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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
sjaldent har 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
Beretning fra Jeppe R
Portreet af sponsorer
Nyt om spoonsorer
Cecilies World Cup

Status fra Sgren S

Elitemalsaetning 2015

Smuk Kvindelgb
10Mila og DM Nat
Succes ved Varstafet
Forarets lgb

3 dages i Hillergd

Nyhedsbrev - til sponsorer

FIF Hillergd Orientering Ungdoms og Eliteteam

2015-1

Skoven er grgnnes og det er tid for orientering

Orienteringsaret
startede for eli-
ten i starten af
januar med
World Cup pa
Tasmanien. Ce-
cilie Klysner og
Seren Schwartz
var i ilden og
begge med et flot
udbytte. Seren

Schwartz har vundet
verdens storste stafet
med den svenske elite-
klub IFK Goteborg og
FIF’s unge piger leb
en imponerende solv-
medalje i hus i stafet
ved den norske ”var”
premiere - foriret er
over os med fuld fart.

Den unge elite lagde i marts
og april ud med konkurren-
cer i Sverige, Norge og Dan-
mark og pilen peger mod
succes - treener Anders vin-
tertreening har givet udbytte!
Skenne ture i den lysegron-
ne skov har aflest, treninger
med pandelampen i en den
merke og kolde vinterskov.
Elitelebere og ungdomslebe-
re har testet talentet af ved
de forste iskolde konkurren-
cer, og klubben kan gere
status efter vinterens harde
arbejde - vi har flere der vil

satse hardt og de der har
veeret malrettede har flyttet
sig fremad.

I dette nummer af vores ny-
hedsbrev er der beretninger
fra konkurrencer fra naer og
fjern; beretning fra junior-
landsholdstraener Jeppe Ru-
uds ”Sydsamling” i Spanien
og malsetning for klubbens
elite.

Seniorlandsholdstraener Lars
Lindstrem har udtaget lober-
ne til de naeste afdelinger af
World Cup - genvalg til
bade Seren og Cecilie, og
mange af klubbens elitelobe-
re som ikke bor pa Sjelland

leengere, har veret
”hjemme” for at stotte FIF i
klubcuppen og senest var de

alle i ilden for deres interna-
tionale eliteklubber pa
10Mila nord for Stockholm
- stafetformen og sulten er
pa plads og det tegner godt
for drets hovedmal, som er
at forsvare DM guldmedal-
jerne fra 2014.

Rigtig mange konkurrencer i
orientering skal lobes langt
hjemmefra hvis talentet skal
udvikles. Det kan du laese
om i nyhedsbrevet. Dette

forar har det ogsa varet ned-
vendigt for motionsoriente-
ringsleberen, da alt for fa
klubber har ville tage det
store slaeb med at arrangere
konkurrencer - sjeellandsme-
sterskabet i stafet er endda
aflyst. Det er for ringe og et
forbundsanliggende for en
serigs sport der vil vare
bedst i verden. I Hillerad har
vi masser af skov og masser
aktivitet, men skal sporten
blomstrer skal mange ud
med kort i skoven, og rigtig
mange bruge mest sporten til
konkurrencer i narmiljeet. I
FIF har vi altid veeret flittige
arrangerer, selv om det ko-
ster megen energi, og det
skal vi blive ved med.

12. til 14. juni er der 3 dage
med orientering i og
omkring Hillerad. Fre-
' dag aften i bymiljoet

}4 omkring Hillerodsholm,

\. .| og lordag og sendag i

g den vestlige del af Grib
Skov.

Orientering skal opleves
og vi héber at hej savel
som lav har lyst til at kom-
me i skoven lordag d. 13.
juni - vi byder pa gratis
orientering, oplevelse af
orienteringsstaevne og en
hyggelig dag i skoven. Vel
medt.
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1 Hillergd er der tilbud af
nasten enhver art nar det
geelder idraetsudgvelse -
de fleste er
facilitetssportsgrene hvor

du har faste anleeg og

faste traenings og haltider.

| orientering kunne vi
vaelge at gare det samme
med traening 3-4 gange
om ugen fra klubhuset,
Kompashuset. Vi ville
maske blive flere
medlemmer da det var

mere enkelt at "ga til”,

men nar nu at orientering

foregar derude i skoven,
og fremtidens
verdensmester i

orientering skabes i de
store skove, ja sa vil vi
hellere veere lidt ferre,

men til gengaeld give de

der vil mest de mest

optimale forhold.

Side 2

Hvor skal vi hen med orientering i FIF?

