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Seieren kuppet av utenbys-lgpere |
Nyttarslgpet

VINNERNE: Snorre Lgken og Tessa Frenay poserer med beviset pa at de vant
Nyttarslgpet 2017.

Ambisjoner om NM-gull

Kanskje aller mest imponerende var kvinnevinneren, Tessa Frenay. Hun
lgp inn pa tiden 11:48, noe som nesten er to minutter bedre enn Janne
Kjellberg Johansens vinnertid i 2016.

21-aringen, som opprinnelig kommer fra Nederland, men bor i Halden lgp
Nyttarslgpet i Fredrikstad for farste gang, noe hun synes var ggy. Hun
rgpet ogsa at hun har meritter & se tilbake pa, og har ambisjoner i
fremtiden.

— Jeg er faktisk litt god, ler hun spgkefullt, og fortsetter:

— Jeg har tatt NM-gull for junior pa bade 1500- og 3000 meter, forteller
Frenay.



— Hva med 2018, hva er dine ambisjoner for det kommende aret?

— Da gnsker jeg a bli norgesmester pa 3000 meter, det er den distansen jeg
liker best, svarer den lgpssterke 21-aringen, som fikk en perfekt avslutning
pa 2017.

Tessa Frenay mottar fgrstepremien.

Lavefesten januar

Tessa Frenay deltok i dag pa et innendgrsstevne «Lavefest pad Nes» pa 3000 meter. Hun lgp en
tid pa 9.38.14. Dette er ny innendgrs pers og en meget god innendgrstid.

Det blir spennende a se hvor fort hun klarer & Igpe med litt mer konkurranse! Vi har tre uker igjen
til NM i Sandvika!

KS 3000 m
Plass: Startnr: Navn: Klubb: Resultat:
1 28 Tessa Frenay Halden IL 9,38,14



Skedsmoleken 2018 27 januar

Dag 1

Synngve 60 m 7,91, 60m / h 12,26, hgyde 1,20 m, kule 7,79.
Helle K kule 7,12 m, lengde 4,27.

Kristine H 60 m 12,06, lengde 2,37.

Signe K 60 m 11,26, lengde 3,20.

4 jenter var med pa& Skedsmolekene lgrdag 27 januar, Signe, Helle, Kristine og Synngve. Flott
innsats av alle!!

Kosekveld pa klubbhuset for gruppa 11-14. Vi takker KIWI Risum for sponsing av pizza og brus.
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Askimlekene 21 januar

Dette er det farste stevne i ar som de deltok pa.
Resultatene:

Signe Kvalheim ] 10 ar:

600 m 2,44.75 min, hgyde 0,90 m, kule 3.98 m.
Thea Kvalheim ] 11 ar:

600 m 2,32.77 min, hgyde 1,00 m, kule 4.49 m.
Helle Kvalheim J 13 ar:

800 m 3,01.21 min, hgyde 1,30 m, kule 6,74.

Flott innsats og gratulerer.
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XL-Bygg Lekene 2018, Kongstenhallen, 28 januar.

Edvard Rgdsmoen (08) 60 m, 11.59 sek, kule 4.10 m, lengde 2,82 m.
Timur Ayub (07) 60 m 10,89 sek, 600 m kappgang 5.06,1 min, hgyde 100 cm, kule 7.06 m.
Mathias Mgller Nakken (10) 60 m 10,79 sek, kule 3.81 m, lengde 2.36 m.
Bastian @stli Langseth (10) 60 m 12,03 sek, kule 2.94 m, lengde 1.94 m.
Kyrre Ivan Refnin (10) 60 m 11,71 sek, kule 2.79 m, lengde 1.82 m.

Oline Aimaa Svendsen (08) 60 m, 12.57 sek, kule 3.90 m, lengde 1,86 m.
Deniz Ayub (08) 60 m 12.21 sek, kule 4.18 m, lengde 2,34 m.

Mia Tofte-Sgrensen (07) 60 m 11,09 sek, 600 m 2.33.83 m, hgyde 100 cm,
kule 5,15 m.

Thea Kvalheim (07) 60 m 11,49 sek, 600 m 2.31.39 m, hgyde 100 m,

kule 4,54 m.

Synngve Gilstedt Hundven (06) 60 m 9.64 sek, 600 m 2.22.81 min,

hgyde 127 cm, kule 7.39 m.

Madicken A Stgtzer Kristiansen (10) 60 m 12.37 sek, kule 2,00 m,

lengde 1.92 m.

Signe Therese Kvalheim (10) 60 m 11.28 sek, kule 3,64 m, lengde 3,64 m.
Kristine Gilstedt Hundven (10) 60 m 2,60 sek, lengde 2, 09 m.

Ingrid Mjglnergd (09) 60 m 12,00 sek, kule 5,00 m, lengde 1,98 m.

Signe Smetana (09) 60 m 12,07 sek, kule 2,44 m, lengde 1,94 m.

Flott innsats alle som deltok, kanskje noe personlige rekorder ogsd. GRATULERER

Bannister Running Opening, 28 januar, Ggteborg

Tessa, Amaru og Trym deltok lgrdag i Bannister Running Opening, 28/1, Ggteborg pa 3000m senior
klasse. Det gikk ikke helt som forventet denne gang.

Trym med sesongen debut lgp vel ganske bra tross forkjglelse pa 9.01,90 min og PB inne.

Amaru ogsa med sesong debut, lgp sammen med Trym i 2000m, men fikk det tungt pa siste 8-900m
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og fikk tiden 9.16,02 min.

Tessa har vist god form over lang tid og lgp senest 3000m pé 9.38 min for 2 uker siden. Denne gang
gikk det veldig bra i 2000m, og la an til en tid under 9.30 min. Men plutselig var det brastopp! Hun
kom inn péa tiden 10.16,58 min.

Dette var et stevne med svert god deltakelse og gode lgpere. Selv om det ikke gikk helt som forventet
for vare denne gang, s& kommer det flere muligheter pa inne-stevner de neste to helgene som de kan
forbedre tidene. Alltid litt uvant med fgrste inne-stevner, men alle disse er treningsvillige og
malbevisste, s gode resultater kommer!

NM innendgrs 3. februar

Tessa Frenay og Amaru Wijman deltok pa NM innendgrs i Sandvika i dag. Tessa lgp 3000 m og var
med i teten frem til 2000 meter men beina ble etterhvert sa sure at hun métte gi seg. Hun ble nr 6 pa
NM i en tid pa 10.03.67. Hun var litt skuffet fordi hun hadde hapet pa en bedre plassering. Amaru lgp
1500 m og deltok som leeregutt! Han lgp pa 9.11.75 og ble nr 6 i hans head. Dette var faktisk en Pers
for Amaru pa 1500 meter.
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NM Baerum 4. februar

I dag deltok ogsa Trym pa NM i Baeerum. Satt en god pers innendgrs med tiden 8.54,45min. Ikke helt
forngyd selv, men sett i forhold til pa samme tid i fjor, s& er dette en forbedring pa 14 sek, sa et bra
lop! Et godt tegn a ikke veere helt forngyd!

Snart kommer varen, sa det ser lovende ut sa lang ...

Tyrvinglekene 10. februar

Full fart pa Tyrvinglekene

Timur A 60m 10,50, kule 7,75, lengde 2,93.

Deniz A lengde 2,35.

Maja M 60 m 11,75, lengde 2,40.

Signe K60 m 11,12, lengde 2,88.

Mia T-S 60 m 10,53, kule 5,26, lengde 3,36.

Thea K lengde 2,93, kule 4,87.

Helle K 60 m/h, 12,07, hgyde 1,25, kule 7,26, tresteg 9,15.
Trym T 3000 m 8, 54 min,

Tessa F 3000 m 9,43 min.


https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2058310397517624&set=pcb.1679332655467352&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/groups/haldenil/permalink/1680077825392835/
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=849371258568690&set=pcb.1680077825392835&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=849371258568690&set=pcb.1680077825392835&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/groups/haldenil/permalink/1686002384800379/

Tessa Frenay og Trym Tgnnesen var begge suverene pa 3000 m under Tyrvinglekene i dag. Ny
arsbeste for begge (9.43 for Tessa og 8.54 for Trym). Gratulerer! (Bilder fra livestreamen) Rettelse:
Tessa har allerede lgpt 9.38 tidligere i sesongen, sa ikke arsbeste, men likevel opplgftende etter et
skuffende NM.
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11/2
Flott innsats av jentene, Helle med 3. pl i stav med 1.80 og 2. pl av 17 jenter i tresteg med 9.15 . et
bilde av den HILE supporteren som fikk mest oppmerksomhet ogsé ~
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Forngyd Timur og ikke minst mamma! Han kastet kule til 7,75 m og kom pd 4.plass (av 26 gutter)
i dag! Og ny pers ble det ogsa! A
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PA TRENINGSLEIR: Halden ILs spydkastere Alexander Skorpen (tv), Jarl Bjgrklund,
Christer Stenersrad og Emilie Ingerg prikker kastformen i Portugal i disse dager. Mars
maned

Pa en treningsleir som dette er poenget & fa noen gode bekreftelser pa alt
hardt arbeid som er lagt ned tidligere i vinter. Og det har vi fatt, det ser positivt
ut med tanke pa 2018. Det er fint & trene i litt varmere strok.

Pa vei tilbake

Det sier Alexander Skorpen, en av fire spydtalenter fra Halden som prikker formen pa
Alfamar i Portugal. De tre andre er Emilie Ingerg, Christer Stenersrgd og Jarl
Bjarklund.

En liten paske hilsen fra Algarve Portugal. Noen har snart veert her en uke, enda noen dager igjen ...
Her er det helt topp med mye god trening og godt og varmt. Litt kjgligere enn i fjor bade pa land og i
vannet, men kan ikke klage pa dette. Veldig gay a se samtrening pa tvers av klubber. Alex har
gjennomfgrt bra sprint-treninger med gode lgpere fra Ask friidrett. Mellom-langdist har trent
sammen med Moss IL og Tjalve. Aremark trener sammen med SIL. Kommer tilbake med flere bilder
senere. Fra HIL er det Alex, Trym, Patrick, Silje, (Marit og Anette) som er her n&. GOD PASKE
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Klap tot klap gatelgp 2. april - Vlagtwedde, Nederland

Amaru Wijman ble nr 4 pa 10 km Klap tot Klap gatelgp i Nederland i dag i ny Pers pa 33.24. Tessa
Frenay ble ogsa nr 4 pd 10 km i ny Pers pa 35.54. Milan Frenay vant 5 km p& 17.32 som ogsa er ny
Pers. Lion Wijman vant barnelgpet over 2 km og Stein Steinaa og Quinty Dora Kuiper-Frenay ble nr 4
i sin klasse pa 2 km.

HIL utgvere i Portugal 5. april

Her kommer noen bilder som er tatt under arets paske samling i Albufeira. M& konkludere med at
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denne samlingen var meget vellykket. Perfekt temperatur, virkelig godt & kunne trene i tights og kort
trgye etter en vinter med til dels vanskelige forhold for lgpere. De jeg hadde med fikk gjennomfagrt
sveert gode gkter (to gkter per dag) med mye mengdetrening, samt krydret med gkter i konkurranse
fart. De var rimelig utmattet etter siste dag. Det er slik det skal veere med andre ord. Haper at vi ogsa
kan fa til samling der i 2019. Synes spesielt gay at vi far til samtrening med andre klubber, og i hht.
muntlig avtale far vi forhdpentligvis med enda flere klubber neste ar, i alle fall for mellom-
langdistanse lgperne.
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Fredrikstadlgpet 8. april

I dag startet arets lgpesesong for mange med deltakelse i Fredrikstadlgpet. Meget bra deltakelse og
sterke lgpere bade pa 5km og 1/2 maraton. Super bra sesongapning av HIL utgvere. Trym Tgnnesen
gikk hardt ut pd 5 km og hang lenge med vinneren Ulrik Lolland fra Rygge, men fikk det litt tungt pa
slutten og ble nr 4 totalt pa tiden 15:40 min. Ikke helt forngyd selv, men etter en tung treningsleir er
heller ikke kroppen helt restituert. Tiden var 50 sek raskere enn fjorarets lagp.

