsøk og finale. 
 
Lørdag: 
J10-11-12:  60m-høyde (ikke finale for 10 år) 
J13 og 14:  60m-lengde-spyd 
J15-16:  400m-lengde-høyde 
J17:  Korthekk-400m-lengde-høyde 
J18/19:  Korthekk-400m-kule 
KS:  K-hekk-400—3000m-kule 
G10-11-12: 60m-høyde (ikke finale for 10 år) 
G13 og 14: 60m-kule 
G15-16-17: Korthekk-400m-lengde-spyd 
G18/19:  Korthekk-400m-høyde-spyd 
MS:  K-hekk-400m -3000m-spyd-kule 
J/G10-12/13-14: 4x60m stafett 
J/G15-16/17-19: 1000m stafett 
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Sports in the United States of America! 

USA-rapport fra Ida Nordstrand Veskje 
 

Av Ida Nordstrand Veskje 

Som mange av dere vet så 

tar jeg et utvekslingsår i 

USA. Jeg er snart halvveis i 

oppholdet allerede! Jeg har 

jo drevet med en del 

trening her nede og jeg vil 

dele opplevelsen med dere: 

 

 
 

Først så vil jeg fortelle dere 

om hvordan hele trenings-

opplegget er her borte, fordi 

det er ganske annerledes. All 

sport foregår gjennom skol-

en, uansett hva du driver med 

så er det gjennom et skolelag. 

Også må du betale fra 150 til 

250 dollar for å være med på 

et treningsprogram! Med en 

gang du har betalt og er med 

på laget så er det omtrent 

som skole, det er obligatorisk 

at du er der hver dag eller 

hver gang det er trening. Og 

om du ikke har tid til å være 

der en dag, så må du ha en 

veldig god grunn, det hjelper 

ikke å si at du ikke orker!  

 

Fordi da får du stemplet på 

deg at du ikke støtter laget 

ditt fult ut. Her borte er det 

veldig viktig og støtte hele 

laget uansett hva, så det er en 

ting jeg kommer til å ta med 

meg tilbake til Norge.  

 

Sesongen for de ulike 

idrettene er også ganske 

spesiell siden jeg ikke kan 

trene friidrett hele året rundt! 

På min skole (Berthoud High 

School) så har de en spesiell 

plan for hvilke idretter som 

kan trenes da og da. Så i 

begynnelsen av skoleåret så 

kan du gjøre Cross country 

(5km i terreng), softball 

(baseball for jenter), fotball 

og cheerleading.  

 

Mens på vinteren er det 

egentlig bare basketball du 

kan drive med som jente, 

men vi drar til en annen skole 

som er 45 min unna for å 

løpe innendørs friidrett. Så 

kommer våren og sommeren 

og da først tilbyr min skole 

friidretts trening. Siden 

sesongene for hver sport er 

ganske kort, så er det mye 

som skal gjøres på kort tid. 

Så det er stevner hver eneste 

helg, og noen ganger to 

forskjellige stevner på to 

dager! 

 

Når jeg først kom hit så var 

det ikke sprint på menyen! 

Derfor fikk jeg min lille tid 

som langdistanselßper. òonce 

in a lifetimeò! Jeg hadde 

meget hard trening hver 

eneste dag rett etter skolen. 

Treningen vi hadde var jo for 

å forberede oss for 5km 

stevner, så i stedet for å løpe 

en til to 400 metere så løp vi 

8 uten noe særlig med pause! 

Så for meg som vanligvis 

løper 100m var dette en stor 

forandring.  

I starten var det veldig 

vanskelig for meg å bytte helt 

om. I tillegg så bor jeg 

ganske høyt over havet (1600 

m) siden jeg bor i Colorado, 

så lufta her er tynnere en det 

jeg er vant til. Men etter 2 

måneder med slit så begynte 

det å komme seg litt, 

heldigvis!  

 

Jeg deltok på 7 stevner totalt 

og alle stevnene varierte 

veldig. Noen var bare på 

asfalt, mens andre var opp og 

ned hauger og gjennom vann, 

så det var veldig interessant. 

Min beste tid ble 25:21 og 

det løp jeg på mitt aller siste 

stevne! Gjennom hele 

sesongen forbedret jeg meg 

rundt 4 minutter fra det første 

stevnet til det siste, så det er 

jeg veldig stolt av. 

