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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.
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Flittighed og talent giver VM billetter

VM for seniorer
starter i dag i Itali-
en med spektaku-
leer sprint i Vene-
dig - Seren
Schwartz er med
pa mellemdistance
og det staerke sta-
fethold og Rasmus
Djurhuus skal ud
pa mere end 100
minutters konkur-
rence pa den lange
distance. Cecilie og
Nicoline Friberg
Klysner har 14 da-
ge mere, 0g sa gar
det los ved junior
VM i Bulgarien—
maélet er top 6 pla-
ceringer og muligt
metal.

Fantastisk som kluble-
der, at kunne sende hele
4 lgbere til VM og der

til har vi lige haft Ca-
milla Larsen til EM for

Nicoline Klysner vinder DM Sprint og blev udtaget til World Cup

16 arige 1 Markedonien.
Talentarbejdet virker og
ungdomsafdelingen har
fortsat veekst, men vi
ma aldrig glemme, at vi
1 FIF arbejder med glee-
den ved sport og leg 1
centrum, og at det er
denne leg og det gode
kammeratskab der ska-
ber et livslangt forhold
til sporten. Vi skal fort-
sat turde fordre de spi-
rende talenter sult pa
konkurrence, men ikke
pa bekostning af falles-
skabet, for selv en ver-
densstjerne eller nybagt
dansk mester har brug
for gode klubkammera-
ter omkring sig.

I lobet af 3 uger i maj
og juni afviklede vi 4
konkurrence med 2
sjellandsmesterskaber,
VM testlab for juniorer
og senior test for eliten.
Det draener pa energien,
men skal FIF vere fo-
rende 1 dansk oriente-

12013.

ring, skal vi vere flittig
arranger af steevner
hvor barren sattes hoijt,
og i det lokale sport-
milje, skal FIF Oriente-
ring ogsé vaere med til
at bringe de vigtige
sportsstevner til byen.
Fantastisk at s mange
frivillige satter sa me-
get af deres fritid ind pa
at give en hdnd med.

12015 er FIF Hillered
Orientering igen varter
for sjellandsmesterska-
berne og slutter aret af
som veert for det harde-
ste DM—-Ultra lang
med Grib Skov som
sportsplads.

Nu star den pa ferielob
og treningslejre rundt i
Europa.

God sommer.

Bo Simonsen

World Cup i Norge og Finland

Der var seniordebut til 20 arige Nicoline
Klysner ved World Cup pé sprint distancen.
Selle 3 sekunder skilte Nicoline fra at na fina-
lelobet, men en meget flot debut pa bade det

» individuelle og stafetlabet var en super optakt
til Juniorvm senere i juli. Her fik Nicoline solv

A Ved World Cup i Norge lob Seren Schwartz 2
L flotte lob omkring top 30 og viste her at han er

et sikkert kort i den danske top 3 nar der labes

pa udebane.



Sprint Igbes typisk i by og
jo mere labyrint der er
over byen, jo svaerere er
Igbet. Det er tilladt for
Isberne at forberede sig
hjemmefra ved at se pa
Google Earth/street
view, men det er forbudt
at bevaege sig i omradet.
Den ekstreme sprintigber

kan bruge mere end 100

timer pa forberedelse til

arets vigtigste
konkurrencer—
Danmarks bedste
herrelgber Tue Lassen
har eksempelvis tegnet
hele kortet til VM i
Venedig alene ved hjzelp
af oplysninger fra nettet -
"taenk hvis man kan tjene
10 sekunder ved lidt
ekstra forberedelse”, er
filosofien som skaber

vindere.
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Stolpe ind for FIF Hillergd Orientering ved DM pa

Sprint og Ultra Lang Distance i april

Thisted By og Ner-
lund Plantage var
naesten som hjem-
mebane arene for
FIF, da oriente-
ringsleberne afvik-
lede mesterskab pa
de to ekstreme di-
scipliner, sprint og
Ultra Lang. Mens at
senioreliteleberne fra
FIF alle havde meldt
forfald, boltrede klub-
bens junior og ung-
domsleberne sig i det

der egentlig var uvant

terreen .

Nicoline Klysner satte sig,
igen, pa guldet pa sprint og
teet efter fulgte soster Cecilie

Nyt om vores sponsorer

FIF er ikke alene om at gi
efter succes ved VM.
Adserballe & Knudsen i
samarbejde med DTU om
baredygtigt byggeri, og
opforer fremtidens bolig
pa DTU. Boligen skal i juni
-juli konkurrere i VM for
energirigtige huse i Paris

Teamets hovedsponsor Ad-
serballe & Knudsen er valgt
af DTU til at opfere et hus,
der i juli skal deltage i Solar
Decathlon Europe ogsé kal-
det VM for energirigtigt
byggeri.