Jonathan Breda (G17) lgp ogsa et bra lgp pa tiden 17:30 min. Ble med det nr 3 i klassen og 23 totalt.
Enda ikke lgpt s& mange lgp, men viste ganske bra form her i dag.

Even Bentzen Lgvas deltok pa 1/2 maraton og for et kiempelgp!!! Han ble nr 7 totalt pa tiden 1:14:31.
Hadde som mal pa rundt 78-80 min, da er det lov & veere svaert forngyd.

GRATULERER ALLE SAMMEN med PB og dere kan se framover mot en god sesong etter denne
apningen.

@stfoldstafetten 24. april

HIL med seier i @stfoldstafetten. Vellykket arrangement i festningen i kveld med bra deltakelse. 18
lag totalt deltok.

HIL's unge lag med Alex Skammelsrud (270m), Patrick Bennett (675m), Even Lgvas (1200m), Trym
Tennesen (1600m) Jonathan Breda (270m), Milan Frenay (675m) og Amaru Wijman (1200m) tok til
slutt en overlegen seier i klasse MS. Litt mer spennende enn antatt da HIL og SIL vekslet likt fgr siste
etappe. Gratulerer med gull til gutta, dere gjorde akkurat det jeg har sagt i flere uker: Kun GULL er
godt nok!

Nr 1: HIL 1-lag 18:02 min

Nr 2: SIL 18:20 min
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Nr 3: Moss IL 19:18 min
Nr 4: HIL 2 lag 26:55 min

Godt gjennomfart av HIL's andrelag ogsa som besto av lgpere fra Lapegruppa.

HIL stilte ogsa lag i klasse Kvinner senior og ble nr 3. Bortsett fra Tessa er ogsa disse lgperne fra
Lapegruppa. Gratulerer med vel gjennomfart.

Nr 1: Askim IF 8:58 min

Nr 2: SIL 9:27 min

Nr 3: HIL 10:26 min

HIL's guttelag tok en flott 3 plass i klassen. Gratulerer!! HIL's andrelag ble nr 5.
Nr 1: SIL 8:30 min

Nr 2: FIF 1-lag 8:40 min

Nr 3: HIL 1-lag 9:07 min

Nr 4: Moss IL10:01 min

Nr 5: HIL 2-lag 11:23 min

HIL's jentelag ble nr 6 i klassen.
Nr 1: FIF 2-lag 9:12 min

Nr 2: SIL 1-lag 9:32 min

Nr 3: Moss IL 10:01 min

Nr 4: FIF 1-lag 10:04 min

Nr 5: SIL 2-lag 10:41 min

Nr 6: HIL 10:54 min

Kvinner, gutter og jenter lgp 6 etapper.
Et flott sted & arrangere et slikt arrangement med en krevende lgypeprofil. Gratulerer alle
sammen!!!
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Halden bylgp 28 april

Lapsfest i Halden og mange flotte resultater fra HIL uteverne i dag. Flott veer og deltaker rekord med
308 lgpere.

Trym lgp et meget sterkt lgp med debut pa 10km og satt en flott layperekord pa 32:23 min.
Tessa vant og knuste sin egen rekord fra i fjor med 1min 24 sek. Gratulerer begge to!

Lion Wijman vant SPENST-lgpet og ogsa han satt en flott lgyperekord pa 5:40 min. Gratulerer!! Han
lgp ogsa 5km og ble nr 16 totalt og PB med tiden 21:39 min. Flott lgpt av denne meget unge lovende
gutt.

Amaru Wijman lgp 10 km og ble nr 4 pa tiden 34:08 min.
Even B Lgvas lgp 10 km og ble nr 9 pa tiden 35:02 min. (PB).

Milan Frenay lgp et veldig bra lgp pa 5 km og ble nr 5 pa tiden 17:19 min (BP). Samme distanse lgp
Patrick Bennett og ble nr 7 pa tiden 17:35 min. Jonathan Breda lgp pa 18:40 min og ble 11.

Charlotte Gilstedt lgp et flott lgp og ble nr 3 pa 5km pa tiden 22:22 min.
Disse lgp ogsa SPENST-Igpet:

Helle Kvalheim nr 2 med tiden 6:38 min
Veni D Bruheim nr 3 med tiden 6:39 min
Quinty Frenay nr 6 med tiden 7:32 min

Stein Steinaa nr 6 med tiden 6:30 min

Stian Laupsa Schjerva nr 9 med tiden 6:51 min

Aksel Eriksen nr 8 med tiden 6:50 min

Andreas Normann lversen nr 12 med tiden 7:52 min.
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Gratulerer alle sammen med vel lgp!
Og ikke minst: All HON@R til Ottar for en kjempeinnsats for gjennomfaring av arrangementet.

Trenere er kjempe stolt over prestasjonene til medlemmene fra HILs lgpegruppa i gar pa Halden
Bylgp. Tenk at mange var helt nybegynnere og klarer na etter 14 uker & lgpe 5 eller 10 km med glans.
Det fgrste malet er naddd! Mange har spurt om gruppa kan fortsette ogsa etter Bylgpet. Vi mener ogsa


https://www.facebook.com/photo.php?fbid=891472631025219&set=pcb.1771202242947059&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=891472631025219&set=pcb.1771202242947059&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=891472801025202&set=pcb.1771202242947059&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=891472801025202&set=pcb.1771202242947059&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=891472884358527&set=pcb.1771202242947059&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=891472884358527&set=pcb.1771202242947059&type=3&ifg=1

at vi ikke kan gi oss na, og fortsetter med felles treninger og satser mot nye mal. Gruppa vil fremover
var en fast gruppe innenfor HIL. Nye som er litt trente kan bli med. Det blir ikke noen ny gruppe for
nybegynnere i denne omgang, men vi haper vi kan starte med det etter sommeren. Vi mgtes mandag
kl 18 pa& Halden stadion. Velkommen ogsa til nye i gruppa.

SA lgpet 1. mai

Gratulerer Trym, Even og Jonathan.

HA-HALDEN.NO

(+) Vant SA-lgpet for andre &r pa rad

Trym Tennesen fra Halden IL vant 5 km for menn for andre aret pa rad, mens Maiken Prgitz var
raskest av kvinnene. Pa 2,5 km var det Jon Sigurd Brenne og Johanne Lovise Wiig som var raskest.

Sterk lgping av HIL'ere i dagens SA-lgp. Trym gjorde som i fjor og vant 5km pa 15,09 min og
forbedret sin egen lgyperekord med 17 sek. Argeste konkurrent i ar var kamerat Sondre Rishgy (SIL).
De holdt fglge i ca 3km, da rykket Trym ifra og var 27 sek bak i mal. Et bra gjennomfart lgp av Trym.
Laypa er ca 4,8km, men masse lgpere rundt i laypa skal passeres og det blir mye sikk-sakk lgping.
Even B Lovas lgp ogsa et veldig bra lgp, og ble nr 3 pa tiden 16,07 min.

Jonathan Breda lgp et mye bedre lgp i dag enn Bylgpet og ble nr 7 pa tiden 17,11 min.

Veldig artig med to fra HIL pa pallen. GRATULERER!!

Bjern Ngstvik (Halden Triatlon) viser ogsa god form og ble nr 9 pa tiden 17,22 min.
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https://www.facebook.com/photo.php?fbid=892886454217170&set=pcb.1774258805974736&type=3&ifg=1

Kjempe lgp av Trym pa arets sesongapning bane i Bergen. Vinner av B-heatet pa 8.42,19 min pa
Nasjonalt stevne "Arne Risa Classic" Fana stadion.

Hadde god hjelp av fartsholder i ca 2000m, men ble Igpende alene resten. Ma si jeg ble litt imponert
over det!

Litt synd han ikke kom i A-heat, da kunne tiden blitt enda litt bedre. Med en slik &pning vil nok lav
8.30 tallet veere innenfor rekkevidde i lgpet av sesongen, forhapentligvis.

Nivaet pa mellom-langdistanse er sveert hgyt for tiden, med 39 lgpere under 9 blank i dag.

Totalt ble Trym nr 25 av 57 fullfarte.

GRATULERER.

Veeret er for gvrig stralende i Bergen, i morgen styrtregn!!


https://www.facebook.com/photo.php?fbid=892886454217170&set=pcb.1774258805974736&type=3&ifg=1
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14. mai

Even B Lgvas viser ogsa god form. Pa torsdag 10 mai ble han nr 2 med tiden 37,34min pa en tung
10km i Grebbestad. Lgrdag var han i Hgnefoss og lgp Schiongs 5-ern som er kontrollmalt av Kondis
og lgp pa 16,31min.

Even ble med mellom-langdistanse gruppa i hgst og har vist en formidabel progresjon. Blir
spennende 3 fglge han utover pa 10km, 1/2-maraton og maraton.


https://www.facebook.com/photo.php?fbid=896682333837582&set=pcb.1782929048441045&type=3&ifg=1
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https://www.facebook.com/groups/haldenil/permalink/1788057254594891/
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=899478133558002&set=gm.1788057254594891&type=3&ifg=1
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I Skriv en kommentar ...
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16. mai

Gratulerer med ny pers til Jarl Bernhard Bjgrklundi spyd pa Askim i helgen. Han kastet 66,56m.
Julie Horak Elders kastet diskos i Tgnsberg i gar, hun hadde en av sine beste serier og endte med et
lengste kast pa 38,37m. Fire av kastene var over 37m.

Kjempebra av begge to.

25. mai

Trym Tgnnesen og Even B Lgvas har veert i aksjon siste dager med lgp i Sandefjord og Oslo.

Even deltok i Sandefjordlgpet 19 mai og fikk en fin 5 plass pa 10km med tiden 36,34 min.

Trym deltok pa Fornebulgpet i gar pa 5km. Han hadde ikke helt dagen og ble nr 7 pa tiden 16.00 min.
Begge lgp svakere enn PB men slik er det i dette gamet. Det gar litt opp og ned i prestasjoner.

Bade Fornebulgpet og Sandefjordlgpet er meget fine arrangementer & delta pa for alle uansett niva.
Fornebu traseen er sa og si helt flat (iallfall pa 5km) mens i Sandefjord er det mer kupert. Bra
deltakelse pé begge, og pa Fornebu er det snakk om flere tusen. Begge arrangement kan anbefales!



https://www.facebook.com/groups/haldenil/
https://www.facebook.com/groups/haldenil/
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https://www.facebook.com/photo.php?fbid=905063292999486&set=pcb.1799423533458263&type=3&ifg=1

Romerikslekene dag 1, 26 mai

En liten HIL gruppe deltok i dag pa Romerikslekene. Forholdene var ikke helt perfekte. Veldig varmt!
Allikevel meget gode resultater. Alexander Skammelsrud ble nr 2 pa 100 meter gutter 18/19 ar i
11.6. Det var 2,0 motvind. Amaru Wijman gutter 18/19 ar matte dessverre pa grunn av varmen bryte
800 meter. Tessa Frenay ble nr. 2 pa 800 meter kvinner seniorer i en ny Pers pa 2.12.86. Milan
Frenay ble nr. 3 pa 800 meter gutter 15 ogsa i ny pers pa 2.09.24. Lion Wijman lgp ogsa bra pa 600
meter gutter 13 &r i ny pers pa 1.46.22.


https://www.facebook.com/photo.php?fbid=905063292999486&set=pcb.1799423533458263&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2188943771120952&set=pcb.1800506883349928&type=3&ifg=1



https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2188943771120952&set=pcb.1800506883349928&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2188943807787615&set=pcb.1800506883349928&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2188943807787615&set=pcb.1800506883349928&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2188943861120943&set=pcb.1800506883349928&type=3&ifg=1

Dag 2 Romerikslekene 27.05.2018. Fine resultater fra flere Halden Idrettslag utevere. Alexander
Skammelsrud lgp 200 meter gutter 18/19 ar i en tid pa 23,60 og ble nr. 4. Tommi Pasanen gutter 14
ar kastet spyd og ble nr. 2 med et kast pa 46,08 (faktisk 1000 Tyrving poeng). Videre hoppet han 4,99
i lengde og ble nr. 5. Helle Kvalheim jenter 13 ar deltok i stav og ble nr. 2 med et hopp pa 2,20 (880
TP). Videre ble hun nr. 3 i sitt head pd 60 meter hekk i 11,41 og hun ble nr. 6 pa spyd med et kast pa
17,00 meter. Hun deltok ogsa pa hgyde og ble nr. 4 med et hopp pa 130. Jeg tror det ble mange Perser
pa Helle.