Orientering bliver aldrig blandt de
storste sportsgrene i Danmark og ej
heller i Hillered hvor forholdene for
danske forhold ellers er perfekte -
det kraever sit at vaelge orientering
som fritidsinteresse, livsstil og endnu
mere hvis du vil blive bedst i verden.
Det foregar jo derude i skoven og vil
du til konkurrence skal du rundt i
alle afkrogene af foerst Danmark og
siden den store verden. Alligevel me-
der 40-60 op til traening hver uge i
vinterens meorke, og nir foriret kom-

mer, stremmer ny til sporten. Succes
malet er aktivitet, gleede og med det kommer
ogsa talentspirene. Det er sé op til FIF Hillered
Orientering at skabe rammerne for fastholdelse
og udvikling af hver eneste talent. Dansk Ori-
entering er i det
internationale
orienteringsmiljo
kendt for at fa
udviklet verdens-
klasselgbere af et g
samlet meget
lille materiale.
Det kraever dedi-
kerede ledere og
trenere, og mo-
det til at turde :
udvikle hvert LA L P
eneste unge talent individuelt og samtidig fast-
holde hold- &nd og et milje fuld af gleede. Mal-
rettet aktivitet og treening af ethvert aspekt,
herunder tidlig fysisk treening efter plan, rejse-
aktivitet for at hente erfaring fra en tidlig alder
er den medicin vi bruger i Hillered. Ved for-
arets forste internationale konkurrencer har de
steerke orienteringsmiljeer i Norge og Sverige
vist stor interesse for vores arbejde - det be-
markes at vores talenter at kan folge og endda
sla svenskere og nordmand pé deres hjemme-
bane. Vi har meget ferre talenter at arbejde
med sammenlignet miljgerne mod nord, og vi
har i skovene pa Sjelland meget mindre tek-

nisk udfordrende skove og alligevel lykkes
vores talenter i udlandet. Méaske er det en fordel
iudvikling af talentet, at man er begreensnin-
gerne bekendt, og alligevel ter udfordre de sto-
re ved at vaere mere systematisk og “turde ga
efter bolden”.

For at né den internationale succes skal talen-
terne treenes mindst lige s& meget som de bed-
ste andre steder og det er en balanceakt pa
knivsaeggen. Hvert talent skal have en person-
lig treener der med talentet legge den helt per-
sonlige plan sammen med diverse talent og
landsholdstreenere. Med held og dygtige tree-
nere har vi hidtil vere forskanet for mange
belastningsskader, men denne vinter har vi
desvaerre haft flere skader hos vores unge ud-
overe. Det ma vi laere af, uden at blive bange
for at give belastning. Heldigvis har vi et per-
fekt medicinsk apparat, samarbejde med Hille-
rod Fysioterapi og Traeningscenter og skospe-
cialisten Lagberen. Vi har med Hillerad Kom-

: e mune som Team
Danmark Kommu-
ne teet pa ideelle
forhold for vores
hjemmeboende
talenter, og vi
mangler nu bare at
" skabe endnu bedre
forhold for vores
seniorelitelobere
som vi har sendt til
elitecentre i Arhus,
Norge og Sverige.
Vi ger hvad vi kan for at hjeelpe dem langt
hjemmefra og for at give dem mulighed til at
komme hjem pé beseg i vores miljo til treening
og til holdkonkurrencer for klubben. Her kan vi
gore endnu mere og snart skal vi ogsa serge for
at hjeelpe dem med arbejde i det nordsjeelland-
ske, nar de forhabentlig seger hjem efter endt
elitekarriere. Her tror vi pa at netvarket i C4,
Hillered Elite og vores sponsorer og samar-
bejdspartnere kan hjzlpe os i mal

Bo Simonsen

Formand



Side 3

Pa sydsamling med landstraner Jeppe Ruud

Af Jeppe Ruud, FIF Hillered og junior-
landstraner:

Jeppe Ruud startede orientering i
HSOK, Helsingor; skiftede til FIF
som junior. Har uddannet sig som
traener i Oslo og har en arraekke
veeret treener i de den norske elite-
sportsklub Bakkelaget.

Ved siden af at veere flittig traener,
er Jeppe fortsat elitelober og vandt
med FIF DM Stafet 2014

En arligt tilbagevendende be-
givenhed for landsholdet i
orientering er Sydsamlingen,
som altid foregar i skolernes
vinterferie 1 uge 7.
Sydsamlingen har flere for-
mal. Det er en samling lober-
ne kan se frem til gennem en
merk vinter med meget tung

traening. Det er en fellessamling for
juniorerne og seniorerne designet til at de
kan lere hinanden at kende. Det er en
samling hvor der kan traenes meget pa
bladt underlag, og hvor man kan fa man-
ge timer pa kort. Det er ogsé en samling
hvor det varmere vejr er med til at hjalpe

lebere over
sméskavan-
ker og fa sat
gangiden 5
sidste del af
vintertrae-
ningen.

I &r foregik
turen ved
Barbate i
Spanien.
For mit eget
vedkom-
mende var
det forste
gang jeg lob
orientering
Spanien

efter en flere &r med samlinger i Portugal.

Terraenerne i Spanien og Portugal minder
meget om hinanden, sé forskellen pé det
tekniske i treeningerne var til at overse.
Normalt pa en samling som denne er der
to treeninger hver dag. En om formidda-
gen og en om eftermiddagen, hver pa ca.
en times varighed. Meget af det vi traener
er helt basic. Det handler om kompaskur-
ser, planlaegning af streek og attackpoints.

til at have de samme vindertider for piger
og drenge, sa alle havde en reel mulighed
for at komme forst. Det betod at vi havde
smé 30 lgbere med speederen i bund til
start til intervallerne. Det giver en fed
energi, og luften inden start er elektrisk.
Et pas som dette giver ogsé juniorer og
seniorer en masse at snakke om i pauser-
ne og bagefter.

