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Dette nyhedsbrev
udgives for, at give
omgivelserne et ind-
tryk af, hvad der
rgrer sig i eliteafde-
lingen i FIF Hillergd
Orientering. Kun
sjldent far hgsten
af topresultater den
skrevne presses
interesse.

FIF Hillergd Oriente-
ring har, som sports-

ligt mal, til stadighed
at have kvalificerede

kandidater til et af
verdens bedste ori-
enteringslandshold.
For at na dette, skal
klubben have en
ungdomsafdeling,
der hgster medaljer
ved danske mester-

skaber, bredt fordelt

i alle aldersklasser.

Leder

Stafetsatsning—vi gar
efter DM guld

DM Nat Guld

Nyt fra vores sponsorer
2014 byder pa

Herunder EM i Portugal

Pa vej mod VM Guld

Rapport fra landstraener
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Vi skal i 2014 na endnu hgjere

En ny konkurrence
saeson er lige star-
tet, og med den
muligheden for at
ni endnu lzengere
end i 2013. Efter en
vinter med perfek-
te traeningsforhold
i skoven, er vores
unge elite ved at
tune formen ind til
arets forste mester-
skaber. Vi har i
Hillered taet pa de
ideelle forhold for
at satse pa oriente-
ring i Danmark, og
det skal give metal
og topprastatio-
nerne ved EM og
VM. Vores herre-
elite gar efter guld

i stafet.
Vi sluttede 2013 af med
skader og nedadgiende

formkurve hos flere af
vores bedste lgbere. For
enkelte har det vaeret en
hard vinter med megen
alternativ traening, i
svemmehal og fitness
center, men alle er nu
ved at vaere klar til rig-
tig konkurrence.

Efteraret var ogsd hardt
ved vores sportsplads—
hele 2 storme lavede
ravage i skoven og der-
med @&ndredes vores
ellers opdaterede
sportsanleg— oriente-
ringskortet markant. De
vaeltede traer og stier
der forsvandt er en fin
udfordring, men orien-
teringskortene skal ret-
tes til. Tak til Hillerad
Kommune for at give
en hand.

FIF Hillered Oriente-
ring er en af landets
storste orienterings-
klubber , men vi skal
veere flere, og vi skal

producere flere lands-
holdslagbere. I Danmark
er det omtrent kun uni-
versitetsbyen Arhus
med Team Danmark
Elite Center der trackker
elitelebere til et klub-
skifte til den lokale
storklub. I resten af lan-
det forbliver lgberne i
deres moderklubber, og
det er sundt, hvis det
betyder flere miljoer
med udvikling af energi
og talent. FIF Hillered
Orientering skal derfor
satse pa egen udvikling
af talent og habe pa at
naboerne lykkes—det
giver et steerkere samlet
miljo og presser os til
stadig udvikling, for i
2014 skal vi na endnu
hgjere.

Bo Simonsen

Vi gar for guld til DM Stafet 2014

Nar eliteleberne bor langt fra Hillered, skal der en speciel me-
dicin til, at holde sammen pé gruppen af talentfulde elitelobe-
re. Stafetlabet er for enhver eliteleber i orientering, det der i
det daglige elitemiljo, i den lokale klub, der fylder mest. Elite-
leberne i FIF skal opretholde dette miljo via de elektroniske
medier, men nér de samles som til Danish Spring, er der
teamspirit og malet er klart : Guld ved DM Stafet—en medal-
jer som FIF sidst har vundet hos herrerne tilbage i 80’erne.
Klubbens bestyrelse har det nu ogséd som malsatning, og bak-
ker eliten op, med midler til at nd malet.

Status fra Sgren
Schwartz

Ny teknik

Sket siden sidst

Seren Schwartz med junior spire til DM Nat




Natorientering er

som alpint skilgb i

tage. For at vaere

blive bedst skal
du veere en super
tekniker og du
skal evner at
visualisere
terreenformer og
forhindringer i
god tid og pa den
made kunne
holde hgj fart,
hvor alle andre
tager farten af.
Mister man
kontrollen er

tidstabet enormt.