Halden Idrettslag hadde med 4 utgvere pa 3000 meter lgp. Forholdene var vanskelig pa grunn av
varmen. Organisasjonen hadde pa bestilling av oss heldigvis satt ut to vannposter. Amaru Wijman ble
nr. 419.21.90 og var noksa skuffet over tiden han lgp. Milan Frenay lgp som 15 aring sammen med
seniorene og ble nr. 10 i 9.47.19 som faktisk er pers. Jonathan Orlando Breda ble nr. 11 i en tid pa
9.52.92.

Tessa Frenay vant kvinnens 3000 meter og matte dessverre lgpe helt alene og lgp solo til en tid pa
9.39.08. Hun lappet til og med to kvinner en runde. Men denne tiden star hun na i 2018 statistikken
som nummer to pa 3000 meter kvinner seniorer i Norge.


https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2188943861120943&set=pcb.1800506883349928&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2189987257683270&set=gm.1801590053241611&type=3&ifg=1

29. mai

Idag var vi 6 utgvere pa 7-9ar som var pa Salmingkarusellen i Fredrikstad. Oscar var pa sitt farste
stevne noensinne og gjorde det veldig bra, Signe Kvalheim persa og vant slengball, Jenny V. Hammer
persa pa hgyde og slengball, Maja kom nr 2 pa slengball og hgyde, Jenny gjorde et bra 60m og Marcus
(Majas lillebror pa 7) ble med p& 400m terreng og slo 16 gutter og ble nr 2.

Gratulerer til alle sammen! ;) En fin dag®.. = .


https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2189987257683270&set=gm.1801590053241611&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/groups/haldenil/permalink/1803869346347015/

Fredrikstenstafetten 2018
Vinnere;
Barneskolen (12 etapper)

Rank Bib Name Nat Club Category Time After

120 Os 1 NOR 5-7 klasse 5:36 0:00

219 Laby 1 NOR 5-7 klasse 5:41 0:04

3 22 Hjortsberg 1 NOR 5-7 klasse 5:45 0:08
4 23 Gimle 1 NOR 5-7 klasse 5:47 0:11

5 26 Tistedal 1 NOR 5-7 klasse 5:50 0:13
621 1dd 1 NOR 5-7 klasse 5:52 0:15

7 27 Berg 1 NOR 5-7 klasse 5:55 0:19

8 24 Folkevang 1 NOR 5-7 klasse 5:58 0:22
9 10 Os 2 NOR 5-7 klasse 6:02 0:26

10 13 Gimle 2 NOR 5-7 klasse 6:03 0:26

11 9 Berg 2 NOR 5-7 klasse 6:03 0:26

12 16 Hjortsberg 2 NOR 5-7 klasse 6:03 0:27
13 25 Aremark 1 NOR 5-7 klasse 6:04 0:28
14 15 Folkvang 2 NOR 5-7 klasse 6:05 0:29
15 12 Laby 2 NOR 5-7 klasse 6:06 0:30

16 18 Prestebakke 1 NOR 5-7 klasse 6:13 0:37
17 11 Hjortsberg 3 NOR 5-7 klasse 6:16 0:39
17 17 1dd 2 NOR 5-7 klasse 6:16 0:39

19 14 Tistedal 2 NOR 5-7 klasse 6:24 0:48
20 7 Laby 3 NOR 5-7 klasse 6:25 0:48

21 4 Folkvang 3 NOR 5-7 klasse 6:29 0:53
22 8 Gimle 3 NOR 5-7 klasse 6:40 1:03

23 51dd 3 NOR 5-7 klasse 6:41 1:05

24 2 Hjortsberg 5 NOR 5-7 klasse 6:42 1:06
25 6 Hjortsberg 4 NOR 5-7 klasse 6:48 1:12
26 3 Gimle 4 NOR 5-7 klasse 7:00 1:24



Ungdomskolen (12 etapper)
Rank Bib Name Nat Club Category Time After

1 41 Rgdsberg 1 NOR 8-10 klasse 4:58 0:00
2 39 Risum 1 NOR 8-10 klasse 4:59 0:01

3 36 Strupe 1 NOR 8-10 klasse 5:00 0:02

4 38 Aremark 1 NOR 8-10 klasse 5:01 0:02
5 42 Rgdsberg 2 NOR 8-10 klasse 5:13 0:15
6 37 Strupe 2 NOR 8-10 klasse 5:17 0:19

7 40 Risum 2 NOR 8-10 klasse 5:21 0:22

Ansatte (6 etapper)
Rank Bib Name Nat Club Category Time After

1 31 Strupe 1 NOR M/K ansatte 2:24 0:00

2 32 Gimle 1 NOR M/K ansatte 2:40 0:15

3 35 Risum 1 NOR M/K ansatte 2:41 0:17

4 29 Os 1 NOR M/K ansatte 2:43 0:18

5 28 Hjortsberg 1 NOR M/K ansatte 2:45 0:20
6 33 Rgdsberg 1 NOR M/K ansatte 2:47 0:23
7 30 Laby 1 NOR M/K ansatte 3:17 0:53

8 34 Rgdsberg 2 NOR M/K ansatte 0:00 2:24


https://www.facebook.com/photo.php?fbid=10156340046146753&set=pcb.1803798473020769&type=3&ifg=1
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Elite stevne Jessheim 1. juni

Perse kveld for mellomdistanse lgperene pa senkveld stevne torsdag.

1500m pa Elite stevne Jessheim deltok 3 stk. og alle satt bestenoteringer. Gratulerer!!

Under perfekte forhold for lgp og sent pa kveld gjorde alle sammen sitt aller beste og jeg tror de har
enda litt mer gass & gi pa distansen utover i sesongen.

Stevnet innehold 34 KS og 88 MS lgpere i totalt 6 heat. Nivaet pa mellomdistanse er sveert hgyt for
tiden. 12 KS lgp under 4.35 min, 25 MS lgp under 4.00 min. Det er imponerende pa et stevne.

Tessa Frenay lgp i A-heat og ble nr 8 pa tiden 4.27,73 min. Amalie Seeten vant pa tiden 4.18,62 min. Et
godt gjennomfart lgp av Tessa.

Amaru Wijman. Endelig! Etter motgang i fjor og til nd i ar s& var du tilbake med et godt resultat i
konkurranse med 4.07,36 min (948TP). For meg var det kveldens gledeligste hgydepunkt!

Trym Tgnnesen lgp pa 4.07,82 min (959TP). Et bra gjennomfart lgp.

Milan Frenay lgp pa 4.26,22 min (956TP). Et bra lgp ogsa av Milan.

Gutta kom langt ned pa resultatlista totalt, men sa lenge alle perset og gjorde sitt beste ma vi veere
forngyde etter et stralende godt arrangement av Ull/Kisa.
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Nittedalslekene 2. juni

Flotte prestasjoner av HIL lgpere i dag ogsa. Varmen spilte inn i mer vesentlig grad i dag spesielt for
lengre distanser med drgyt 30 grader!

Tessa, Trym og Amaru deltok pa Nittedalslekene. Even B Lavas lgp maraton i Grimstad.

Sterk deltakelse og stor deltakelse i Nittedal.

Tessa lgp 800m KS og ble nr 4 pa tiden 2.12,00 min (PB). Totalt 16 deltok.

Amaru lgp 800m og ble nr 29 pa tiden 2.04,03 min. Han har 1.59 min som PB. 36 deltok.

Trym lgp 3000m og ble nr 10 av 36 pa tiden 8.45,67 min. Tatt varmen i betraktning var nok dette et
sterkere lgp enn 8.42,19 min i Bergen.

Even lgp maraton i Grimstad og ble nr 3 pa tiden 2.57,04 min. Sterkt i denne varmen!
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https://www.facebook.com/groups/haldenil/permalink/1807927012607915/
https://www.facebook.com/geale.devries?fref=gs&dti=111100705623896&hc_location=group

Tjalve lekene 3. juni

Glimrende prestasjoner pa Tjalve lekene i dag. I et glovarmt Bislett stadion var 4 HIL-er i aksjon.

Lion Wijman ble nr. 3 pa 600 m pa 1.41,27 (823 tyrving Poeng, PB med 5 sek.), Milan Frenay ble nr. 5
pad 2000 m pa 6.10,40 (975 tyrving Poeng, PB med 12 sek!). Tessa Frenay lgp en meget sterk 3000 m
under tropiske forhold og vant suverent (slo nr. 2 med 75 sek.). Hun satte arsbeste pa 9.35,80 (4 sek
bak hennes PB og nr. 2 pa arsstatistikken) og har dermed hatt en pangstart pa banesesongen etter ny
bestetid pa 1500 m pa torsdag og 800 m pa lgrdag.

Christer R Stenersrgd deltok i spyd og ble nr. 2 med et kast pa 61,31 m.
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Kalnes friidrettsstadion i Sarpsborg 9. og 10. juni.

Dag 1 av KM pa Kalnes. Fglgende fra HIL var i aksjon: Tommy Pasanen, Jonathan Breda, Stian Laupsa,
Synngve H. Gilstedt, Helle Kvalheim, Alexander Skammelsrud, Tessa Frenay, Amaru Wijman, Milan
Frenay, Lion Wijman, Quinty Frenay, Stein Steinaa.

Mange gode prestasjoner og medaljer (12 gull, 9 sglv og 2 bronse) ble det ogsa.
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KM Kalnes dag 2. | aksjon var Alexander Skammelsrud, Tommy Pasanen, Veni Dahl-
Bruheim, Jonathan Breda, Tessa Frenay, Amaru Wijman, Milan Frenay, Lion Wijman, Quinty
Dora Kuiper-Frenay, Stein Steinaa. Det ble 7 gull og 6 sglv til HIL i dag. Dessverre var enkelte
gvelser tynt besatt. Likevel ble det mange gode prestasjoner.

Stein Zakariya Steinaa kappgang 1000 m 7,14,15, 60m 9,85, 600 m 2,08,76, kule 5,40, 200 m 34,48,
lengde m/ sats 3,55, spyd 17,08.

Lion Wijman 60 m 8,72, stav 1,8, tresteg 9,26, 1500 m 4,56,57, lengde m/ sats 4,30.

Tommi Aslaksrud Pasanen 60 m 8,02, lengde 5,26, hgyde 1,55, spyd 48,08

Stian Laupsa-Schjerva 60 m 8,72, kule 8,87, lengde 4,12,

Milan Frenay 800 m 2,09,30, 1500 m 4,28,69

Jonathan Orlando Breda 800 m 2,11,25, 1500 m 4,34,94

Alexander Skammelsrud 100 m 11,21, 200 m 23,37

Amaru Wijman 800 m 2,04,48, 1500 m 4,17,70,

Quinty Dora Frenay 800 m 8,09,90, 60 m 11,16, 600 m 2,24,24, kule 4,39, 1 km kappgang 8,21,3,

lengde m/ sats 2,73, spyd 9,83

Synngve Gilstedt Hundven 60 m 9,47, hgyde 1,20, kule 7,35, tresteg 8,09,
Veni Dahl-Bruheim 60 m / hekk 12,45, lengde m/ sats 3,94,

Helle Kvalheim hgyde 1,30, stav 2,1, tresteg 9,16

Tessa Frenay 800 m 2,11,70, 1500 m 4,28,83

For en herlig gjeng og for en fin kveld!! S& mye glade barn og fine perser!!
(Noen flere var ogsa med, men ikke tilstede da bilde ble tatt)
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https://www.facebook.com/amaru.wijman.1?fref=gs&dti=111100705623896&hc_location=group
https://www.facebook.com/profile.php?id=100011101808526&fref=gs&dti=111100705623896&hc_location=group
https://www.facebook.com/profile.php?id=100009723466242&fref=gs&dti=111100705623896&hc_location=group
https://www.facebook.com/profile.php?id=100011175840690&fref=gs&dti=111100705623896&hc_location=group
https://www.facebook.com/profile.php?id=100011175840690&fref=gs&dti=111100705623896&hc_location=group
https://www.facebook.com/profile.php?id=100009456661936&fref=gs&dti=111100705623896&hc_location=group
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=10160378868730696&set=pcb.1819003428166940&type=3&ifg=1

- god gjennomfgrt stevne av dyktige barn og
dyktige foresatte

Tyrvinglekene 16. juni

Tyrvinglekene pagar denne helgen. I gar var disse utegverne i aksjon og fine resultater. Stor deltakelse
og sterk deltakelse i de alle fleste gvelser pa dette stevnet.