I var samlingen en lille smule anderledes

Derudover har vi
nogle prioriterede
pas. Det er trae-
ninger som labes
i konkurrence-

Med pa sydsamlingen var hele 3 treenere uddannet i FIF:
Lars Lindstrem, Landstrener, senior

Jeppe Ruud, Juniorlandstreener

Anders Bachhausen, U16 landstraener og cheftraner pt i FIF

1 det at senior-
leberne var
dernede to
uger, mod de
sedvanlige 7

tempo eller over,
og som fungerer som simulerede konkur-
rencer. P& disse pas konkurrerer juniorer
og seniorer side om side. Det giver en
masse motivation for
alle at give sit bedste.
Seniorerne vil under
ingen omstendigheder
se sig slaet af de unge,
0g juniorerne gjner mu-

a ligheder
for at
lobe fra
® nogle af
senior-
loberne.
= Enafde
mor-

ommere prioriterede
- samlet start for bade

piger og drenge. Alle
' intervaller var designet

dage. Det

giver dem mulighed for mere afslapning
og derfor hejere kvalitet pa den gennem-
forte treening. Juniorerne har gymnasium

de skal passe, og selvom de sikkert gerne
pas var o-intervaller med sa sig selv sydpa i to uger, holder vi sam-

lingen pé en enkelt uge endnu.

Jeppe Ruud
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At vaere sponsor for
orientering er et
utraditionelt valg. Det er
lettere at valge 15
boldspillere i en sport som
alle kender.
Orientererne gor det
anderledes og her skal
vaerdien ligge. Til treening i
by og skov fylder 70 Igbere
med samme dragt og logo
i lokalmiljget og til
konkurrencer i orientering
med 300-1000 deltagere
er alle bade tilskuere og
atleter over en hel dag.
Orientereren er vandt til
selv at skulle skabe sine
muligheder og med det
kommer en sund
bevidsthed om, at der
folger en modydelse med
enhver ydelse, incl.
sponsors bidrag.

Vi tror pa vi giver fuld

valuta for pengene!

STILLADS

e!spar Nord

NORDSJ/ELLANDS ¢

MATERIELUDLEJNING :

L1oIlgIne

DRACHMANN
ADVOKATER

HSOIBERG

European patent & trademark attorneys

Side 4

Portrat af ny teamsponsor
hftc-fitness.dk

HILLER@D FYSIOTERAPI
& TRENINGSCENTER

= trening med holdning

Hillerad fysioterapi & Traeningscenter sam-
ler det bedste fra fitness og fysioterapi un-

der et tag. Vi vil vaere dit valg, nar det geel-
der fysioterapi, motion og sundhed.

Fysioterapi der veegter patientinddragelse

| fysioterapien tror vi pé en aktiv tilgang til et sundere
og bedre liv. Vi seetter en eere i at levere en behand-
ling, der vaegter empati og patientindragelse. Vi ser
en rigtig god synergi mellem vores fysioterapi og

treeningscenter.

FIF orienterings elitelobere bruger flittigt faciliteter-
ne - heldigvis mest for at fa styrketraening og alter-
nativ treening der kan skane ben og fodtej. Nar
skader alligevel rammer har vores atleter “fast lane”
til diagnosticering. Denne vinter har vores atleter
veret lidt for flittige patienter hos fysioterapeuter,
men uden, havde billedet veeret meget veerre

Traening for alle

I vores fitnessafdeling kan du treene, som du har lyst.
Vi tilbyder en bred vifte at treeningstilbud, lige fra yoga
til at du kan treene dig op til din farste Iron Man og
hos os, er dit personlige treeningsprogram altid gratis.

Vi er altid parate til at tage imod dig og dine gn-
sker

| Hillerad Fysioterapi & Treeningscenter vil du mgde
béade fysioterapeuter, sygeplejersker, fitnessinstruktg-
rer, kostvejledere, fysioterapistuderende, personlige
traenere og administrativt personale, der hver dag
streeber efter at yde sit bedste for dig, hvad enten du

ansker god traening eller behandling.

Hillerad Fysioterapi & Traeningscenter er altid klar til
at tage i mod dig.

Vi ses "hvis du vil behandles ordentligt”.

Med venlig hilsen

Hillerad Fysioterapi & Traeningscenter
Ved Thomas Héfelsauer og Lars Bryde Lind

Sponsorer 2015

Hovedsponsor: Facilitetssponsor: Teamsponsor: Testhuset.dk,

Adserballe & Knudsen A/S Hillered Fysioterapi og IT radgiverere

Byggeentreprener med ho- Trzeningscenter, & med domicil i
vedsade i Farum. Treeningscentre i TestHuset.dk Ballerup.

HILLEROD FYSIOTERAPI .2
& TRANINGSCENTER

/K

ADSERBALLE

& KNUDSEN ¢ terapicenter.