Huset opfores i tre og er
designet til at bruge sa fa
naturlige ressourcer som
muligt bade i byggeriet og
den efterfolgende drift. Der
anvendes derfor bade passi-
ve arkitektoniske lasninger

og fuldendte dermed trium-
fen. Turen rundt i Limfjords-
byen Thisted var meget tek-
nisk krevende, og et gjebliks
manglende fokus kostede
mange forhandsfavoritter

dyrt.

Dagen efter var det Cecilies
tur til at std gverst pa skam-

len, mens at Nicoline plejede guu

en gryende skade.

Ultra Lang Distancen blev
lobet pé rekordlange baner i
en meget flad plantage med
indslag af hede - en terren-
type som pa alle mader lig-
ger langt fra Nordsjeellands
bakkede begeskove, og her
hestede leberne fra FIF ud-
bytter af den store rejsevil-
lighed til fremmede terren-

typer.

I dame juniorklassen havde
FIF 2 yderligere (og yngre)

som blandt andet er kendt i
passivhus byggemetoden og
aktive teknologiske losnin-
ger sdsom solfangere og
solceller.
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ADSERBALLE
& KNUDSEN s

Det er tomrer fra A&K der
opsetter huset i Paris.

InonaIine

Noname var hovedsponsor
pé verdens storste klubstafet
Jukola der afholdes i Fin-

piger med fremme i top 10
ved Marie Hartmeyer og
Maja Brinch.

I ungdomsrakkerne hastede
FIF i klasserne fra 12til 16 ar
hele 7 yderligere medaljeta-
gere og forste halvér blev
dermed rundet af pé bedste
vis

land, og ved VM i oriente-
ring er noname tgjleverander
til blandt andet det sterke
franske landshold.

LOBEREN S

- Alt i udstyr til leb

Kommende teamsponsor
og god samarbejdspartner
ved Smuk Kvindeleb og
Slotsstistafetten, Leberen
abner 3. august forretning
i Hillered, adressen er
Slangerupgade 2 - teet til
parkering og til Slotspar-
ken hvor man med det
samme kan teste de ny sko.
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Travit forar gav masser af fremgang til ungdom
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vandt FIF for 4. ér i trek -
med rigtig mange debutanter
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FIF sluttede et meget travlt

. arrangerforar af med ogsa at
vaere vaerter for Sjeellands-
mesterskaberne i Stafet.

I dame elite satte FIF sig

det halve af klasserne
succesfuld dag.

1:10.000
Akvidistance 2,5 m
Signaturer efter IOFs kortnorm

med et ellers afbudsramt
mandskab pé selvmedaljen,
og i ungdomsraekkerne vandt

bosim

Camilla Larsen fra FIF Hil-
lerad Orientering fik samlet
mere erfaring ved et fysisk
og teknisk meget anderle-
des og hardt EM. Stabile
lob gav placeringer om-
kring nr. 40, men EM viste
ogsé at Camilla og de andre
danske U16 lgbere i storku-
peret terreen har et stykke
op til midteuropeaerne der
trives 1 det kontinentale

N\

Vest

< stormakd windfal
vadtade rvar

Tegning:
Gediminas Trimakas

O-teknisk har vi noget at arbejde
med, og vi har nu fdet en bedre
malestok for niveauet internatio-
nalt. Iscer de centraleuropceiske
nationer virker stcerke, de er bade
o-teknisk og fysisk dygtige. Vores
lobere har idag leert utrolig meget
om sig selv og det at preestere i
internationale mesterskaber”
udtaler U16 landstraener Jesper
Stamp efter lobe

-cn

Guld til Seren Bobach (Silkeborg), bronze til Tue Lassen - '

(Faaborg) og bronze til Maja Alm (Haderslev) var facit

da VM’s 1. dag var ovre. Stort tillykke til landsholdet og |

ikke mindst til strategerne bag holdet, der evner at ud-

vikle verdensklasseatleter.

At de danske piger er steerke pa sprint var rigtig
mange klar over, men at de danske herrer var pa
vej til samme niveau, var en overraskelse for man-
ge. Pa ruter der var lidt mere lobsbetonede end

forventet, missede den danske storfavorit, keempe-
talentet Emma Klingenberg i finalelobet, men
holdkammeraterne fik til fulde vist at man som
hold har forberedt sig stenhardt, og specielt var det
; en keempe forlesning
herrerne igen at traede
ind i rampelyset. Dette
nyhedsbrevs redakter
har tidligere ikke
varet 100% overbe-
vist om elitecenter
placeret i Arhus (langt
fra Hillered og de

store svenske skove) var den ideelle vej til udvik-
ling af specielt herreorientering - jeg er overbevist
nu.