Tessa Frenay nr 3 i KS med PB 9.28,17 min. pa 3000m.
Amaru Wijman (G19) deltok i MS, 3000m, plassering nr 32 og satt arsbeste pa 9.06,07 min (937 TP).

Trym Tgnnesen (G18) deltok i MS, 3000m, plassering nr 17 og var 0.3 sek bak PB pa 8.42,49 min
(1020 TP).

Jonathan Breda (G17) deltok pd 3000m, plassering nr 7 og satt PB p& 9.47,88 min (870 TP).

Milan Frenay (G15) deltok pd 2000m, plassering nr 6 og er klar for UM med god margin pa tiden
6.10,65 min (974 TP).

Helle Kvalheim (J13) deltok i stav og ble nr 5 med 2.00m (800 TP).

Thea Kvalheim (J11) deltok pa kule og i lengde.
Nr 20 i kule med stgt pd 5,36 m (692 TP).
Nr 33ilengde med 3.15 m (742 TP).

Gratulerer alle sammen.


https://www.facebook.com/photo.php?fbid=10160378868730696&set=pcb.1819003428166940&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/groups/haldenil/permalink/1823928187674464/
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=917264098446072&set=pcb.1823928187674464&type=3&ifg=1

Varldsungdomspelen i Ggteborg 30 juni
Dessverre bare to fra HIL som er pameldt.
Trym Tgnnesen deltok pd 5000m MS i gar kveld. Han lgp et sterkt lgp og ble nr 9 pa tiden 15.05,22

min. (1037 TP). Pers med 18 sek, og bare hans andre 5000m. Neste mal er under 15 min og HIL
rekorden. (med litt usikkerhet ca. 14.45 min).


https://www.facebook.com/photo.php?fbid=917264098446072&set=pcb.1823928187674464&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=10160378868720696&set=pcb.1819003428166940&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=10160378868720696&set=pcb.1819003428166940&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/profile.php?id=100004874718710&fref=gs&dti=111100705623896&hc_location=group
https://www.facebook.com/profile.php?id=100004874718710&fref=gs&dti=111100705623896&hc_location=group

Alex Skammelsrud prgvde seg pa 100m kval i dag, men kunne dessverre ikke fullfare pga hamstring
skade.

Emilie satte ny pers (54,49 m) under Jena festivalen i Tyskland i helgen.


https://www.facebook.com/photo.php?fbid=931297967042685&set=pcb.1845673505499932&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=931297967042685&set=pcb.1845673505499932&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=10215425762104769&set=gm.1855395571194392&type=3&ifg=1

En liten delegasjon fra Halden Idrettslag deltok pa kveldsstevne i Wageningen Nederland i dag. Alle
tre lgp en pers. Amaru Wijman lgp 800 meter i en ny pers pa 1.58.96. Milan Frenay lgp 1500 meter i
en ny pers pa 4.24.11. Tessa Frenay avsluttet denne pers kvelden med & lgpe en meget god tid pa
5000 meter pa 16.24.23. Hun lgp 25 sek fortere enn hennes gamle pers. Med denne tiden er hun
raskeste jente under 23 ar i Norge pa 5000 meter i ar. N& haper vi bare at friidrettsforbundet skal
sende henne ut til nordisk/baltisk mesterskap U23 i august!


https://www.facebook.com/photo.php?fbid=10215425762104769&set=gm.1855395571194392&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2248801305135198&set=pcb.1856261994441083&type=3&ifg=1

Oslo Sommerstevne pa Bislett 19 juni

Julie Horak Elders (KS) ble nr 2 i diskos med et kast pa 37,77m.

Tessa Frenay (KS) lgp 3000m og ble nr 6 pa tiden 9.35,34 min som er 7 sek bak PB.

Amaru Wijman (MS) lgp 800m og ble nr 12 pa tiden 2.01,74 min som er ca 2 sek bak PB. (859 TP).
Trym Tennesen lgp 3000m og ble nr 8 pa tiden 8.36,91 min og det var pers med ca 6 sek. (1035 TP).
Perfekte lgps forhold og sterk deltakelse i alle lgpsgvelser. 19


https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2248801305135198&set=pcb.1856261994441083&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/profile.php?id=100004874718710&fref=gs&dti=111100705623896&hc_location=group
https://www.facebook.com/profile.php?id=100004874718710&fref=gs&dti=111100705623896&hc_location=group
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=949597258546089&set=pcb.1875639295836686&type=3&ifg=1

Trym deltok onsdag pa 3000m i Karlstad GP 26 juli.

Han lgp i B-heatet men dessverre gikk det ikke bra denne gang. Ingenting fungerte og kom ruslende
over malstreken pa 9.08,30 min. Varmt i veeret var det med naermere 35 grader, og resultatene viste
at denne varmen ikke var ideell for lengre lgp. Nar han i tillegg hadde en usedvanlig darlig dag blir
det bare sa fort som mulig & glemme dette lgp. Kommer helt sikkert sterkere tilbake.

Stevnet var for gvrig utrolig godt organisert og her var det utevere som har deltatt i bade EM, VM og
OL. Virkelig artig det svenskene far til av arrangement. Her har Norge mye 4 leere!!



https://www.facebook.com/photo.php?fbid=949597258546089&set=pcb.1875639295836686&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=957406681098480&set=gm.1887834717950477&type=3&ifg=1

1 august
Tessa Frenay deltar for Norge i nordisk baltisk mesterskap

Tessa Frenay har blitt valgt til a representere Norge i nordisk baltisk mesterskap U23 i
Géavle (Sverige) fra 11 til 12. august. Malet denne sesongen var nettopp a plassere seg til
nordisk baltisk mesterskap. Tessa lgp en meget bra 5000 meter i juli i Wageningen
(Nederland) pa 16.24 som er den tredje beste tiden for kvinner senior i Norge pa denne
distansen i ar. Dette gjorde at hun ble valgt ut til & delta pa nordisk baltisk mesterskap
pa denne distansen. Norge sender bare ut én deltaker per gvelse, og bare hvis
resultatene holder et hgyt internasjonalt niva. Dette er farste gang at Tessa
representerer Norge etter hun ble norsk statsborger i oktober 2017.

http://www.gefleiffriidrott.se/.../nordicbalticu23championshi...

Grenserittet 4 august

Koppene er fylt opp, boller og bananer klare for for de dyktige syklistene som straks kommer pa
Kula.
Flott innsats av dyktige HIL dugnadsgjeng.

Det ble en vellykket og hyggelig trening men den nederlandske Igpegruppe.


https://www.facebook.com/photo.php?fbid=957406681098480&set=gm.1887834717950477&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2248801298468532&set=pcb.1856261994441083&type=3&ifg=1
http://www.gefleiffriidrott.se/varaarrangemang/nordicbalticu23championship2018
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=10156502843081753&set=gm.1902831426450806&type=3&ifg=1

Her kommer resultatene fra torsdagens treningstevne pa Halden stadion. Med ett kast pa 67,88 i
spyd, topper na Jarl Bjerklund arets norgesstatistikk. Vekt pa diskos for Espen Jahren, Asker er
korrigert til 2,0 kg.

2018-08-09 Treningsstevne-

100 m

KLASSE

G12

Heat 1 Vind -2,2
FOR - OG FoDT KLUBB TID
ETTERNAVN

Stein Steinaa 2006 Halden IL 17,26


http://halden-il.idrettenonline.no/blog/post/129867/resultater-fra-treningstevne-pa-halden-stadion-9.-august-2018?ispage=true
http://halden-il.idrettenonline.no/blog/post/129867/resultater-fra-treningstevne-pa-halden-stadion-9.-august-2018?ispage=true
https://bloccontent.blob.core.windows.net/files/200000195/1835/2018/8/14/6366985238915994512018-08-09-treningsstevne--resultater.xlsx

G12

G13

G114

G15

100 m

KLASSE

G17

J12

J14

M45-49

400 m

KLASSE

G12

G12

Isaac Ndombe

Aksel Olav Eriksen

Stian Laupsa-
Schjerva

Jonathan Eilertsen

Heat 2

FOR - OG
ETTERNAVN

Adrian Westlie

Quinty Frenay

Astrid Reknes

Joacim Carlsson

Heat 1

FOR - OG
ETTERNAVN

Stein Steinaa

Isaac Ndombe

2006

2005

2004

2003

F@DT

2001

2006

2004

F@DT

2006

2006

Halden IL

Halden IL

Halden IL

Asbro,
Sverige

Vind

KLUBB

Askim IF

Halden IL

FIF

Asbro,
Sverige

KLUBB

Halden IL

Halden IL

17,92

15,97

15,12

14,26

-1,2

TID

12,84

19,01

15,49

14,37

TID

1,24,67

1,30,45



G114

400 m

KLASSE

J14

J15

M45-49

800 m

KLASSE

G12

G12

G13

G13

Gi14

J12

Stian Laupsa-
Schjerva

Heat 2

FOR - OG
ETTERNAVN

Astrid Reknes

Lea Westlie

Joacim Carlsson

FOR - OG
ETTERNAVN

Aris Remmerde

Valenciano Roffe

Lion Frenay

Wouter Plugge

Jelmer Rensink

Eefke Plugge

2004

F@DT

2004

2003

F@DT

2006

2006

2005

2005

2004

2006

Halden IL

KLUBB

Fredrikstad IF

Askim IF

Asbro,
Sverige

KLUBB

NED

NED

Halden IL

NED

NED

NED

1,16,37

TID

1,06,03

1,06,04

1,00,19

TID

2,51,86

DNS

2,30,30

2,37,77

2,38,33

3,13,37



J14

J14

J14

J15

1500 m

KLASSE

G15

G17

G18/19

G18/19

MS

MS

3000 m

KLASSE

G16

Indy Blauw

Ingrid Koste

Elin Slagt

Sanne Nietsijl

FOR - OG
ETTERNAVN

Milan Frenay

Manolito Musters

Trym Tgnnesen

Amaru Wijman

Lars-Erik Nordby

Lars Erik @de

FOR - OG
ETTERNAVN

Jamie Verhagen

2004

2004

2004

2003

F@DT

2003

2001

2000

1999

1989

1972

F@DT

2002

NED

NED

NED

NED

KLUBB

Halden IL

NED

Halden IL

Halden IL

Halden IL

Rygge IL

KLUBB

NED

2,40,24

2,43,04

2,51,15

2,32,84

TID

4,30,20

4,15,08

4,10,90

4,14,82

4,27,40

4,58,20

TID

10,25,98



G17

G17

J16

M20-22

HZYDE

KLASSE

G13

G114

G114

G15

M45-49

M65-69

SPYD

Sharma Ahmed

Jonathan Breda

Selma @de

Tom Hendrikse

FOR - OG
ETTERNAVN

Aksel Olav Eriksen

Hakon Hansesaeter

Stian Laupsa-

Schjerva

Jonathan Eilertsen

Joacim Carlsson

UIf Tudem

2001

2001

2002

1998

F@DT

2005

2004

2004

2003

1951

Hammerfest

Halden IL

Rygge IL

NED

KLUBB

Halden IL

Aremark IF

Halden IL

Asbro,
Sverige

Asbro,
Sverige

Sandefjord
TIF

9,34,61

9,40,89

10,47,92

10,26,07

RES.

143

163

130

130

150

160



KLASSE

G114

G114

G16

G20/22

G20/22

KS

MS

M55-59

DISKOS

KLASSE

G114

G114

MS

M55-59

FOR - OG
ETTERNAVN

Tommi Pasanen

Hakon Hansesaeter

Benjamin Gresslgs

Jarl Bjgrklund

Alexander Skorpen

Emilie Ingerg

Christer Stenersragd

Bjarn Arild Sande

FOR - OG
ETTERNAVN

Sondre Jahren

Stian Laupsa-
Schjerva

Espen Jahren

Bjarn Arild Sande

F@DT

2004

2004

2002

1997

1998

1996

1991

1961

F@DT

2004

2004

1966

1961

KLUBB

Halden IL

Aremark IF

Sarpsborg IL

Halden IL

Halden IL

Halden IL

Halden IL

Aremark IF

KLUBB

Asker

HIL

Asker

Aremark

RESULTAT VEKT Komrr

48,78

39,32

49,91

67,88

64,32

52,37

63,56

31,69

RES.