Tejsponsor: noname
noname,

skandinavisk sportstej-
producent med vagt pa lang-
rend, orientering og atletik. tering

Skosponsor:
Loberen, lo-

beudstyrskade
med forretninger over hele
landet.

Allerad.

Teamsponsor: Drachmann
Advokater, advokatkontor

enany med hovedsade i
SN Helsinger og filial i

% Nordsjeelland og
Nordsjellands sterste fysio-

Teamsponsor: FA Stillad-

ser, certificeret
F"& stilladsvirksor.nf .
Teamsponsor: Spar Nord stiLtaos - hed med domicil i
Bank Hillered, Lynge.

E bankforbindelse for
“parer BTF Hillered Orien-

Teamsponsor: Nordsjzel-
lands Materieludlejning,

domicil Hille-

MATERIELUDLEJNING
red.

Teamsponsor: Heiberg,
patentadvokater
med domicil i
Kebenhavn

HoI ERG
Europ

ean ptent & trademark atorney



Portraet af ny teamsponsor

loberen.dk

Side 5

LOBEREN.

- Alt i udstyr fil leb

Den fgrste LOBEREN butik s dagens lys 5. februar
1996 i Lyngby. Siden har mange tusinde Igbere nydt
godt af den grundige vejledning, som har vaeret med
til at ggre LOBEREN til en af landets mest kendte og
serigse specialbutikker.

Med butikker centralt i bade Lyngby, Roskilde, Vejle,
Arhus, Aalborg, Esbjerg og Hillergd er LOBEREN let
tilgaengelig for de fleste. Arhus butikken blev etable-
ret i 1998. I efteraret 2003 var den tredje LOBEREN i
Vejle klar. 6. juni 2006 abnede den 4. butik i Aalborg.
L@BERENS 5. butik i Roskilde d. 24. september 2008.
Esbjerg sa dagens lys d. 14.maj 2009 og sidst tilkom-
men er Hillergd, der slog dgrene op d. 3. august
2014.

L@BEREN startede ud med intentionen om, at udfylde
hullet mellem skoproducenterne og Igberne, da der

pa davaerende tidspunkt ikke var nogen butikker til at

give en serigs vejledning pa et fagligt hgijt niveau.

L@BEREN har herefter baseret sin forretning pa ideen
om, at give lgbere, motionister som elite, en grundig
og serigs vejledning i forbindelse med kgb af Igbesko

Ve s

ADSERBALLE

& KNUDSEN ¢

har faet rekordordre pé renovering af
Skoleparken i Hillerad. Lokalkendte Mi-
chael Albrechtsen kan mere end at styre
elitesporten i Hillerad og skal frem til
2017 styre de mere end 100 handvarkere
igennem projektets lobetid.

HSOI1 BERG

European patent & trademark attorneys

Efter 20 ar i spidsen for HOIBERG tak-

ker Susanne Heiberg af som administre- - %

rende direktor og giver stafetten videre til
Partner og European Patent Attor-

ney Pernille Winding Gojkovic og Part-
ner og HR- og Administrations-

chef Thérese Arnskjold pr. 1. april 2015.

0g andet udstyr til Igb.

Vejledningen bliver foretaget af erfarne Igbere og fy-
sioterapeuter som har et indgdende kendskab til Igb,
udstyr, fysiologi, anatomi og biomekanik. Vejlednin-
gen i forbindelse med skokgb, tager udgangspunkt i
en sakaldt Igbestilstest, hvor kunderne bliver filmet
bagfra ved Igb pd et Isbebdnd. Disse optagelser bliver
herefter analyseret sammen med kunden, for at vur-
dere skoens egenskaber og egnethed til den pageel-
dende Igber.

Leberen er ogsa sponsor for det succesrige danske
landshold i orientering samt for en stribe af landets
bedste atletiklgbere .

Nyt om vores sponsorer
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Cecilie Klysner er tradt ind pa den store scene
med topresultat ved World Cup pa Tasmanien

.

Mit mal var at holde fokus og t ) ”Det’var bade utro- "
Arets forste kontrol hele vejen og ikke lade - lig speendende og
World Cup Migigesscial putlik IS skreemmende at del-

. havde et rigtig godt leb. Pé ster- 3
blev afholdt i stedelh af Halon Var ORI tage i en verdens-

og omkring forkant og derfor i stand til at et klasse worldcup”
Hobart, Tas- holde fart ind og ud af posterne, ' )
Iy
manien, Au- og det gav et virkelig godt flow.
stralien. Det rakte til en 3-delt 14. plads,

Danmark havde som jeg var ret stolt af’ WAW__ A

valgt kun at sen- —
de et lille hold
lobere ”down
under” og blandt
dem var Seren
Schwartz og Ce-
cilie Klysner.
Specielt de dan-
ske piger lykke-
des (igen) med
topresultater med
Ida Bobach, og
Cecilie fik en
fantastisk debut
pa “verden ster-
keste kvinde-
landshold i orien-
tering” - 14.
plads pa sprint