1 talentudviklingen
arbejder vi, i trad med
Vision 2015, mod at skabe
en rod trad fra klubber til
landshold. Det skal i
talentudviklingsarbejdet
veere tydeligt at
verdensklasseniveau
kreever et langsigtet og
hardt arbejde, og at det for
unge

talenter er ”LET at se vejen
til toppen” Lars Lindstrom

Landstrener
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Soren Schwartz suverzen dansk mester pa en aften hvor

rigtig meget lykkedes for FIF Hillergd

Fysisk krzevende
Jaegerspris Nord-
skov var rammen
om DM Nat 29.

marts. Lokalrivaler-
ne fra Farum stod for
et perfekt staevne hvor
Seren Schwartz og
klubbens unge elite-
spire befandt sig godt,
og hestede meget me-
tal.

Mens at verdenseliten pa
1/2 maraton havde dystet til
folkefest i Kebenhavn , hav-

Nyt om vores sponsorer

Adserballe & Knudsen har i
samarbejde med CC Green
vundet totalentreprisekon-
kurrence om ombygning af
Frederiksborgcentret, hal 3.
Adserballe & Knudsen er
ogsa aktiv i Hillered pé an-
dre fronter. Med Hilleradfir-
maet Allan Svendsen & Sen

ADSERBALLE
& KNUDSEN s

har man dannet et nyt murer
og entreprisefirma, Norcon.
Milet er at den ny dreng i
klassen i lgbet af 3 ar skal
vere 15-20 mand og udfere
opgaver 1 omradet.

de natorientererne hvilt be-
nene for, at vere klar til dyst
samme aften. Pa overrasken-
de fysisk harde baner, blev
det klart hvem der var kom-
met godt igennem vinterens
mange treningstimer. [
mandenes eliteklasse var
Seren Schwartz med lands-
holdskollegaerne Tue Las-
sen, Faaborg og Rasmus
Djurhuus, Arhus (tidligere
FIF) bedst, med Seren i ser-
klasse. I fraveer af Cecilie og
Nicoline Klysner, der satset
alene pd VM i ar, var opga-
ven om metal til FIF lagt i

Vii FIF Hillerad gleder os
over, at vores sponsor med
endnu en opgave i Hillered
kommet taettere pa klubben.

BYOMIHOSENTREPRISE ASS

Worcon Bygningsentreprise AR
Eiermndel 40%
VR 2EE2 4762

Huginzuej 2
2400 Hillerad

' heenderne pd endnu yngre

elite som mestrede opgaven
perfekt.

Dame junior:

| 7. Marie Hartmeyer

8. Maja Brinch

Dilé6:

1. Nikoline Splittorff
3. Camilla Larsen
D14:

1. Annika Simonsen
4. Sara Brinch

H14

3. Malthe Poulsen
D12:

2. Siri Simonsen
H12:

2. Lukas Hemmingsen

Vil du se Serens lob sé folg
dette link:
Tractrs

rac.com/index.php?page:

@id=384

Inonaine

Vores udstyrs sponsor nona-
me er fortsat i rivende vakst
og pa langrendsarenaen er
merket ofte at se. Pa billedet
er det den svenske lands-
holdsleber og OL medaljeta-
ger Daniel Rikardsson som
her har vundet Arefjillslop-
pet 2014



http://www.tractrac.com/index.php?page=eventpage&id=384
http://www.tractrac.com/index.php?page=eventpage&id=384
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EM Orientering Portugal 10.-16/4

Arets forste hovedmil EM
i Portugal afvikles d. 10-
16/4 i Palmela, Portugal.
Mesterskabet byder pa 7
intensive dage med kon-
kurrencer hver dag. Allere-
de i efteraret valgte lands-
holdet at fokusere kreefterne
for de enkelte lobere, udta-
gelse til drets EM er helt i
trad med den tidligere prio-
ritering. Det er sdledes et
stort dansk hold der rejser til
Portugal og loberne vil ho-

vedsageligt kun starte pa 1-2
distancer. Starter pd sekun-
dcere distancer kreever at
programmet ikke kompromit-
terer den/de primeere distan-
cer. Ligeledes spiller udvik-
lingsperspektiv og niveau
ogsd en rolle i distancefor-
delingen, siger Landstraener
Lars Lindstrem.

Seren Schwartz virker ster-
kere end nogen sinde, og er
udtaget til bade mellemdi-
stance og stafetlobet. De
storste forventninger til det

danske hold hviler endnu en
gang pé de danske kvinder.
Holdet har 4 af verdens bed-
ste labere og hvor 2013 ved
VM var stolpe ud, er hele det
danske hold top forberedt
efter flere treeningslejre savel
i Portugal som i Italien hvor
VM afvikles til juli.