50,23

19,72

35,40

33,97

600

600

700

800 PB

800 PB

600

800

700 PB

VEKT

2,0

15



M65-69 Kjell Adamski 1949 SIL 46,52

Grillfest HIL huset sist onsdag 08.08.18. Vi var rundt 35 stykker. Koselig stemning og hyggelige
mennesker!



https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2310535118961816&set=pcb.1914296278637654&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2310535118961816&set=pcb.1914296278637654&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2310535155628479&set=pcb.1914296278637654&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2310535155628479&set=pcb.1914296278637654&type=3&ifg=1

P& nordisk baltisk mesterskap sist helg i Gavle Sverige 13
august.
Tessa ble nr. 3 pad 5000 mi en tid pa 17.14. Dessverre langt bak hennes Pers, men forholdene var

darlig og vanskelig. Allikevel en fin erfaring som hun kan bygge videre pa. Na er det 1500 m pad NM
kommende helg i Byrkjelo og 1500 og 3000 meter om to uker pa junior NM i Oslo.

NM


https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2314299088585419&set=pcb.1917630144970934&type=3&ifg=1

Tessa ble nr 8 i finalen 1500 meter pa NM. Det var meget darlige forhold med mye vind og regn. Hun
lgp i teten fra starten men stivnet de siste 300 meter og klarte ikke 3 bli med med de andre jenter.
Hennes tid ble 4.41 som hun ikke var forngyd med.

Trym deltok i B-heatet p& 3000m Ggteborg GP Slottsskogvallen 18 august. Her var det hgy fart fra
start og hang med fgrste 1000m, etter det ble det luke og ble Igpende alene. Gikk for PB, og ikke helt
forngyd med tiden som ble 8.48,29 min. Veeret ikke like ekstremt som i Byrkjelo, men duskregn og
vind er ikke optimale forhold. Men det er utendgrsidrett s det ma man leve med.

Imponerende med sa mange gode deltakere, og hgyde punktet var 4 fa sett de to fra Etiopia pa
3000m. Yomif Kejelcha satt arsbeste i verden med 7.28.00 min og ingen har lgpt raskere siden 2011.


https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2325509204131074&set=pcb.1928199820580633&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2325509204131074&set=pcb.1928199820580633&type=3&ifg=1

Og ikke bare minstemann Ingebrigtsen som lgper fort. 17-aringen Aregawi ble nr 2 pa 7.42,12 min.
Imponerende!! (Hvis 177?)

Selv til Alexander i spyd 19 august

Gull er gull, far vi vel si. Tessa Frenay ble junior-norgesmester U23 pd 3000 m pa Bislett i kveld. Kun
tre jenter stilte til start i klassen, og tiden ble som den ble. Det ma nok ga betydelig fortere pa 1500 m
0g 800 m pa lgrdag og sgndag.

e = =
KU23 - 3000 m Resultat wg%%

Tessa Frenay Halden IL 10,04,07
Ine Bakken Gular, IL 10,27,02
Liv Nordengen Ringerike Friic 10,55,87



https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2314299088585419&set=pcb.1917630144970934&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2139386729470166&set=gm.1928209253913023&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2139386729470166&set=gm.1928209253913023&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/tessa.denheijer?fref=gs&dti=111100705623896&hc_location=group
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=10214670298445800&set=pcb.1936958623038086&type=3&ifg=1

Andre gull for Tessa Frenay pa 1500 m U23 i dag. Tessa behgvde bare & lgpe kontrollert de farste
runder og siste runde spurtet hun bare bort fra de andre jenter. Hun tok det rolig fordi hun i morgen
skal lgpe 800 m. Jarl Bernhard Bjgrklund fikk gull pa spyd U23 og Alexander Skorpen bronse. Halden

Idrettslag som liten klubb gjar seg gjeldene!!!

Litt mer resultat info fra JrNM. Amaru Wijman og Trym Tgnnesen deltok pa fredag.

Amaru lgp 800m forsgk og ble nr 5 i heatet pa tiden 2.04,27 min. For & ga videre matte han lgpt ned
pa PB, og var naturlig nok ikke forngyd med resultatet.

Trym lgp 5000m og ble nr 10 pa tiden 15.15,01 min. (10sek bak PB). Et lgp som gikk i varierende fart
slik det ofte blir i mesterskap. Takler ikke helt tempo skifter og hang ikke med pa siste 6-700m nar
det ble satt stor fart. Simen Halle Haugen vant pa 15,01,17 min.


https://www.facebook.com/photo.php?fbid=10214670298445800&set=pcb.1936958623038086&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/tessa.denheijer?fref=gs&dti=111100705623896&hc_location=group
https://www.facebook.com/jarl.bjorklund?fref=gs&dti=111100705623896&hc_location=group
https://www.facebook.com/alexander.skorpen.7?fref=gs&dti=111100705623896&hc_location=group
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2314299241918737&set=pcb.1917630144970934&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=990211731151308&set=pcb.1939241749476440&type=3&ifg=1

Selv for Tessa Frenay pa 800 meter i dag pa norsk junior mesterskap U23. Etter en farste lurerunde
pa 71 sek og med en av Norges beste lgpere pa 800 m som hun matte konkurrere med, var sglv det
hgyeste hun kunne oppna i dag. Ikke de beste tidene for Tessa pa dette mesterskapet men hvis man
kommer hjem med to gull og en sglv kan vi si at hun er ra.



https://www.facebook.com/photo.php?fbid=990211731151308&set=pcb.1939241749476440&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/tessa.denheijer?fref=gs&dti=111100705623896&hc_location=group
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2338007192881275&set=gm.1939538572780091&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2338007192881275&set=gm.1939538572780091&type=3&ifg=1

Resultat fgrste dag UM i Overhalla 31 august

Trym Tegnnesen og Amaru Wijman deltok pa 3000m i G18/19.

Trym ble nr 5 pa tiden 8.40,19 min, ca 3 sek bak bronse plass og 6 sek bak Sondre Juven som tok gull.
Et godt gjennomfart lgp, som var 3 sek bak pers, og kom inn som beste 18 aring.

Amaru ble nr 11 pa tiden 9.22,65 min. Han hadde en sveert darlig oppladning til lgpet, samt mangler
noe pa formen.

I morgen debuterer Amaru pa 2000m hinder, Milan Frenay lgper 800m. Sgndag deltar Amaru pa
800m og Milan pa 2000m. Vi gnsker lykke til!!

Sa ma det nevnes at HIL vil na vil fa nytt medlem, 17 ar gamle Sharmarke Ahmed Ahmed Shire som
har flyttet til byen. Han representerer na friidrettsklubben Stein fra Hammerfest. Han deltok pa
3000m (G17) og tok en fin tredjeplass i klasen pa tiden 9.07,31 min. og satt PB med 12 sek. Et
spennende tilskudd i klubben.



https://www.facebook.com/photo.php?fbid=990211924484622&set=pcb.1939241749476440&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=990211924484622&set=pcb.1939241749476440&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=993195020852979&set=pcb.1945411532192795&type=3&ifg=1

Da er UM over for denne gang i Overhalla 2 september.

Her er resultater fra lgrdag og sgndag.

Lardag:

Deltok Amaru Wijman (G18/19) pa 2000m hinder og tok sglv i klassen pa tiden 6.28,29 min. Debut
pa distansen og moro med medalje.

Deltok Milan Frenay (G15) pa 800m og ble nr 18 med tiden 2.08,74 min. Rundt samme tid som han
har som PB og fint gjennomfart.

Sendag:

Deltok Amaru pa 800m og ble nr 16 med tiden 2.01,02 min. Et bedre resultat denne gang, og ca 3 sek
bak PB.

Deltok Milan p& 2000m og ble nr 12 med tiden 6.10,25 min. Ogsa her rundt samme tid som han har
som PB.

Alt i alt synes jeg alle fra HIL som deltok her gjorde opp mot sitt beste pa gvelser de deltok pa. Og i
disse gvelsene er det mange og gode utgvere. Unntaket er kanskje hinder som har fa deltakere slik
det ogsa er i eldre klasser her i Norge.

Da star HIL igjen med disse resultater i UM 2018.

Amaru Wijman:

2000m hinder: 6.28,29 min: S@LV
3000m: 9.22,65 min: Nr 11
800m: 2.01,02 min: Nr 16

Trym Tgnnesen:
3000m: 8.40,19 min: Nr 5

Milan Frenay:
800m: 2.08,74 min: Nr 18
2000m: 6.10,25 min: Nr 12

HIL har siste arene forsynt seg langt bedre av medaljer enn dette, men ...

Norges stgrste friidrettsarrangement og det skal sies at det er langt flere utgvere her som er
misforngyde med plassering og resultater enn de som er forngyde! Og det er heller ikke alle av de
som tar medaljer som er forngyde. Friidrett er en sveert malbar idrett og man far svaret rett i fleisen.


https://www.facebook.com/photo.php?fbid=993195020852979&set=pcb.1945411532192795&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=993199130852568&set=pcb.1945411532192795&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=993199130852568&set=pcb.1945411532192795&type=3&ifg=1

I HIL har vi en fin gjeng mellom-langdistanse utgvere som er unge og kan na langt hvis de vil. Men det
kreves mye bade fysisk og mentalt og alle ma veere malbevisste, serigse og legge ned masse arbeid
for a bli enda bedre utgver.

Her kommer resultatene fra dagens treningstevne 6 september pa
Halden stadion:

100 M

HEAT 1 VIND: 1,00

KLASSE FOR - OG ETTERNAVN F@DT KLUBB TID


https://www.facebook.com/photo.php?fbid=993199370852544&set=pcb.1945411532192795&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=993199370852544&set=pcb.1945411532192795&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=993199584185856&set=pcb.1945411532192795&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=993199584185856&set=pcb.1945411532192795&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=993199740852507&set=pcb.1945411532192795&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=10156502843081753&set=gm.1902831426450806&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=10156502843081753&set=gm.1902831426450806&type=3&ifg=1

G12

G12

G12

G13

G18/19

MS

KLASSE

J12

J12

J12

J13

J13

William Bghn-Bryntesen 2006
Stein Steinaa 2006
Isaac Ndombe 2007
Lion Frenay 2005
Amaru Wijman 1999
Even Bentzen Lgvas 1989
HEAT 2 VIND:

FOR - OG ETTERNAVN F@DT

Mia Tofte-Sgrensen
Synngve Gilstedt Hundven
Quinty Dora Frenay
Veni Martha Dahl-Bruheim