ETe— e
| Foto: T«




Side 7

Beretning fra Seren Schwartz

Seren Schwartz er vendt  Jeg kun allerede =) Bay
R R . nu meerke en stor o
hJem til Danmark 0g til forskel pd min e 110 000

orienteringsportens Team hverdagidrhusi """
forhold til Gote-
- borg. Det er blevet __—_ _—— "
: markant lettere at
‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘ \\‘\ Jfolge min uddan- ;
TIE Tt i nelse, og jeg far £y
7 o —— e | [ mere ud af min tid, o
ndr jeg kan mode :
op og fa vejledning
til opgavelosning
og evt. sporgsmdl
til pensum. Det er
. 7 -
Danmark Center i Arhus. Z;egeﬁ?tez;i,bi_
Her traener det meste af  stand, og jeg kan

landsholdet sammen med "“igerefd op-
. . Jfolgning pa
1-2 fysiske traeninger pr.  smdskavanker, sd

dag og der til ofte teknisk e ikke udvikier sig
til storre skader.

tﬂrtrzenlng grupper om Treeningerne bliver

aftenen. 3 af landsholds-  afhold: dagligt, og
traenerne er fast tilknyttet Jjeg skal ikke bruge sd meget tid pd selv oo noget, som jeg virkeligt nod at

. at arrangere treeninger og sikre, atde  yre en del af. Jeg har leert rigtigt me-
centret 0g leberne bliver har haj kvalitet. Samlet set har dette get i Géteborg, og specielt mine tekni-

pﬁ den made fuldt taet - et 8giver migmeget mere over. S]f”d i hver-  ske evner har udviklet sig meget. Dette
koncept der giver medal- dagen, og jeg har mere tid til at slappe  tqger jeg med tilbage til Arhus, og mit

2015 Coles Bay
M21E, World Cup Men
.2 km_|260 m|
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. i af og hvile. basisniveau er langt hajere, end det var
jer til Danmark for 2% dr siden, da jeg rejste ud. Jeg
Det skal dog ikke forstdas som, at jeg gleeder mig til scesonen starter og se,

ikke savner Goteborg. Mulighederne hvilken udvikling jeg kan skabe og re-
deroppe var nogle andre, end de er her. sultater, jeg kan opna.

Jeg savner den lette tilgang til vanvit-

tigt fede udfordrende tekniske treenin- Saren Schwartz

I denne s&son kommerjeg ikke til at ger, og ﬂﬁwningsmiljget deroppe var
have base i udlandet mere. [ 2% dr

har jeg boet i Sverige i Géteborg,
hvor jeg har treenet med min svenske
klub IFK Goteborg, som jeg lober for
til store internationale stafetter. I
december 2014 flyttede jeg tilbage til
Danmark nermere bestemt Arhus.
Inden jeg flyttede til Géteborg boede
Jeg et dr i Arhus, hvor jeg ogsd star-
tede mine studier op. I Arhus har det
danske landshold et elitecenter for
elitelobere i orienteringslob. Her er
tilbud om daglige treeninger, og der
er let tilgang til eksperter til behand-
ling af skader. Imens jeg har boet i
Sverige har jeg fortsat studeret i Ar-
hus, og jeg har gennemfort alt uddan-
nelse pa distance. Nu, ndr jeg er kom-
met tilbage til Arhus, vil jeg igen kun-
ne deltage i undervisning.

Her Serens status kort for sa-
sonstart:




Elitegruppens malsatninger for 2015

Ovenpa de mange fantastiske
topresultater, som FIF Hillerod
Orienterings elitegruppe prae-
sterede i ar 2014, er elitegrup-
pen fortsat fremadstrabende
og har det, der skal til for at na
medaljerne i 2015.

Elitegruppen har en samlet satsning mod at
genvinde DM STAFET GULD ved de danske
mesterskaber i september i St. Hjellund Nord
sydvest for Silkeborg. Stafetsatsningen hos bi-
de herrerne og hos damejuniorerne gav frugt i
ar 2014, og med lobernes seriose og malrettede
fokusering mod dette 4rs DM Stafet er der gro-
bund for at genvinde titlerne — og i 4r ogsa i
voksen-dameklassen.

Malene for ar 2015, bade gruppens samlede og individuelle

mal, er ambitigse. Der arbejdes i elitegruppen benhérdt mod
at vinde guld ved DM Stafet, bade i herreklassen, dameklas-
sen og juniordameklassen. Det vil sige, at der er ivaerksat en
feelles indsats og fokusering mod netop denne malseatning.
Gruppens méalsatninger pa det individuelle plan samler sig

om at vaere de skarpeste til de forskellige Danmarksmester-
skabs-discipliner. Der stiles mod medaljeplaceringer. Blandt
vores juniorpiger er malsatningen ogsa at blive udtaget til
landsholdets juniorgruppesamlinger og junior-VM og pa sigt
at blive optaget pa juniorlandsholdet. P4 det internationale
plan har de lidt &ldre VM-, World CUP- og Euromeeting-
kandidater malsatninger om at komme i top 10-15. En en-
kelt af vores lgbere i1 gruppen er netop blevet opereret for en
leengerevarende kneaeskade, hvorfor malsetningen for ham er
at komme sa hurtigt som muligt i gang med genoptrenin-
gen. Men elitegruppens mél for ar 2015 nas ikke let — Men
de vil nés, fordi vi har en elitegruppe, der er i fortsat udvik-
ling, og fordi gruppen gér til opgaven med et vedvarende

treeningsdrive og serigs fokusering mod de mentale og fysi-
ske belastninger, der er forbundet med at dyrke orientering
pa eliteplan.