Ved testlebene i Danmark
var Sigge Lundedal utrolig
teet pa ogsa at blive udtaget
til hans store mal for foraret
2014, men det blev ved lige
ved da Sigge med sine 27 ar
bliver kraevet flere World
Ranking point end de unge
lobere. 2 top 3 leb var ikke
nok, og den gode fysiske og
tekniske form kommer nu
den svenske klub Denseln til
gode hvor Sigge til dagligt
lober pa en af verdens bedste
klubhold.
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EYOC -Ul6 EM i

Makedonien - Juni
Omkring Sankt Hans afvikler
de yngste landsholdslabere
deres EM i bjergrige Make-
donien. Landet er for langt de
fleste ukendt som oriente-
ringsnation, og der venter
talenterne fra FIF helt ander-
ledes udfordringer. Med hele
3 piger der har vaeret med
omkring U16 landsholdet,
Camilla Larsen, Nikoline
Splittorff og Isabella Kempff
skulle der vaere god chance
for maske hele 2 piger udta-
get til holdet.

Junior EM, Belgien i
oktober

Nar seesonen gar pa haeld er det tid
for JEC som i ar atholdes i indlands-
klitter omkring Lommel i Belgien.
FIF har i D18 2 varme kandidater i
Marie Hartmeyer og Maja Brinch,

VM, Italien i juli

VM sprint afvikles i Venedig—det
bliver en vild oplevelse. De 3 skov-
orienteringsleb afvikles i Trentino
nord for Venedig.

Seren Schwartz er en hot kandidat,
mens at Sigge Lundedal og Emil
Folino ikke satser pa VM. Rasmus
Djurhuus har ogsa en god chance.

26.04. DM Sprint Lemvig
27.04. DM Ultra Lang— Harrild Hede

DM sprint i Lemvig bliver en speciel oplevelse -
stejle bakker, smalle gader og gader der ligger i alt
andet end skakbraetsystem vil give alle en god
udfordring. Guldfavoritter fra FIF vil veere Cecilie
og Nicoline i D20, Nikoline og Camilla i D16,
Annika i D14, Malthe H14, Mathilde og Siri D12
og Lukas H12. Seren Schwartz vil formentlig fa
sveert ved at sla specialisterne.

DM Ultra lang i plantage og pa en flad hede er en
udfordring som stér godt til herreeliten fra FIF.
Sigge og Seren ma here til favoritterne, og ellers
vil det for stor del veere samme dygtige lobere som
pa sprinten, der vil veere med i oplebet om guldme-
daljerne sendag.

16.-18. maj JuniorVM test lob i Hille-
rod med World Ranking Sprint Event

se andetsteds

23.08. DM Mellemdistance,

Neorreskoven

Bliver et nasten hjemmebane DM for FIF. Terran-
typen er som skovene omkring Hillered, og treener
Anders setter nok forventningen hejt til at dette
kan blive vores bedste DM Mellem nogensinde. I
Herre elite suppleres medaljefavoritterne med Emil
Folino og Jeppe Ruud

24.08. Midgardsorm, Rude Skov
Sidste &r blev FIF nr. 2 og ar er malet at sla OK
Pan som ellers har etableret sig som eliteklub nr. 1.

13.09. DM Stafet, Fovslev

14.09. DM Lang, Munkebjerg

Arets vigtigste begivenhed - Stafetlobet er der
hvor vi skal vise vi har bredden og elite - vi gar
efter 4 guld til ungdom og elite. DM Lang i en af
Danmarks mest kuperede skove vil vare velkom-
men hos de veltrenede og dem har vi rigtig mange
af.

Danish Spring—marts méined
Den danske seniorelite satte hinanden stavne ved
3 konkurrencer i Nordsjelland—sprint i Helsinger
og efterfolgende mellem og lang distance i Tisvil-
de Hegn.

Pa mellemdistancen havde FIF hele 5 elitelabere
langt fremme i konkurrencen der ogsé havde
besog af hele den norske elite og en del finner
havde ogsa havde valgt at seesondebutere ved fine
og fair konkurrencer. Bedst lob igen Seren
Schwartz.