Minala de Wit

1500 M (manuelle tider)

2007

2006

2006

2005

2005

HALDEN IL

HALDEN IL

HALDEN IL

HALDEN IL

HALDEN IL

HALDEN IL

1,80

KLUBB

HALDEN IL

HALDEN IL

HALDEN IL

HALDEN IL

HALDEN IL

17,10

16,70

17,37

15,36

12,63

13,81

TID

16,79

14,90

18,99

15,13

16,91



KLASSE

G12

G15

KS

MS

KLASSE

J12

J12

J12

J13

J13

J13

Ji14

G12

FOR - OG ETTERNAVN

William Bghn-Bryntesen

Milan Frenay

Tessa Frenay

Even Bentzen Lgvas

KULE

FOR - OG ETTERNAVN

Mia Tofte-Sgrensen

Synngve Gilstedt Hundven

Thea Kvalheim

Saga Elnaes

Veni Martha Dahl-Bruheim

Taran Filippa Marcussen

Line Emilie K. Nossen

Isaac Ndombe

F@DT

2006

2003

1996

1989

F@DT AR

2007

2006

2007

2005

2005

2005

2004

2006

KLUBB

HALDEN IL

HALDEN IL

HALDEN IL

HALDEN IL

KLUBB

HALDEN IL

HALDEN IL

HALDEN IL

HALDEN IL

HALDEN IL

HALDEN IL

HALDEN IL

HALDEN IL

TID

6,43,8

4,24,7

4,26,5

4,30,7

RESULTAT

5,53

8,22

5,61

7,49

7,33

7,32

4,26

7,26

PB

VEKT



KLASSE

G12

G12

G12

G13

G18/19

J12

J12

J12

J16

MS

MS

KS

G18/19

G17

SPYD

FOR - OG ETTERNAVN

William Bghn-Bryntesen

Stein Steinaa

Isaac Ndombe

Lion Frenay

Amaru Wijman

Mia Tofte-Sgrensen

Thea Kvalheim

Quinty Dora Frenay

Tuva M. Jacobsen

Gardar Fridriksson

Jarl Bjgrklund

Emilie Ingerg

David Vorren

Jonas Krgvel-Velle

F@DT

2006

2006

2007

2005

1999

2007

2007

2006

2002

1994

1997

1995

2000

2001

KLUBB

HALDEN IL

HALDEN IL

HALDEN IL

HALDEN IL

HALDEN IL

HALDEN IL

HALDEN IL

HALDEN IL

MOSS IL

Norna- Salhus

HALDEN IL

HALDEN IL

Vadsg

Vadsg

RESULTAT

9,61

15,42

9,19

19,14

26,64

11,28

13,65

10,02

43,22

60,77

65,71

50,94

47,87

49,57

VEKT

400

400

400

400

800

400

400

400

600

800

800

600

800

700



KLASSE

G12

G13

G18/19

J12

J12

J12

J13

J13

J14

HOYDE

FOR - OG ETTERNAVN

Isaac Ndombe

Lion Frenay

Amaru Wijman

Mia Tofte-Sgrensen

Synngve Gilstedt
Hundven

Thea Kvalheim

Saga Elnaes

Taran Filippa Marcussen

Line Emilie K. Nossen

Kanonlgpet 2018

F@DT

2007

2005

1999

2007

2006

2007

2005

2005

2004

KLUBB

HALDEN IL

HALDEN IL

HALDEN IL

HALDEN IL

HALDEN IL

HALDEN IL

HALDEN IL

HALDEN IL

HALDEN IL

NM

RES.

1,10

1,25

1,45

1,00

1,25

1,00

1,05

1,15






Barnas idrettsdag pa Strupe 9 september

Charlotte, Tessa og Amaru som instruktgrer.



https://www.facebook.com/photo.php?fbid=10156589298116753&set=pcb.1955611164506165&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=10156589298116753&set=pcb.1955611164506165&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=10156589298106753&set=pcb.1955611164506165&type=3&ifg=1

Helle, Lion, Aksel og Tommi deltok pa @stfolds lag under Lergy lekene pd Hamar i helgen 9
september.

@stfold ble nr.2 i kretskampen, og Haldens utavere var viktige poengsankere. Helle deltok i slegge,
60m hekk, stav, tresteg og hgyde. En fin 4.plass i stav.

Lion vant kappgang, deltok ogsa i stav, tresteg og 1500m.

Aksel fikk gull i hgyde og bronse i diskos. Han deltok ogsa i kule, lengde og tresteg.

Tommi vant tresteg og spyd. Bronse i lengde og en fin fjerdeplass i kule. Gratulerer til alle.


https://www.facebook.com/photo.php?fbid=10156589298106753&set=pcb.1955611164506165&type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/profile.php?id=100009723466242&fref=gs&dti=111100705623896&hc_location=group



https://www.facebook.com/norskfriidrettostfold/photos/a.680308385355628/1812042995515489/?type=3&ifg=1



https://www.facebook.com/norskfriidrettostfold/photos/a.680308385355628/1812042995515489/?type=3&ifg=1

Aksel vant hgyde pa Lergy lekene i dag

ion vant kappgang pa Lergy lekene i gar


https://www.facebook.com/norskfriidrettostfold/photos/a.680308385355628/1812041702182285/?type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/norskfriidrettostfold/photos/a.680308385355628/1812041702182285/?type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/profile.php?id=100009723466242&fref=gs&dti=111100705623896&hc_location=group
https://www.facebook.com/norskfriidrettostfold/photos/a.680308385355628/1812043175515471/?type=3&ifg=1

Tommi hoppet lengde pa Lergy, vant bronsemedalje.


https://www.facebook.com/norskfriidrettostfold/photos/a.680308385355628/1812043175515471/?type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/norskfriidrettostfold/photos/a.680308385355628/1812043908848731/?type=3&ifg=1

=
i
=
2

Rasterk lgping av Trym i Torsdagslgpet 13 september (Gralum) i kveld og kom inn pa 16.32 min i
terrenglgypa pa 5.1km. Med den tiden er det bare 5 sek opp til den 40 ar gamle lgype rekorden til
Svein Gresslgs (SIL). En rekord de gamle tidtaker gubbene haper a se bli tatt, helst i ar. Det er mange
sterke lgpere som har prgvd seg, sa den rekorden er god!

Sharmarke Ahmad lgp ogsa er bra lgp og ble nr 2 pa tiden 17.30 min. Han er litt forkjgla og

smaskadet (hamstring) sa etter fgrste gang deltakelse sa vil denne tiden forbedres med mye neste
gang.


https://www.facebook.com/norskfriidrettostfold/photos/a.680308385355628/1812043908848731/?type=3&ifg=1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=1000549253450889&set=pcb.1960601247340490&type=3&ifg=1

Klubbmesterskap sgndag 23 september, kl. 12.00 pa
Halden stadion.

Det blir ingen premieutdeling den dagen, det gjgr vi som tidligere ar - en stor samling i november
med foreldre, sgsken og utgvere - med kaffe, kaker, pglser, brus, premier og loddsalg.
Vi kommer tilbake til denne kosekvelden senere!

P& klubbmesterskapet blir hver med i tre gvelser (hopp, kast, lgp).
Siste frist for pamelding: onsdag 19 september.

Minner om at vi trenger hjelp av dere foreldre - til raking i lengdegropen, maling i lengde, kast osv.
Vi trenger ogsa hjelp i kiosken + noen til 4 lage vaffelrgre.

Resultatene:

Stevne: Klubbmesterskap

Stevnested: Halden Stadion

Stevnedato: 23.09.2018

Arranggr Halden IL

Kontaktperson:  Lene Bergstram

Telefon:

Epost: lene.bergstrom@halden.kommune.no
Utendears: Y

Kommentar: Veeret var bra, sol og 17 grader
Resultatliste: 23.09.2018

J-8 09 J-9 60m


https://www.facebook.com/photo.php?fbid=1000549253450889&set=pcb.1960601247340490&type=3&ifg=1
mailto:lene.bergstrom@halden.kommune.no

g B~ WN P

J-10 0g J-11
Heat:

o OB WwDN

J-12 0g J-13
Heat:

o Ok WN P

G-8 0og G9
Heat:

o OB WDN B

G-10 0g G-11

1
Tindra M. Olsen

Kristine Gilstedt
Hundven

Signe Kvalheim
Hanna Glinski
Jenny V. Hammer
Celine Berger

2

Lily Rekdahl Tegner
Tilje Gresvik

Johanna Dahl-Nielsen

3

Deniz Ayub

Mathilde Dahl-Nielsen
Mia Tofte-Sgrensen

4
Synngve Gilstedt
Hundven

Quinty D. Frenay
Helle Kvalheim
Veni Dahl-Bruheim
Saga Elnees

5

Viktor Flinth Westby
Oscar Beyer-Olsen
Leander Leerum

Vind:

2010

2010

2010
2009
2010
2009

Vind:

2011
2011
2011

Vind:

2008
2008
2007

Vind:

2006

2006
2005
2005
2005

Vind:

2010
2009
2009

-1,3
Halden IL

Halden IL

Halden IL
Halden IL
Halden IL
Halden IL

-0,8

Halden IL
Halden IL
Halden IL

+0,2

Halden IL
Halden IL
Halden IL

-0,7
Halden IL

Halden IL
Halden IL
Halden IL
Halden IL

-2,0

Halden IL
Halden IL
Halden IL

12,46

12.00

11,29
12,40
12,15
12,37

12,09
12,66
11,99

11,8
10,35
10,33

9,29

11,62
9,86
9,30
10,01

11,95
11,81
10,70



Heat:

o OBk WN B

G-12, G-13 og G-
14
Heat:

g b WODN P

J-13 0g J-14
Heat:

o O WDN B

J-14, G-19 og MS
Heat:

g B~ WN P

G/J-8-10
Heat:

g B~ WN P

G/J-11-14
Heat:

6

Petter Laupsa-Skjerva
Edvardt Rgdsmoen
Jonathan @kern-Klevmo
Timur Ayub

Isaac Ndombe

7

Stein Steinaa

William Bghn-Bryntesen
Lion Frenay

Stian Laupsa-Skjerva
Aksel Eriksen

8
Taran Markussen
Ida Breigan

Noah A. Fjeldberg
Jarle Nagel Alne
Torstein Kopperud

100m

1

Mohammed Semmami
Amaru Wijman

Ida Breigan

600m

1

Viktor Flinth Westby
Oscar Beyer-Olsen
Signe Kvalheim

Oline Svendsen
Mathilde Dahl-Nielsen

2
Thea Kvalheim
Mia Tofte-Sgrensen

Vind:

2008
2008
2008
2007
2007

Vind:

2006
2006
2005
2004
2005

Vind:

2005
2004
2008
2008
2008
2008

Vind:

1999
2004

Vind:

2010
2009
2010
2008
2008

2007
2007

1,1

Halden IL
Halden IL
Halden IL
Halden IL
Halden IL

+0,3

Halden IL
Halden IL
Halden IL
Halden IL
Halden IL

-2,2

Halden IL
Fredrikstad IF
Spydeberg IL
Sarpsborg IL
Sarpsborg IL
Bamse FIL

2,2

Halden IL
Halden IL
Fredrikstad IF

Halden IL
Halden IL
Halden IL
Halden IL
Halden IL

Halden IL
Halden IL

11,39
11,52
14,11
10,68
10,63

10,04
10,08
8,90
8,63
8,97

10,4
8,24
11,67
10,95
11,56
11,43

DNS
12,96
12,92

2,52,19
2,37,20
2,37,94
2,53,44
2,43,67

2,36,86
2,40,17



NEFENREPE R REPNPRE

G-15, G17, G19,
KS
Heat:

R L Sl

G15

G19

KS

J-7

J-8

J-9

J-10

Synngve G. Hundven
Quinty Frenay

Leah N. Strand

Isaac Ndombe

Stein Steinaa

William Bghn-Bryntesen

Lion Frenay
Aksel Eriksen

800m

3

Milan Frenay
Andreas Halvorsen
Jonathan Breda
Amaru Wijman
Tessa Frenay

Lengde

Milan Frenay

Lengde
Amaru Wijman

Lengde
Tessa Frenay

Hayde

Lily R. Tegner

Tilje Gresvik

Johanna Dahl-Nielsen

Hayde

Tindra W. Olsen
Kristine G. Hundven
Signe Kvalheim
Jenny V. Hammer

Hayde
Celine Berger

Hayde

Deniz Ayub

Oline Svendsen
Mathilde Dahl-Nielsen

2006
2006
2005
2007
2006
2006
2005
2005

2003
2003
2001
1999
1996

2003

1999

1996

2011
2011
2011

2010
2010
2010
2010

2009

2008
2008
2008

Halden IL
Halden IL
Fredrikstad IF
Halden IL
Halden IL
Halden IL
Halden IL
Halden IL

Halden IL
IL Tyrving
Halden IL
Halden IL
Halden IL

Halden IL

Halden IL

Halden IL

Halden IL
Halden IL
Halden IL

Halden IL
Halden IL
Halden IL
Halden IL

Halden IL

Halden IL
Halden IL
Halden IL

2,16,10
2,23,84
151,11
2,30,64
2,09,56
2,15,34
1,41,55
2,26,86

2,08,62
2,11,33
2,16,17
2,06,67
2,08,62

4,29

5,36

3,56

0,70
0,80
0,80

0,80
0,70
1,00
0,90

0,70

0,95
0,90
1,10

P.B.

P.B.