I &r er ogsa Camilla Larsen optaget i elitegruppen. Vi ma
desuden forvente, at vi de kommende ar far en endnu sterre
elitegruppe, fordi FIF Hillered Orienterings traenerteam kon-
sekvent giver de bedste mélrettede og gennemtankte ram-
mer for vores unge talenter for at blive dygtige orienterings-
lebere. Elitegruppens lgbere er bosat bade i Hillered, Sveri-
ge og Aarhus. At gruppens lgbere bor sa spredt giver udfor-

dringer i form af at bevare sammenholdet og motivationen
omkring den faelles elitesatsning til DM Stafet, pa tveers af
loberne der ikke ser hinanden til daglig. At bo i Aarhus og
Sverige giver naturligvis ogsa udfordringer i forhold til at
vaere synlige rollemodeller i det daglige for de unge til klub-

.- bens treninger. Derfor fokuserer vi i elitegruppen ogsé ved-
g varende pa at opdatere hinanden samt give en status til klub-
# ben om, hvordan det gar. Derudover er der fokus pa at lave

traeningsinitiativer og arrangementer, der bade styrker sam-
menholdet gruppen internt og sammenholdet imellem klub-
bens ungdomslebere og eliteloberne.

P& MTBO-siden har Rasmus Folino Nielsen, som tidligere

' har vaeret en af de bedste fodorienteringslebere pa sin ar-
| gang, i lidt over et ar arbejdet mélrettet med mountainbike-

orientering. Han vandt DM lang bronze sidste ar og kvalifi-
cerede sig til VM i MTBO, og i &r atholdes MTBO VM i
Tjekkiet, hvor malet er top 20 individuelt og at komme pa
podiet med stafetholdet. Med
Rasmus’ talent og vilje og med

Elitegruppen 2015
MTBO-verdensmesteren Lasse | Anders Konring Olesen
Brun Pedersen som ny lands- Camilla Larsen
treener mé man spé, at Rasmus | Cecilie Friberg Klysner
5 d licheder fi Emil Folino
ar gode muligheder for at Jeppe Ruud
skaffe medaljer i 2015. Maja Brinch
Marie Hartmeyer
Nicoline Friberg Klysner
Sigge Lundedal Jensen
— Laerke Lundedal Jensen S Akt

Eliteansvarlig FIF Orientering | Seren Schwartz

MTBO-eliterytter 2015
Rasmus Folino Nielsen
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Side 10

10MILA er sammen med
finske Jukola de mest
prestigefulde stafetter for
de store professionelle
klubber i Norden. Stafet-
ten har i kvindernes
klasse 5 deltagere pa
hvert hold og herrerne
har hele 10 deltagere pa
hvert hold. Tidligere
skulle distancen samlet
veere 10 mil—i dag er
stafetten for herrerne
leengere.

Stafetten har ca. 1500
kvindelige deltagere og
ca. 3000 herrer. Her til
kommer ungdomsrakker.
Kvindernes konkurrence
foregér lordag eftermid-
dag og maendenes stafet
starter typisk hvor aften-
skumringen satter ind og
lobes sa igennem natten
afsluttes sa hen pa mor-
genen.

Nér 10MILA kommer
til byen” bygges en hel
by op med overnatnings-

Historisk sejr til IFK Goteborg ved 10MILA 1 Sverige
- Seren Schwartz var pd holdet sammen med
stortalentet Thor Nerskov fra Birkered

Efter 10 ir med sejre til norske og finske svendestykket til UG og kunne sende sidste
hold, var sejren til IFK Goteborg og der-  mand i skoven til 90 minutters dyst der endte
med igen et svensk hold meget velkommen i i et spurtopger.

OK Pan Arhus med Signe Klinting blev 27.
hos kvinderne og Pan Arhus blev 15. hold
(bedste danske nogensinde) - pa holdet var fra
FIF: Anders Konring Olesen, Rasmus Djurhu-
us, og Jeppe Ruud.

Sverige, og da det dagen inde var blevet til JS=
sejr til Domnarvet (Borlinge) var den sven- S
ske triumf total.