Pa den lange distance var Sigge Lundedal bedst
fra FIF tet fulgt af Emil Folino der nu narmer sig
det gamle topniveau efter flere &r med skader.




Vil du med til Danmarks
SMUKKESTE KVINDELAB®?

Dremmer du om en hyggelig dag med veninderne? Tag med til SMUK Kvindelob
i Aalborg, Hillered, Roskilde & Silkeborg. Vaelg mellem 5 eller 10 friske kilometer.

KVINDELO@B
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Forarsorientering i Kongernes Nordsjaelland
DOF Testlgb og SM Lang

Fredag den 16., lerdag den 17. og sgndag den 18. maj 2014

Kongernes
- Nordsjelland

IOF Sprint World Ranking Event
3 afdelinger af Trimtex Senior Cup
3 afdelinger af Lagberen Junior Cup
Sjellands Mesterskab Lang Distance

Aor
Sprint Orienteering
World Ranking Event

http://www.fiforientering.dk/arrangementer/forarsorientering-2014.html

SLOTSSTI-STAFETTEN

Onsdag d. 20/8 2014
HILLERGD HlLLiR@D
Start og mal pa Posen i Hillerad

4 x 2,4 km stafet

Atletik Forste start kl. 18:00 Orientering

Sa er vi ved at gore klar til den 14. SLOTSSTI-
STAFET.

http://www.fif-orientering.dk/fif/loeb/slot/



http://www.fiforientering.dk/arrangementer/forarsorientering-2014.html
http://www.fif-orientering.dk/fif/loeb/slot/

Acceptér hvad
der ikke kan
cendres, optimér
hvad der kan
wendres

FIF Hillergd har

gennem de sidste

mange ar veeret

udklaekningssted
for
landsholdstraenere.
12014 har FIF 2
traenere engageret
med landshold,
Jeppe Ruud er
ansat treener for
”verdens bedste
juniorlandshold” og
klubbens
cheftraener er i
treenerteamet
omkring U16
landsholdet

Nyhedsbrev
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Jeppe Ruud, juniorlandsholdtrener om at udvikle VM medaljetagere

Jeppe Ruud 29 ér, Eli-
teleber i FIF, uddannet
i Idrzet fra universitet i
Oslo, giver her en be-
skrivelse af det danske
juniorlandshold hvor
Cecilie og Nicoline
Klysner er blandt dem
der skal sikre Dan-
mark medlajer ved
arets Junior VM i Bul-
garien:

Juniorlandsholdet, hvad vi
arbejder med

Formalet med juniorlandshol-
det er at skabe lgbere som er
klare og forberedte til at g
ind i en seniorkarriere og pa
sigt gare sig geeldende til
internationale mesterskaber.
Det er med det mantra i bag-
hovedet vi planlegger érets
samlinger og over 60 rejse-
degn. Det betyder at vi arbej-
der mod at leberne kan takle
sd mange forskellige terreener
og situationer som muligt.
Helt specifikt starter vi fra
bunden nér nye unge labere
treeder ind i U18 gruppen.
Der har vi sterst fokus pé de
basale teknikker og taktikker.
Nar loberne bliver @ldre ry-
ger de ind i U20 gruppen hvis
udvikling og indsats indike-
rer at der er basis for videre
satsning. Her trapper vi ind-
satsen op, og begynder at
forberede lgberne mere spe-
cifikt, primeert mod junior-
verdensmesterskaberne.
Béde Nicoline og Cecilie
befinder sig nu i U20 grup-
pen, nesten med foden inde i
seniorverdenen som for dem
begynder i saesonen 2015.
Lige nu ligger fokus pa juni-
or-vm i Bulgarien i slutnin-
gen af juli. Det betyder at vi
allerede i oktober var pa en
kortere treeningssamling i
Bulgarien for at fa en for-
nemmelse for de specielle
terreener dernede. Igen i star-
ten af juni tager U20 gruppen

til Bulgarien for at fa den
sidste forberedelse og foling
med terraenet. Det giver et
godt billede af hvad man skal
forvente og hvordan man kan
forberede sig bedst muligt
hjemmefra. Imellem de to
samlinger prover vi at opsoge
sa mange forskellige terreener
som muligt. Det bliver til
hederne i Vestjylland, Portu-
gal, Kristiansand i Norge,
Norrkdping og Goteborg i
Sverige og flere ophold i
Midtjylland.