 

Etter Cross country var over i 

slutten av oktober så hadde 

jeg en lang pause i to måned-

er hvor jeg drev med egen-

trening som bestod av litt 

løping ute og inne og for det 

meste vekter. Så nå har jeg 

begynt med innendørs fri-

idrett. Har hatt tre treninger 

totalt og det som forbauser 

meg er at vi ikke kommer til 

å løfte vekter i det hele tatt! 

Så det må jeg gjøre på 

fritiden. Vi har treninger tre 

dager i uka pluss stevner i 

helga. Så det er litt tid til 

egentrening og venner også :) 

 

Følg meg gjerne på bloggen: 

idainamerica.wordpress.com 

 

Ida Nordstrand Veskje 

Berthoud, Colorado 07/01/2012 



Bamselekene avvikles 17. og 18. mars 

LIF stiller trolig med kjempestor tropp 
 

Hedmark Friidrettskrets inviterer til Bamselekene for 

jenter og gutter 10-19 år og menn og kvinner senior: 

17. og 18. mars i Stangehallen. Programmet er slik: 

 

 

 

LØRDAG 

Jenter 10-12: 600m, kule, 4x100m stafett 

Jenter 13-14: 60m, 600m, høyde, kule, 4x100m stafett 

Jenter 15: 60m, 600m, høyde, kule 

Jenter 16-19: 60m, 600m, lengde, kule 

Jenter 15-19: 1000m stafett 

Kv.senior: 60m, 600m, lengde, kule, 1000m stafett 

Gutter 10-12: 600m, lengde, 4x100m stafett 

Gutter 13-14: 60m, 600m, lengde,  4x100m stafett 

Gutter 15-19: 60m, 600m, lengde, 1000m stafett 

Menn senior: 60m, 600m, lengde, 1000m stafett 

 

SØNDAG 

Jenter 10-11: 60m, lengde 

Jenter 12: 60m, 200m, lengde 

Jenter 13-15: 200m, lengde 

Jenter 16-19: 200m, høyde 

Kv. Senior: 200m, høyde 

Gutter 10-11: 60m, kule 

Gutter 12: 60m, 200m, kule 

Gutter 13-14: 200m, høyde, kule 

Gutter 15-19: 200m, høyde, kule 

Menn senior: 200m, høyde, kule 

 

Klasseinndelinger er 10-17 år enkeltklasser, mens det er 

koblet klasse for 18/19 år. I stafetter er det følgende 

klasser: 10-12 år, 13-14 år, 15-19 år og senior. 

På 60m fra 13 år og eldre er det forsøk + finaler, mens det 

er tid avgjørende på de øvrige øvelsene. I alle løpsøvelser 

10-12 år er det tid avgjørende. 

 

Påmeldingsfristen er satt til 7. mars og vi ber alle LIF-ere 

om å respektere denne fristen. Dette er et kjempestort 

stevne og da trenger man ikke å få merarbeid med etter-

anmeldelser. Det blir også dyrere å melde seg på etterpå. 

Så derfor meld deg til Arild Kjæreng adkg@online.no 

innen dagen før – 6. mars. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

LIF stiller med 11 

utøvere på Stange 
Lillehammer IF stiller med 11 utøvere på det 

nye stevnet Hyundai Indoor Games som 

avvikles 4. og 5. februar. Stevnet er for jenter 

og gutter 13 -14 år.  

 

Lillehammers deltakere er Karen Høystad, 

Mathilde Brenden Skjellerud, Emil Jordhøy, 

Silje Therese Skyttermoen, Fredrikke Sund -

gaard Holberg, Marthe Alpen Rekkedal, Sofie 

Bjørklund, Silje Arlien , Eivind Krokan Murud , 

Ingrid Hoff -Nordstrand  og Trygve B Kleve land. 

 

Det er de to kretsene, Oppland og Hedmark 

Friidrettskretser som er arrangører. Dette er 

det første Hyundai Indoor Games, men dette 

vil nok bli et stevne som vil bli arrangert i 

mange år framover for disse aldersgruppene.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lillehammer Idrettsforening 

Postboks 345 

2602 Lillehammer 

www.lillehammer-if.no/joomla/ 
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Løping – teknisk trening                                                                                                                                               

Av Trygve Bjark 

Vi er litt forskjellig skapt og 

måten vi løper på er avhengig av 

lengden , bevelighet og styrken i 

våre kroppsdeler. Her er 

imidlertid noen retningslinjer 

uavhengig av ” bio-mekanikken.” 