0,1

0,1



J-11

J-14

G-9

G-10

G-11

Hayde
Mia Tofte-Sgrensen
Thea Kvalheim

Hayde
Synngve G. Hundven

Hayde

Helle Kvalheim
Saga Elnees
Taran Markussen

Hayde
Ida Breigan

Hayde
Oscar Beyer-Olsen
Leander Leerum

Hayde
Petter Laupsa-Skjerva
Edvardt Rgdsmoen

Jonathan @kern-Klevmo

Hayde
Timur Ayub
Isaac Ndombe

Hayde

William Bghn-Bryntesen

Hayde
Lion Frenay
Aksel Eriksen

Hayde
Tommi Pasanen
Stian Laupsa-Skjerva

Kule 4,0kg
Milan Frenay

Kule 4,0kg
Julie Elders
Josefine Elders
Tessa Frenay

2007
2007

2006

2005
2005
2005

2004

2009
2009

2008
2008
2008

2007
2007

2006

2005
2005

2004
2004

2003

1994
1998
1996

Halden IL
Halden IL

Halden IL

Halden IL
Halden IL
Halden IL

Fredrikstad IF

Halden IL
Halden IL

Halden IL
Halden IL
Halden IL

Halden IL
Halden IL

Halden IL

Halden IL
Halden IL

Halden IL
Halden IL

Halden IL

Halden IL
Halden IL
Halden IL

1,05
1,10

1,30

1,30
1,30
1,10

1,55

1,00
1,00

0,00
0,95
0,00

1,15
1,15

1,05

1,45
1,45

1,60
1,40

7,59

9,05
8,95
6,51

P.B.

P.B.

P.B.



MS

MV55-59

1

J-8

J-11

J-13

G-9

G-10

G-13

G-14

KS

MS

MV 55-59

1

J-11

Kule 7,26kg
Christer B. Stenersrad

Kule 6kg
Bjarn Arild Sande

Diskos 600g
Signe Kvalheim
Jenny V. Hammer

Diskos 600g
Thea Kvalheim

Mia Tofte-Sgrensen
Diskos 600g

Taran Markussen
Helle Kvalheim

Diskos 600g
Oscar Beyer-Olsen

Diskos 600g

Jonathan @kern-Klevmo

Diskos 7509
Aksel Eriksen

Diskos 1,0kg
Stian Laupsa-Skjerva

Diskos 1,0kg
Julie Elders

Josefine Elders

Diskos 2,0kg
Christer B. Stenersrad

Diskos 1,5kg
Bjarn Arild Sande

Spyd 400g
Emma S. Klausen

Frida Bjercke-Bjgrnstad

2008

1991

1961

2010
2010

2007
2007

2005
2005

2009

2008

2005

2004

1994
1998

1991

1961

2007
2007

FIL Bamse

Halden IL

Aremark IF

Halden IL
Halden IL

Halden IL
Halden IL

Halden IL
Halden IL

Halden IL

Halden IL

Halden IL

Halden IL

Halden IL
Halden IL

Halden IL

Halden IL

Sarpsborg IL
Sarpsborg IL

3,69

12,06

10,34

11,04
3,95

13,57
12,80

20,48
19,34

10,75

7,55

24,51

20,19

34,46
29,08

35,27

32,02

20,17
17,18

P.B.

P.B.

P.B.?



© 00 NOo O W

J-9

J-10

J-11

G-8

Thea Kvalheim
Agatha G. Strgm
Sharifah A. B. Tarig
Johanna Solberg
Malin D. Simensen
Karmen Brinkmann
Mia Tofte-Sgrensen

Liten ball
Lily Rekdahl Tegner

Tilje Gresvik
Johanna Dahl-Nielsen

Liten ball
Tindra Olsen

Kristine Gilstedt
Hundven

Signe Kvalheim
Jenny V. Hammer

Liten ball
Hanna Glinski

Celine Berger

Liten ball
Oline Svendsen

Deniz Ajub
Mathilde Dahl-Nielsen

Liten ball
Mia Tofte-Sgrensen
Thea Kvalheim

Liten ball
Synngve Gilstedt
Hundven

Liten ball

Helle Kvalheim
Veni Dahl-Bruheim
Saga Elnees

Liten ball
Viktor Flinth Westby

2007
2007
2007
2007
2007
2007
2007

2011

2011
2011

2010
2010

2010
2010

2009
2009

2008

2008
2008

2007
2007

2006

2005
2005
2005

2010

Halden IL
Fredrikstad IF
Fredrikstad IF
Fredrikstad IF
Moss IL

Moss IL
Halden IL

Halden IL

Halden IL
Halden IL

Halden IL
Halden IL

Halden IL
Halden IL

Halden IL
Halden IL

Halden IL

Halden IL
Halden IL

Halden IL
Halden IL

Halden IL

Halden IL
Halden IL
Halden IL

Halden IL

15,77
10,87
10,68
7,53
7,51
5,35
3,20

9,90

11,31
8,60

4,48
8,58

14,11
9,78

9,13
9,96

11,26

19,16
11,43

18,76
21,50

23,38

27,31
24,98
17,14

11,78



G-9

G-10

G-11

G-12

J-10

J-11

J-12

G-10

G-11

Liten ball
Oscar Beyer-Olsen

Liten ball

Petter Laupsa-Skjerva
Jonathan @kern-Klevmo

Liten ball
Timur Ayub
Isaac Ndombe

Liten ball
Stein Steinaa

Spyd 400g
Kristine Gilstedt
Hundven

Signe Kvalheim
Jenny V. Hammer

Spyd 400g
Hanna Glinska

Spyd 400g
Deniz Ajub

Spyd 400g
Mia Tofte-Sgrensen
Thea Kvalheim

Spyd 400g
Synngve Gilstedt
Hundven
Quinty Frenay

Spyd 400g
Helle Kvalheim

Spyd 400g
Oscar Beyer-Olsen

Spyd 400g
Edvardt Rgdsmoen

Spyd 400g
Timur Ajub
Isaac Ndombe

2009

2008
2008

2007
2007

2006

2010

2010
2010

2009

2008

2007
2007

2006
2006

2005

2009

2008

2007
2007

Halden IL

Halden IL
Halden IL

Halden IL
Halden IL

Halden IL

Halden IL

Halden IL
Halden IL

Halden IL

Halden IL

Halden IL
Halden IL

Halden IL
Halden IL

Halden IL

Halden IL

Halden IL

Halden IL
Halden IL

17,94

4,58
13,33

30,22
0,00

29,00

6,03

10,79
5,96

3,43

11,44

12,55
12,46

15,60
8,63

16,52

10,52

14,19

14,53
14,45



G-12 Spyd 400g

1 Stein Steinaa 2006 Halden IL 17,09
G-13 Spyd 400g
1 Lion Frenay 2005 Halden IL 17,52
G-18 Spyd 800g
. Vadsg
1 David Vorren 2000 Atletklubb 48,29
Vadsg
2 Jonas Krgvel Velle 2001 Atletklubb 43,14
G-19 Spyd 800g
1 Amaru Wijman 1999 Halden IL 29,00
MV 55-59 Spyd 700g
1 Bjern Arild Sande 1961 Aremark IF 30,34

Torsdagslgpet 5,1km 27 september

Laype rekord av Trym med tiden 16,21 min!

Da er rekorden til Svein Gresslgs fra 1988 pa 16.27 min historie. | dette lgpet ligger det mye
historie og prestisje i og ma si at jeg er imponert over lille Kngtt.

Da har HIL bade herre og dame rekorden i lgpet. Tessa satt rekorden pa 18,02 min for ngyaktig 1
ar siden.

Sharmaarke Ahmed ble nr 2 pa tiden 17,57 min som var svakere enn enn fgrste gang deltakelse.



Nye lgyperekorder i @rsjagdilten 21km, 30 september.

Even Bentzen Lgvas vant pa tiden 1,18.41 min og knuste den gamle rekorden med 2 minutter.



Tessa Frenay vant kvinneklassen klart pa tiden 1.20,25 min som ogsa er lgyperekord.
Meget godt lgpt av begge to i denne terrenglgypa. Gratulerer!!
Lars Erik Nordby ble nr 3 med tiden 1.20,17 min.



https://www.facebook.com/photo.php?fbid=1009009082604906&set=pcb.1979826082084673&type=3&ifg=1&__tn__=HH-R&eid=ARAFybdZpEkH9af1S9XUUYbEe_hRSbQa4xSnU6gvZBo7Noxguc4hrMCr-FMhtOPn3IEw0qSCebCh1aOr
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=1009009082604906&set=pcb.1979826082084673&type=3&ifg=1&__tn__=HH-R&eid=ARAFybdZpEkH9af1S9XUUYbEe_hRSbQa4xSnU6gvZBo7Noxguc4hrMCr-FMhtOPn3IEw0qSCebCh1aOr
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=1009009202604894&set=pcb.1979826082084673&type=3&ifg=1&__tn__=HH-R&eid=ARBEsIiwSNZEdqscqMx_lvcJ0NGojjnPrgQUQDUOrfTbLhc0dULnwm4XHqzruRERXcuKDmW-aRZ3sBv1

NM terreng lang lgype (6km, G18/19 Jr) i Trondheim 14 oktober.

Det ble en 6 plass pa Trym i dag Han var med i tetgruppa hele veien og var taff og offensiv fra start.
Trym var nevnt som en av flere medaljer favoritter i forhdndsomtale i Friidrett, men det er mange
sveert jevne gutter i klassen og medalje her henger hgyt blant sterke lgpere. Det endte til slutt med en
fin 6 plass og 12 sek opp til medalje. Dette var siste konkurranse for i ar og han har tatt enda ett steg
opp blant de beste denne sesongen og skal vaere svaert forngyd med resultater. Na blir det en lang
periode for & ta neste steg! Med det trenings talent som han har gleder jeg meg som far og trener til
neste sesong 4 fglge han pa bane, gate og terrenglap.



https://www.facebook.com/photo.php?fbid=1009009202604894&set=pcb.1979826082084673&type=3&ifg=1&__tn__=HH-R&eid=ARBEsIiwSNZEdqscqMx_lvcJ0NGojjnPrgQUQDUOrfTbLhc0dULnwm4XHqzruRERXcuKDmW-aRZ3sBv1
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=1009009432604871&set=pcb.1979826082084673&type=3&ifg=1&__tn__=HH-R&eid=ARBdpEUOTBZx3zuNIwi9Do3lK6fFRL8SbjiYYOBSq71HUlvGDvfN-mPVOaQYeBg5cmaG_y-Wcpt0az7d
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=1009009432604871&set=pcb.1979826082084673&type=3&ifg=1&__tn__=HH-R&eid=ARBdpEUOTBZx3zuNIwi9Do3lK6fFRL8SbjiYYOBSq71HUlvGDvfN-mPVOaQYeBg5cmaG_y-Wcpt0az7d
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=1017076965131451&set=pcb.1997207920346489&type=3&ifg=1&__tn__=HH-R&eid=ARACuN8VE4CQk3AfqvpCzC2FKU054s4zBKpl1cjqZHbiTJMEblYkV7T1XO7VZrJsyTpr9f0gB7p4-NDb
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=1017076965131451&set=pcb.1997207920346489&type=3&ifg=1&__tn__=HH-R&eid=ARACuN8VE4CQk3AfqvpCzC2FKU054s4zBKpl1cjqZHbiTJMEblYkV7T1XO7VZrJsyTpr9f0gB7p4-NDb
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=1017077111798103&set=pcb.1997207920346489&type=3&ifg=1&__tn__=HH-R&eid=ARAARBAfkh27HV3GxWVUbHxeKoC7GofnDEx4RXww3Us6Kb92ecK7gB0TOkbTy7NjW0n4KDs2rByUFaUz

Hytteplanmila 10 km gatelgp i Hole 20 oktober.