Alle rejserne er for at forbe-
rede enten specifikke eller
generelle tekniske feerdighe-
der. Men for at kunne lykkes
i et mesterskab skal den fysi-
ske form ogsa spidses. Det
betyder mange lgbetimer om
ugen, og for gymnasieelever
skal det passes ind mellem
skole, lektier, keereste, fami-
lie og venner. Det er mange
bolde at jonglere med, men
alle lebere pé juniorlandshol-
det gér pa Team Danmark
ordning pa enten 3 eller 4 &r,
sa det fraveer sporten kraver
fra skolen takles nemmere.
Nar lgberne bliver seniorer
og universitetsstuderende og
forsat skal gge traenings-
mangden bliver det for man-
ge nemmere at administrere
tiden til treening, da man pa
de fleste uddannelser har
mindre tid man fysisk ma
opholde sig pa uddannelses-

stedet.

Teknik og god form alene er
dog ikke nok til at praestere
pa topniveau nar man star til
et vin. Det at kunne takle
nerverne og opna et passende
spaendingsniveau pa startstre-
gen er helt afgerende. Det
handler om at ramme et ni-
veau hvor man bade praeste-
rer pa top fysisk, og kan tage
rationelle og automatiserede
valg.

Det er nogle af de ting lober-
ne arbejder med gennem aret.
Alt sammen med det ene
formal at bliver en bedre ori-
enteringsleber.

Vi arbejder altid med preesta-
tionsmal, og mod “’det per-
fekte lab”, og vi ved at slut-
resultatet altid vil vaere af-
hangigt af modstanderes
praestationer. Men laver en af
vores lebere det perfekte lob,
er de gode nok til at fa me-
dalje, og méske den &dleste
af slagsen.

Sidste paske da vi var i Tjek-
kiet, holdt en af Team Dan-
marks sportspsykologer, Kri-
stoffer Henriksen, et opleg
om hvor man skal laegge sine
mentale kraefter, bade i hver-
dagen og i forbindelse med
sporten. Det er enkelt, men
vigtigt at huske pa:

Jeppe Ruud

FIF Hillerod og Juniorlands-
treener

| Cecilie og Nicoline under en af vinterens traeningslejre i Bulgarien |
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Treener Anders Bachhausen tester ny teknik

Orienteringsteknisk
analyse med kame-
ra og GPS.

Indenfor de seneste &r
har udviklingen indenfor mo-
bile teknologier givet oriente-
ringssporten nye muligheder
for at analysere lgberes tek-
nik. Med prisvenlige GPS-ure
og headcams kan vi nu ind-
samle data og observationer
fra skoven, som ikke for var
muligt. Det er nu muligt at
lave bedre analyser af, hvad
leberne foretager sig i sko-
ven; hvad de kigger efter,

Det er de fzerreste der ved at

FIF Hillered Orientering ogsa
er en skiklub. Det blev der ikke

hvilke terreengenstande de
overser, hvor ofte de leser
kort, hvordan de handterer
fejl, hvor hurtigt de leber i
taet skov hhv. dben skov, etc.
Sadanne analyser kan give
lobere og treenere et meget

meget af denne vinter og til trods
for at KS stod parat med et fanta-
stisk set up, blev det kun til en
handfuld dage hvor skiene kunne
luftes i ar. Til gengeeld har tree-
ningsforholdene veeret perfekte
for orientering og treener Anders
Bachhausen har kunne gennem-
fore alle de tekniske tr@ninger.

Status fra Seren Schwartz pa vej

De vigtige konkurrencer er
begynder at nerme sig, og
dette meerker jeg gennem min
treening, hvor intensiteten
oges. Jeg har mere fart pd mi-
ne intervaller, og stor tre-
ningsvolume har ikke samme
prioritet, som den har gennem
vinteren. I stedet begynder det
at handle om at veere frisk til
at kunne lobe rigtigt staerkt.
Benene har svaret rigtigt godt
pa fart, og jeg har hurtigt kun-
ne maerke en tilpasning. Jeg er
derfor overbevist om, at jeg
kan fa rigtigt stort udbytte af
de naste ugers treening med
intensitet.