 

Miniversjon:  Høyt kneløft og 

hælen høyt opp bak.  

(Se www.runningschool.co.uk)                        

Trening: Høye kneløft med 

nakkefest. (Pass på å få knærne 

rett fram.) 

 

Kort versjonen er:  

Alle bevegelser i løpsretning, 

skuldre og hoft vinkelrett på 

løpsretning, hodet høyt hevet, 

godt kneløft ( nesten opp til 

vannrett, når det går fort.), strekk 

bakre fot, gjør deg høy med 

hofta fram og opp, sett foten rett 

ned under deg (Løp lydløst.) og 

gi moderat etter i hoft, kne og 

ankel. Flat fot når du løper 

sakte. Ved større fart fotisett 

lenger framme på foten. 

 

Mer detaljert:                                                                                                                                                                

 

Hodet: I forlengelse av rygg.  På 

A-kurs lærte vi at hodet styrer 

bevegelsene. Derfor hodet høyt 

hevet og fest blikket 50 m foran 

deg.    Tenk på at du skal være 

høy og noen ”løfter” deg etter 

håret.                                                                                                                        

 

Skuldre:  Avslappede og lave 

skuldre.                                                                                                                       

 

Armer : Disse skal balansere 

beina.  Det er viktig at armer går 

fram og tilbake og at du bruker 

armene og ikke skuldrene. 

Kraftigere armbruk når det går 

fort og i motbakke. Du kan bedre 

ditt armbruk ved å få albue langt 

bak kroppen. Du får dermed 

kraftigere armsving foran. 

Albuene skal normalt ikke være 

langt ute fra kroppen. (Unntak 

når du løper i felt.)  Ca. 90 

grader i albueledd. (mellomdist.)    

 

Overkropp : Denne skal være 

omtrent som du går. (evt. helle 

lett framover.)    De som løper 

lengre løp har liten nytte av 

trening for armene. Sprintere er 

vanligvis sterkere i overkroppen                                              

Hofter: Disse er sentrale deler 

av kroppen og er viktig i all 

idrett. Du bør være sterk i  

mage, rygg, hofteleddsbøyere 

og skrå bukmuskler. Hoftene er 

vinkelrett på løpsretningen. 

Hoftene gir ikke etter for 

frasparket og tar opp kraften fra 

beina.                                                                                                                                                       

Beina: Beina bringer deg 

framover.  Det som er viktig for 

en løper er høy kneløft. Ikke 

bare kan vi  strekke oss bedre 

fram, men vi kan også få opp 

foten bak slik at denne treffer 

(eller nesten treffer rompe-

ballene.) Det at vi har høy 

kneløft bidrar til at foten som var 

bak kommer fort fram. 

Motsetningen her er løperen 

med en fot som er mye nærmere 

bakken og foten bruker lengre 

tid fram.  Derfor er det et 

kvalitetstegn på mellomdistanse 

og sprint at foten kommer høyt 

opp. Gode løpere strekker bakre 

fot.    Leggen pendler fram, går 

tilbake og treffer underlaget uten  

hastighet .  

Anklene: Anklene kan utvikle 

mer kraft enn mange skjønner. 

Dersom løperen har sterke 

legger og bruker disse, vil 

han/hun løpe fortere.  Ved å 

forspenne (ikke gi mye etter) 

musklene i rompe, lår og legg 

kan vi få nytte av refleksene når 

vi løper.                                                                                                                          

Fotisett. Ytre del av foten treffer 

først bakken. Løper vi sakte er 

det stort sett flat fot mens fotens 

trykkpunkt er lenger fram på 

foten når vi løper fortere.  

Demping ved pronering og 

leddene (kne).                   

 

Fraspark: Dette bør være langt 

bak (seint fraspark over stortå) 

slik at kraften går framover og 

ikke oppover. Bevegelighet må 

være stor i hofteleddsbøyere. 

Hodet bør beskrive en flat bane. 

Moderat bøy i hoft, kne og ankel 

etter fotisett før seint fraspark 

over stortå med stort utslag i 

ankelledd.  

 

Se også:    

www.runningschool.co.uk   

Øking av frekvensen kan hjelpe 

til å bedre teknikken.               

Gode løpere: 200 skritt/min.  

Mosjonister: 180 skritt/min.   

Lillehammer 3. januar 2012.          

http://www.runningschool.co.uk/
http://www.runningschool.co.uk/
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