Tessa Frenay lgp en ny Pers pa 34.40 og vant klassen kvinner opp til 22 ar. Totalt kom hun i
kvinneklassen pa 11 plass. Meraf Bahta fra Sverige og nr 3 pa EM 10 km vant i 31.38 og Karoline
Grgvdal kom pa andre plass i 31.43. Milan Frenay lgp ogsa en Pers pa 36.08 og Lars-Erik Nordby lgp
34.25.


https://www.facebook.com/photo.php?fbid=1017077111798103&set=pcb.1997207920346489&type=3&ifg=1&__tn__=HH-R&eid=ARAARBAfkh27HV3GxWVUbHxeKoC7GofnDEx4RXww3Us6Kb92ecK7gB0TOkbTy7NjW0n4KDs2rByUFaUz
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=1017077325131415&set=pcb.1997207920346489&type=3&ifg=1&__tn__=HH-R&eid=ARCqqnlzhC74GoFgfx1ydKP3QFMCZ3xvDPCKC6CcQtxVmkEEies-8zUJo8tPKsHzrJGZMbqHUXk4HWJu
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=1017077325131415&set=pcb.1997207920346489&type=3&ifg=1&__tn__=HH-R&eid=ARCqqnlzhC74GoFgfx1ydKP3QFMCZ3xvDPCKC6CcQtxVmkEEies-8zUJo8tPKsHzrJGZMbqHUXk4HWJu
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=1017077431798071&set=pcb.1997207920346489&type=3&ifg=1&__tn__=HH-R&eid=ARBMII_yQEryohNXLOYDNLFR444gqR8_2pQTmj061Ijt_devbjI8P8AC5ck70CHpmJ_SCTXkZUDt7C2E
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=1017077431798071&set=pcb.1997207920346489&type=3&ifg=1&__tn__=HH-R&eid=ARBMII_yQEryohNXLOYDNLFR444gqR8_2pQTmj061Ijt_devbjI8P8AC5ck70CHpmJ_SCTXkZUDt7C2E
https://www.facebook.com/tessa.denheijer?fref=gs&__tn__=%2CdK-R-R&eid=ARB1i_DRdsld2azp8GTYsGftM3cg2F6JPguhqwszGclNb3Jx1QYR4LhKD1_T7SrbfB-JB8JzLDXI_XJG&dti=111100705623896&hc_location=group
https://www.facebook.com/profile.php?id=100011101808526&fref=gs&__tn__=%2CdK-R-R&eid=ARDsv58Cg30_1la5tybbK1GLN7IwkjrnZpmL5U90zl9P-GZKThRIat7leydANH63oLwMiF8Faua6vihG&dti=111100705623896&hc_location=group
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2414877501860910&set=pcb.2004571156276832&type=3&ifg=1&__tn__=HH-R&eid=ARCd0unF7MR1cGvi45J4TvtGt5Q0FCsFygtEdjf1pM0x99oHzR2f1jqMuyCVd1VI-6OYGp9FxGWOAmne



https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2414877501860910&set=pcb.2004571156276832&type=3&ifg=1&__tn__=HH-R&eid=ARCd0unF7MR1cGvi45J4TvtGt5Q0FCsFygtEdjf1pM0x99oHzR2f1jqMuyCVd1VI-6OYGp9FxGWOAmne
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2414877528527574&set=pcb.2004571156276832&type=3&ifg=1&__tn__=HH-R&eid=ARA88lyp3qOsePLeqiqqL8VmW4s104M54s6dv8KeyPU0JIUWIvbqqXrIiNWeJOUWD1jsUnJRqLp8IPaF
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2414877528527574&set=pcb.2004571156276832&type=3&ifg=1&__tn__=HH-R&eid=ARA88lyp3qOsePLeqiqqL8VmW4s104M54s6dv8KeyPU0JIUWIvbqqXrIiNWeJOUWD1jsUnJRqLp8IPaF
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2414877518527575&set=pcb.2004571156276832&type=3&ifg=1&__tn__=HH-R&eid=ARCRPWdb9Zi2pBqdUzSiSPu4VSctkWyqHcYCzW21L0zLui2aiAIhJVe3u4Iwxk_gwrKPvpzDFpmrOkoz

To Halden Idrettslag utavere reiser av til Stavanger 2 november for & delta pa NM
halvmaraton i morgen. Milan Frenay og Tessa Frenay. Dette er siste NM for i ar.
Tessa og ogsa Milan har hatt en fantastisk lapesesong hvor de har lgpt Perser pa
alle distanser. Dette vil veere siste NM for Tessa i U23 klassen. Hun har mulighet til &
komme hgyt opp i denne klassen.

Noen bilder fra NM halvmaraton 2018 i Stavanger.



https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2414877518527575&set=pcb.2004571156276832&type=3&ifg=1&__tn__=HH-R&eid=ARCRPWdb9Zi2pBqdUzSiSPu4VSctkWyqHcYCzW21L0zLui2aiAIhJVe3u4Iwxk_gwrKPvpzDFpmrOkoz
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2437676759580984&set=pcb.2025983540802260&type=3&ifg=1&__tn__=HH-R&eid=ARCskZVecpGoNl3SUGP42zXDAXTlGZUA6Rlx_HRmyrZ6gDGOq3XJ7M8S13cjKQcbRnRr3j7hnMxKKC6s
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2437676759580984&set=pcb.2025983540802260&type=3&ifg=1&__tn__=HH-R&eid=ARCskZVecpGoNl3SUGP42zXDAXTlGZUA6Rlx_HRmyrZ6gDGOq3XJ7M8S13cjKQcbRnRr3j7hnMxKKC6s
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2437676779580982&set=pcb.2025983540802260&type=3&ifg=1&__tn__=HH-R&eid=ARDud2O4vAOXhxxDId1fiDncNIj2cf2eUqxYzpqEoUi7N8ghAd8awywVSAq0WcZR0Rp9vVDdxN-wiTHi



https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2437676779580982&set=pcb.2025983540802260&type=3&ifg=1&__tn__=HH-R&eid=ARDud2O4vAOXhxxDId1fiDncNIj2cf2eUqxYzpqEoUi7N8ghAd8awywVSAq0WcZR0Rp9vVDdxN-wiTHi
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2437676822914311&set=pcb.2025983540802260&type=3&ifg=1&__tn__=HH-R&eid=ARB6Ea2CSOEpeG0uNgBHqxSUhl-gZ1u4iHMX3KkdORbD38ZEese5aodNG4EUDjngIcOU5q92QIv15VPG
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2437676822914311&set=pcb.2025983540802260&type=3&ifg=1&__tn__=HH-R&eid=ARB6Ea2CSOEpeG0uNgBHqxSUhl-gZ1u4iHMX3KkdORbD38ZEese5aodNG4EUDjngIcOU5q92QIv15VPG
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2437676822914311&set=pcb.2025983540802260&type=3&ifg=1&__tn__=HH-R&eid=ARB6Ea2CSOEpeG0uNgBHqxSUhl-gZ1u4iHMX3KkdORbD38ZEese5aodNG4EUDjngIcOU5q92QIv15VPG
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2437676849580975&set=pcb.2025983540802260&type=3&ifg=1&__tn__=HH-R&eid=ARAgvepuS-WO4ldWv_cPzQZaydiz82khi5YFTs0l4Ohrh_nbMG4IPacgDEh0-iSed2jq82jrnt--4uJe

Tessa lgp pa 1.19.19, som er en ny pers med nesten ett minutt. Hun la helt framme
ogsa i kvinneklassen, men hadde det tungt de siste 5 km. Hun ble likevel nummer fire
totalt i kvinneklassen og tok altsa NM-gullet i U23-klassen.

Milan ble nokséa pavirket av kneskaden, og lgp ikke langt bak Tessa de fgrste 10 km
men tapte veldig mye pa slutten. Han kom inn pa en tid pa 1.25.13. Han ble nummer
2 i klassen 14-15, og kom pa 10. plass i U23.

Flere lgpere fra Halden Idrettslag deltok i November flaset i Stramstad 10
november. Strgmstadlgpeklubb hadde satt ut en runde pa 5,3 km og en kontrollmalt
runde pa 10 km. Det var deltakerrekord med 143 lgpere. Mange Halden Idrettslag
lgpere gjorde en bra innsats. Spesielt kan jeg nevne Lion Wijman Frenay som vant
5,3 kmi 20.22. Videre vant Tessa Frenay 10 km i dameklassen. Hun skulle farst ikke
lgpe fordi halvmaraton fra forrige helg fortsatt satt i beina, og hun kjente seg litt
smasyk! Hun lgp 35.02 og det er det nest beste tid som er Igpt i Novemberflasets
historie av en kvinne. Det er bare Jorunn Rekdal As IL som p& 90 tallet har lgpt
fortere med 34.48. Hun ble nr 4 totalt. Even Bentzen Lgvas kom pa 5 plass pa 10 km
i 35.15. Mange andre HIL Igpere gjorde en bra innsats.



https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2437676849580975&set=pcb.2025983540802260&type=3&ifg=1&__tn__=HH-R&eid=ARAgvepuS-WO4ldWv_cPzQZaydiz82khi5YFTs0l4Ohrh_nbMG4IPacgDEh0-iSed2jq82jrnt--4uJe
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2437676926247634&set=pcb.2025983540802260&type=3&ifg=1&__tn__=HH-R&eid=ARCPLtqOx0c8yfpdfk7oB1cRgxjUk5NiCZOtjHlMJVJQzuPRm8VkTyyvCganyry2j-wHVHz3D6vzMnLl
https://www.facebook.com/profile.php?id=100009723466242&fref=gs&__tn__=%2CdK-R-R&eid=ARChDCskJLM5pbjGAPVNw0YfVYf2uaTrZZhoKLUhjuzwgwLWnGGVNCFp_NhUgFBEWTBMOTWnbb-H-34n&dti=111100705623896&hc_location=group
https://www.facebook.com/tessa.denheijer?fref=gs&__tn__=%2CdK-R-R&eid=ARBb_BlNoMnA4zM_P4ZHbbLzyUnlmZVfT8GYmdn-tNli4EYoIvrnSaHtgnMr1fJZTaSYAjd74sNyZMOo&dti=111100705623896&hc_location=group
https://www.facebook.com/rakelillen?fref=gs&__tn__=%2CdK-R-R&eid=ARA_9GgNs-n0a5XOwlIlGKIez82QUga6u2jn1d12ymsRTgZoBqYp7uroDTs82G6njjy3wm_B2zKLihar&dti=111100705623896&hc_location=group
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2448161808532479&set=pcb.2035262599874354&type=3&ifg=1&__tn__=HH-R&eid=ARBjAGH2_OJC0I9bGwte7ynOIz0R1TPDjnaqrCsUrzHhjdNXWUxFLd-AzJOLE_N4_1CcAokV9Voev6RA



https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2448161808532479&set=pcb.2035262599874354&type=3&ifg=1&__tn__=HH-R&eid=ARBjAGH2_OJC0I9bGwte7ynOIz0R1TPDjnaqrCsUrzHhjdNXWUxFLd-AzJOLE_N4_1CcAokV9Voev6RA
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2448161835199143&set=pcb.2035262599874354&type=3&ifg=1&__tn__=HH-R&eid=ARAmClEwkCgZLgI52fwqdmLDEhs1_Lw379RLOIp-2K1c6occ-NU5VU1ORMvczAFZ1b8e9PaofSNu75Ze
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2448161835199143&set=pcb.2035262599874354&type=3&ifg=1&__tn__=HH-R&eid=ARAmClEwkCgZLgI52fwqdmLDEhs1_Lw379RLOIp-2K1c6occ-NU5VU1ORMvczAFZ1b8e9PaofSNu75Ze
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2448161898532470&set=pcb.2035262599874354&type=3&ifg=1&__tn__=HH-R&eid=ARDaLyPfVSAOxl-RLcYNPXleSoZnUWlUwBFN0xpLfWUI5mPvEP40G5h_Wf0zDe3YYiw75S2DWalCTHT5



https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2448161898532470&set=pcb.2035262599874354&type=3&ifg=1&__tn__=HH-R&eid=ARDaLyPfVSAOxl-RLcYNPXleSoZnUWlUwBFN0xpLfWUI5mPvEP40G5h_Wf0zDe3YYiw75S2DWalCTHT5
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2448161948532465&set=pcb.2035262599874354&type=3&ifg=1&__tn__=HH-R&eid=ARB-Q7YNogdlSGlKCi1x26DicLJhJWD8QwxmS9PnuMuH3pn0YTOA3hwyN6yBn0IjlzouWZ2IJwZFVxMu
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2448161948532465&set=pcb.2035262599874354&type=3&ifg=1&__tn__=HH-R&eid=ARB-Q7YNogdlSGlKCi1x26DicLJhJWD8QwxmS9PnuMuH3pn0YTOA3hwyN6yBn0IjlzouWZ2IJwZFVxMu
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=2448161975199129&set=pcb.2035262599874354&type=3&ifg=1&__tn__=HH-R&eid=ARDkrhVoDmiMIHp3PJS23f54LVz3OoY_1cjnWvt6__h_7x1mU8sNZxI0napr_grsdrWvqp7abWz9wvQm
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