Hen over vinteren har jeg vee-
ret begraenset i min lobe-

mangde pga. en skade i achil-
lesenen. Under treeningen
frem mod VM sidste ar i juni
merkede jeg for forste gang
svagt til skaden, og genoptree-
ningsforlebet har derfor virket
rigtigt langt. Sene vav er des-
verre noget, som tager rigtigt
langt tid og hele. Uanset foler
jeg, at jeg har ydet en rigtigt
stor indsats i min traening,
hvor jeg har haft en sterre del
alternativ treening til at supple-
re min lebemaengde.

I april vil EM blive afviklet i
Portugal, og dette er et tids-
punkt, hvor jeg laber for at
veaere i bedst muligt form. Jeg
skal lobe mellemdistancen og
stafet. Men ikke langdistan-

bedre indblik 1, hvilke tekni-
ske udfordringer, der iser
skal have fokus i den tekniske
treening fremover.

I FIF Hillered Orientering har
vi ogsa tenkt os at bruge dis-
se teknologier mere i fremti-
den. Der-
for tog jeg
1 marts til
Arhus for
at besoge
Jeppe Ru-
ud og blive
opleert i
kamera
analyse.
Jeppe, der
er en aktiv

Hele vinteren igennem traenes
der med pandelygter, og nér
skoven ikke er daekket af sne
bliver det tekniske udbytte tet pa
perfekt.

mod EM 2014:

hvordan min endelige form
frem mod mesterskabet kan
blive. Den reducerede lgbe-

¥ 4
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del af FIF Hillereds elite-
gruppe, er ogsa juniorlands-
traener og trener pa Elitecen-
ter Arhus, og er den person i
Danmark, der bruger mest tid
pa at analysere orienterings-
teknik med headcam. Det er
en super sidegevinst at have
en som Jeppe der kan hjzlpe
mig til at blive bedre til at
anvende kamera-teknik i den
daglige treening i klubben. Sa
nar forarssasonen starter op
og vi igen kan treene i dags-
lys, er det med nye metoder
og teknikker, der kan lofte
vores laberes tekniske niveau
til nye hejder.

Annika treenede skiteknik pa Sjusjoen, Norge

mangde gennem vinteren kan
have stor betydning for, hvor
god form jeg kan skabe frem
mod en langdistance pa
hele 25 km. Lige nu er
den basis der ikke.
Jeg er rigtigt sulten og
motiveret for at konkur-
rere, og jeg kan maerke,
= at jeg har udviklet mig
/| rigtigt meget bade fy-
~«| sisk og teknisk. Der
~1l mangler stadig en stor
5| treeningsindsats for, at
~x#| jeg pa dagen til EM kan
sta og vaere 100 % tryg
med formen, men jeg er
sulten for at gore det,
som skal til!

Store

cen, da jeg er usikker pa,

| Treaening ”hjemmefra” Goteborg som byder pa unik teknisk trzening
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DM Guld i stafet 2013 til fremtidens vm - stjerner i dansk orientering

fiforientering.dk
Falg ungdom og elite pa
Facebook

Sket siden sidst:

Dansk Orienterings Forbund  teringskort af HSI. Vi far
har faet ny formand. Walther dermed 2 nye sprintkort og

Rahbek, Alborg, aflgste i den sidste del af Grib Skov
marts Helge Sggaard. nytegnet.

FIF voksede i 2013 15% i FIF deltager fra naeste skole-
antal aktive medlemmer ar i Leeringsprojekt med

Hillerad Kommune—vi skal
undervise 4. -8. klasse i
Cheftraener Anders Bach- orientering

hausen er nu ogsa hjeelpe-
traener for U16 landsholdet.

Marie Hartmeyer og Camilla
Larsen er begge godkendt af
Team Danmark til elite-
sportsoptagelse ved Frede-
riksborg Gymnasium fra
2014.

FIF har i 2014 faet bevilget
69.000 kr. til at tegne orien-

Lekkert sportsudstyr fra vores sponsor noname

Sa fungerer vores webshop hos noname endelig. Ga ind pa

nonamesport.com

og opret dig pd webshoppen. Bruger du sa FIF’s kuponkode 14003
og holder dig pé den engelske side, kan du kebe masser af leekkert og
topmoderne sportsudstyr—udvalget eges dag for dag. Bruger du
FIF’s couponkode far klubben 30% af salgsprisen.

Har du brug for hjlp sé kontakt bosim@get2net.dk