Mandag d. 6. juli afgeres teamsprint—hvor 2 kvin-
der og 2 mand udger et hold. Her var Danmark
inden VM favorit, og mé nu vare storfavoritter.

Senere pé ugen skal de 2 FIF drenge Seren
Schwartz og Rasmus Djurhuus i ilden. Folg dem
pé live tv pa nettet og pa norsk og svensk fjernsyn

- super underholdning nar cykellgbet bliver for
kedeligt. bosim
VM program my
Www.woc2014.info
http://worldofo.com/

Mandag d. 07/07: Teamsprint, Trento
Onsdag d. 09/07: Langdistance, Lavarone
Fredag d. 11/09: Mellemdistance, Campomulo
Lordag d. 12/09: Stafet, Campomulo




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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Alle deltagere far:

% Laekker lobetroje fra Adidas

til en vaerdi af 250 kr.
‘! * Gavekort pa 250 kr. til keb
ROSkllde . af lsbesko hos Leberen
2. septernber (gzelder til ikke nedsatte sko)

# Nyt numm er af fit living
* Goodiebag med skenne gaver
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Vm Testleb fra Grundtvigs Hegjskole og i skovene syd for Hillered.
Mere pa hjemmebane kan lgberne fra Hillerad ikke komme, men da fairness reglerne 1 ori-
entering siger, at omridet for konkurrence skal vere sperret i 1 ar, var den storste fordel,
at sovn og ro kunne hentes i eget hjem i stedet for pd vandrehjem. Knap 1400 deltagere pa
de 3 dage ned gode baner, flot vejr og et godt staevne.

For andet ér i treek var FIF vaerter for de
danske VM "testlgb. Nér landshold i ori-
entering skal udtages, er det en yderst
vanskelig opgave for landstraenerne.
Enten skal holdet udtages alene pa
grundlag af resultaterne ved testlgbene,
eller ogsé skal der skennes pa grundlag
af mange konkurrencer i de foregdende
konkurrencer. Da ingen konkurrence kan
sammenlignes - forskelligt terreen, ruter
osv , er det ikke lige til. Derfor er de
arlige testlob specielt vigtige for ung-
domsleberne og for at det rette pres er til
stede, skal lgbene helst vere en del af et
sterre steevne - praecis som i Hillered.

Sprint

Sprinten St. Bededag blev lobet i Hille-
rod Vest/Ullered og havde flere vanskel-
lige passager rundt om Alholmskolen og
parken ved Grundtvigs Hejskole. Bane-
laegger Mads Larsen havde givet leberne
rigtig god udfordring med passager hvor

det teknisk var meget vanskeligt og pas-

sager hvor der skulle holdes meget hgj
fart.

Igen denne dag var det sgstrene Klysner

der leverede topresultater hos eliten med '

1. og 2. plads, og juniorlandstraner Jep-
pe Ruud fulgte eliten godt til ders med
en 4. plads i eliteklassen

Mellemdistance
Lobet blev afviklet 1 den mest “’vilde”

del af St. Dyrehave - den vestligste
del, hvor flere omrader henstar som
naturskov med sumpe og gamle
veaeltede treeer. Der til havde efter-
arets storme lagt rigtig mange ekstra l"«:"
udfordringer ud i form af vaeltede v
trecer. Loberne fik pd alle méder et @. .“"
lob hvor bade terraen og banelaegger =
havde gjort alt for det var sveert at
finde en rytme.

Igen blev det Nicoline og Cecilie =
der indtog podiet, og i dag fulgtaf =2 ‘e
Camilla Larsen i D16 der med stabi-
le lob sikrede sig en landsholds-
plads. I Herrernes eliteklasser lob rutine-
rede Anders K Olesen en 4. plads i hus.

skoven udnyttet. Udholdenhed og teknik
blev testet - i damejunior var Cecilie
Klysner bedst igen, og alle ungdoms-
reekker hos pigerne blev vundet af FIF -
hvilken dominans! D16 blev suverant

Lang distance , med Sjzellandsmester-
skab
Denne dag blev hele den sydli

e T b
‘i'