Arets udgave endte mere spandende end de
sidste mange ar. Da Seren fik overdraget sta-
fetten pa nastsidste stafettur var fortsat 6-7
hold med i kampen om sejren. Seren loste

Natorientering en
disciplin for speciali-
ster, men ogsa den
orienteringsform hvor
de fleste orienterings-
lebere i Norden far
hele deres tekniske

DM i Natorientering gav meget metal, men
kun en enkelt af guld til FIF ungdom og elite

treening den lange . ..
morke vinter igennem. 12015 blev det til Hos FIF ungdom blevorlgtlg mange
1A e 0T 3. og 4. pladser hevet i hus, men

lobere op vinteren
igennem hver uge til
orientering i rusk,
kulde og merke. I de
store professionelle
klubber i Norge,
Sverige og Finland er
det den vigtigste
disciplin hvis man skal
vinde de store presti-
gefulde stafetter. Her
har rigtig mange
klubber specialister,
som behersker denne
orienteringstype til
perfektion, og som
selv ndr foraret og
lyset kommer, fortseet-
ter med at opsoge

SQIV tll bﬁde Sigl’le alene Siri Simonsen i D12 fandt

Klinti S den rette vej i morket og kronede
Inting o0g Seren det med en sikker guldmedalje.

Schwartz 1 eliteklas- PRVLE I I,

SC€IME - for Seren et step ned
siden sejren i 2014 og for Signe et
flot comeback der viser at grund-
treening har bragt hende tilbage i
den danske elite.

N

0
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Succes til FIF’s U16 piger pa den norske
sesonpremiere Varstafetten

\ ] !

[ Fra start i bagerste led til foring pa sidsteposten | L
|

suc- Midti april gik turen nord pé til den  mél. Nikoline kunne nu lukke hullet \
. norske varpremiere. Malet var meget til alle andre hold en ferende Fossum,
ces 0g megen lzerlng var leering, konkurrencedebut for alle 41  og jublen var stor da Nikoline havde
udbyttet af en weekends Norge, og sd naturligvis at lave en sat konkurrenterne inden at holdet
. . god stafetpraestation. Fra start bagerst kunne lobe samlet i mal.
laerlngstur til QSthld’ i feltet (man starter i reekkefolge som Dagen der pa fik Siri med suveraen
Norge. klubben er rangeret i Norge), gik der  sejr og Freya med top 5 placering vist
Med 2 af Danmarks bedste i klas-  ikke mange minutter for end at mel-  at talentet blomstrer i FIF og de
sen indtil 16 ar, Nikoline og Anni-  dingerne fra skoven fortalte at Anni- “gamle” piger viste pa store dele af
ka, er der altid en god chance i ka var med helt fremme. Pa naste banen at de kan vaere med i ekstremt
stafetleb uanset hvor det foregar, melding var det vekslet til foring, terreen, men ogsa at der er megen
men at holdet med det ny talent som holdt helt hjem pé 1. tur. P4 2. erfaring at hente endnu for end at det
Freya (D14) og meget unge Siri tur viste Siri og Freya utrolig fighter- holder helt hjem hver gang.
(D12) skulle folge de bedste norske vilje og evner og holdt med feltet af
w ders, var en overraskelse. vaesentlig aldre piger med hjem til bosim

SADEy
Ty

[ —



Danish
Spring

Den sjzllandske sesonpremi- il
ere foregik i &r pa hjemmeba-
ne for FIF. P4 sprinten der
blev lgbet i Allerad beviste
Cecilie Klysner at hun havde
faet fuldt udbytte af vinterens
ophold ”down under” og sik-
rede en imponerende 3. plads.
Cecilie og sester Nicoline
stod begge de folgende lab
over da de foregik i treenings-
skoven Store Dyrehave. Ung-
dom dominerede ikke overra-
skende de yngste ungdoms-
klasser.

Paskelab pa Mols

Danmarks sterste konkurrence er i dag 3 dages Paskeleb. I ar
var det henlagt til Mols Bjerge hvor Pan Arhus stod for 3 fan-
tastiske dage. Med senioreliten pa paskecenter i England
(forberedelse til VM senere pa aret i Skotland) var scenen sat
til at de spaeendende slag skulle keempes i junior og ungdoms-
klasserne. I yngre junior satte Marie Hartmeyer sig fra 1. etape
pa konkurrencen og —

kunne som sikker vinder
lobet sejren hjem efter 3
stabile leb. Camilla Lar-
sen fulgte op med en
lige sé sikker 2. plads.

I D16 leverede 2 fif-
piger ligeledes palle
pladser med Annika
Simonsen som sejrende.

1. Divisionsmatch = sejr

Et af FIF’s mal 2015 er at sikre sig DIF guldme-
daljen som vinder af finalelebet til efteriret. For
at sikre bedst mulige kort pa hinden hentes

klubbens “udenlandske” stjerner hjem i passen-

de maengde til matcherne. Siledes blev det Sigge Lun-
dedal og Signe Klinting der vandt eliteklasserne og sammen
stabile lob sikrede FIF en sikker sejr i dyst med de avrige
Sjellandske klubber hvor Tisvilde igen fulgte os godt til ders.

I divisionslgbene testes klubbens bredde og elite da det kraver
bredde i alle aldersklasser at vinde de tilstreekkelige points til
sejr. Finalelgbet aftholdes af Allerad OK til efteraret.
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Kommende opgaver:

World Cup i Norge/Sverige

Netop 1 denne stund er seniorlandsholdet pa for-
beredelsesweekend i skovene omkring Halden.
Midt 1 juni lebes de naste afdelinger af World
Cup. Cecilie Klysner der har slidt med traetheds-
brud er udtaget og er godt pa vej med genoptre-
ningen og muligheden for et nyt topresultat pa
sprint.

Seren Schwartz ridder videre pé succesoplevelsen
til IOMILA og er udtaget til at lobe specialdisci-
plinen mellemdistance.

Juniortestleb:

Junior og U16 har i1 pinseweekenden 3 dage med
testlob pd Fane. Nordbys kringlede gyder er
“terraenet” pd sprint lordag og klitplantagerne de
folgende dage péd lang og mellem distance.

I juniorklasserne er mélet en plads pa holdet der
skal lebe VM i Norge til juli. Marie Hartmeyer er
den fif’er med bedst muligheder, men chancen er
spinkel.

1 U16 klassen stér FIF sterkt og bade hos drenge-
ne og pigerne har klubben en god chance for at fa
2 lgbere med, Malthe Poulsen, Malte Hemming-
sen, Annika Simonsen og Nikoline Splittorft.
U16 Em afvikles i Rumanien i slutningen af juni.
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Kongernes
Nordsjaelland

3 sommerdage med orientering i
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HILLER@D
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Hillerod 12. —14. juni

Deltag gratis d. 13. juni

FIF Hillergd Orientering
er arranggr af 3 dage
med orientering hvor
der forventes deltagere
fra hele landet samt
Norge og Sverige. Tope-
liten har denne week-
end opgaver i Finland,
og vi satses derfor med

- e —
print 12. juni, Hilleredsholm

s

Sjeellandsmesterskab pa
subeliten og rigtig me-
get pa en hard konkur-
rence i de yngre junior-
klasser.

Fredag aften dbnes der med sprintori-
entering i bymiljget omkring Hillergds-
holmskolen med staevnecenter i Hille-
rgd Stadion.

Lgrdag middag er der en mellemdi-

Al |

Mellemdistance 13. juni,
Gribskov Vest

-

stance med udgangspunkt fra Natur-
styrelsens maskinstation lige nord for
Gadevang (se koordinater andet
steds). Her vil vi have "abent hus” hvor
vores samarbejdspartnere, sponsorer
og andre er velkommen til en gratis tur
i skoven med kort i handen og lidt in-
struktion i sporten.

Spndag er der sjellandske mesterska-
ber pa lang distance - malomradet er
det samme og skovomradet der skal
Igbes i er den midterste del af Grib-
skov. Her har FIF rigtig gode chancer
for at hente meget metal i junior og
ungdomsraekkerne.

AN PV N |
Lang 14. juni, Grib Skov Midt |

Kom med en tur 1 skoven

Lerdag d. 13. juni, kl. 13:30 til 15:00
Kom og oplev vores 3 dages legb 1 Grib Skov. Du kan preove bdde meget let oriente-
ring og svar orientering og der er aktivitet for ogsd de mindre bern - det er gratis at
deltage for sponsorer, deres ansatte, samarbejdspartnere og deres familier
Trail lob med kort 1 hdnden

Nordsjellands Maskinstation -

” Asfaltfabrikken”

Helsingevej 7, 3400 Hillerad
GPS: 55.974471, 12.297521

Mere info p%ol www.fiforientering.dk/sommer2015 eller skriv til formand@fiforientering.dk



http://www.fiforientering.dk/sommer2015

FIF Hillergd
Orientering

Formand:

Bo Simonsen
Sandviggardsvej 10

3400 Hillerad
formand@fiforientering.dk
48221815/22207385
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Hadring af ung elite pa sportens dag

fiforientering.dk
Falg ungdom og elite pa
Facebook

Sket siden sidst:

Cecilie Klysner fik konstate-
ret et treethedsbrud i foden,
men kan nu efter 5 ugers
alternativ treening igen kom-
me i skoven og fortseette
forberedelserne til World
Cup og senere VM

Signe Klinting flytter fra sen-
sommeren til Stokholm for
at afslutte kemistudiet og
for at give orienteringssats-
ningen en saltvandsind-
sprgjtning. Hun bliver her
klubkammerat med verdens-
mester Emma Klingenberg.

Sigge Lundedal er i foraret
flyttet til Boras og dermed
taettere til Goteborgsomra-
det hvor flere andre danske-
re bor og treener

Svenske Lisa Petterson,
svensk elitelgber og forlovet
med Emil Folino fik debut i
fif-dragten ved divisionsmat-

chen i april

Cecilie Klysner flytter til som-
mer til Arhus og dermed til
det danske TD elitecenter og
starter studier ved Arhus
Universitet til efteraret.

Sgster Nicoline flytter til
Goteborg for at studere og
satse orientering.

Nikoline Splittorff, Annika
Simonsen, Malthe Poulsen
og Malte Hemmingsen er i
skrivende stund alle pa U16
landsholdssamling i Gote-
borg - med som treener er
Anders Bachhausen og hjeel-
petreener er Anders K Ole-
sen. FIF er godt rustet med
bade treenere og lgbere pa
hgjeste niveau

Freya Halberg Petersen og
Asger Holmberg er optaget i
den ny 7 | elitesportsklasse
pa Byskolen i Hillergd

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