Splittorff der ellers
havde haft en reed-
som weekend der
kostede hende en

# cllers sikker lands-
holdsplads.

ge del af  vundet af Nikoline

Knap 80 klubmed-
lemmer var med til
at fa gennemfort
endnu et perfekt

g stevne

D | ADSERBALLE
A > KNUDSEN 2

bosim

SLOTSSTI-STAFETTEN

Onsdag d. 20/8 2014

HILLER@D 4 X 2 4 km Stafet HILLER@D
3
e Startog mal pa Posen i Hillergd :
Atletik Forste start kl. 18:00 E'Ee'ﬂ!fr?ﬁg

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

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



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

Fotos: Per Flong

Lobeskole for alle

Torsdag aften, klokken er 18 og Slotsparken i1 Hillered gen-
lyder af tilrdb, kommandoer, prusten og stonnen nér en bl
bolge bevager sig opover en af parkens graesskraninger. Det
er 20-40 medlemmer fra FIF Hillered Orientering der er 1
gang med lgbeskole. Den yngste er 6 ar og den @ldste 50,
flest ungdomslebere, bade dem der vil vere bedst og dem
der bare vil have trening og socialt samvar er med.

Malet med lobeskolen e, at deltagerne uanset ~ skolen er meget lidt en lobetur og meget mere

fysisk udgangspunkt med egen vaegt og fysik, en trening i delelementer af de fysiske (og

skal styrke delelementer af de fysiske udfor- mentale) udfordringer som orientereren moder
dringer som de meder under orienterin. Lobe- pa héard konkurrence.




Treeningen skal kunne gennemfores kollektivt for alle delta-
gere, uden at dette gar pad kompromis med malet om at alle
skal belastes hérdt.

@velserne skal vaere sportsspecifikke — dvs de skal for stor
del helst ligne bevaegmenstret fra orientering og er en kom-
bination af styrketrening, intervalleb og stabilitetsovelse —
det meste gennemfort med hej intensitet. Hovedparten af
ovelserne udfores pa let skranende bakke, da stigningen
giver et ekstra plus til mange

Orienteringsleberen far rigtig mange tilbud hvor der er fo-
kus pa den tekniske del af orientering, og specielt i som-
merhalvaret. Vores ungdomslebere far 2 til 6-7 tekniske
tilbud om ugen, men meget sjeldent tilbud om fysiske tree-
ninger, hvor de alene udfordres bade fysisk som mentalt
(det at arbejde med smerte og at flytte sig langt vaek fra
komfortzonen), og meget fa for udfordret sig selv pa rene
lobediscipliner.

Skal vi fortsat udvikle verdensklasselabere i Nordsjalland
skal vi turde give de yngre talenter et tidligt tilbud om spe-
cifik treening hele paletten rundt

Lebeskolen skal derfor veere med til, her og nu, at forbedre
fysiske feerdigheder, men ikke mindst til at introducere de
der vil veere bedst, til den hérde fysiske belastning et sted
hvor man ikke kan skjule sig, og dermed maske giver sig
lidt mere — graensen for den fysiske forméen flyttes nér den
mentale graense flyttes. Jo tidligere talenter fir denne bal-
last, jo tidligere kan de gé i gang med pé egen hénd at ud-
fordre deres fysiske graenser. bosim

Jeg w/le synes det va

deligt hardt og kedeligt at
Igbe op og ned ad den bakke
og samtldlg skulle springe og
hoppe og hvad de nu ellers

ser ud til at
ens de pru-
—og qu;:isk g
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Unge fif’ere der trener Igbeskole i Slotsparken

fiforientering.dk

F”R Falg ungdom og elite pa
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Pan Arhus - vandt i maj og
juni verdens 2 stgrste og
steerkest besatte klubstafet-
ter. Med lutter landsholdslg-
bere var Arhus blandt for-
handsfavoritterne, men de
danske piger viste endnu en
gang at holdet er besat med
verdensstjerner—stort tillyk-
ke til Arhus, lgberne og de
flittige ledere der tor satse
internationalt

Signe Sges fra Arhus vandt
guld pa mellem distance ved
EM i Portugal - de danske
piger er med helt fremme
hver gang der skal slas om
medaljer - en keempe moti-
vation og inspiration for
FIF’'s mange unger piger

FIF har haft besgg af Wal-
ther Rahbek, orienteringsfor-
bundets ny formand og har
forelagt et ambitigst bud pa
fremtidens orientering i DK

FIF vandt for 4. ar i treek de
nordsjeellandskes klubbers X
talentstaevne for ungdom

indtil 16 ar.

FIF Igber 5*5 sammen med
Adserballe & Knudsen i Feel-
ledparken til august - hygge-
ligt samveer og en super
treening til alle

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 hjelp sa kontakt bosimfif@gmail.com




