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Dette nyhedsbrev
udgives for at give
omgivelserne et ind-
tryk af, hvad der rgrer
sig i eliteafdelingen i
FIF Hillergd Oriente-
ring. Kun sjzldent har
hgsten af topresultater
den skrevne presses
interesse.

FIF Hillergd Orientering
har, som sportsligt mal,
til stadighed at have
kvalificerede kandida-
ter til et af verdens
bedste orienterings-
landshold. For at na
dette skal klubben
have en ungdomsafde-
ling, der hgster medal-
jer ved danske mester-
skaber, bredt fordelt i
alle aldersklasser.
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FIF Hillergd Orientering Ungdoms og Eliteteam

Vi presser topfarten op

Foraret presser
pa og forste sta-
tus for vintertrae-
ning og elitear-
bejde kan samles
i FIF Hillered Ori-
entering - vi har
gode forudseet-
ninger for at lyk-
kes i 2017!

Klubbens 2 stgrste stjer-
ner , Cecilie Klysner og
Seren Schwartz, er kom-
met godt igennem vinteren,
ikke uden smaskader og
skavanker, men begge
steerkere end tidligere -
forudseetningerne for at
lykkes er gode. Pa den
store scene er VM malet,
og bliver det stolpe ind for
bade Danmark og lgberne
fra Hillergd, kan aret give
nyt VM metal. Meget skal
dog falde i hak inden.

FIF har 4 unge lgbere i
bruttotruppen til Junior VM.
| 2016 fik landsholdet et
meget magert resultat, og
nar VM i ar afvikles i Fin-
land, vil FIF’s lgbere pri-
maert skulle samle erfaring.
Forude venter et VM pa
hjemmebane i 2019, men
inden da skal alle forbedre
og forberede sig optimalt.
Traening, korrekt treening i
tilpas hgj maengde, fokus,
tadlmodighed og samle erfa-
ring. Alle 4 har stort sports-
ligt talent, men for at lykkes
udenfor andedammen,
skal de lykkes pa alle para-
metre. Det kraever hardt
arbejde og at klub, for-
bund, kommune og familie
alle stgtter op med mere
end god vilje.

MTBO rytterne, Rasmus
og Thomas har faet mange
kilometer i benene - det
kan blive stort!

FIF har denne vinter haft
endnu mere fokus pa top-
fart og Core traening.
Sportshjertet i Hillerad,
Frederiksborg Centret, har
for fgrste gang veeret ud-
gangspunkt for 2 ugentlige
treeninger, og med 10
ugentlige traeningstilbud til
den unge elite, har den del
af faciliteterne veeret pa
plads. Fysisk kan vi uden
hgje bjerge og klippefyldt
terreen skabe ideelle forud-
saetninger, men nar det
kommer til de tekniske, er
der plads til forbedring.
Vores sportsanlaeg, orien-
teringskortet er afggrende
for at teknisk traening kan
lade sig ggre med et godt
udbytte. Det var derfor et
hardt slag at vores sports-
glade, maske meget bold-
glade kommune, ikke fandt
mulighed eller forstaelse
for, at dette anleeg, pé lige
fod med andre, skulle stot-
tes. Fedt for fodbolden at
fa endnu en kunststofbane;
fedt for handbolden at fa
kontant stette og fedt for
golf at fa grundlejen betalt,
men hvorfor var der ikke
plads til at bruge 1% af
dette belgb pa at give ori-
entering bedre mulighed
for et godt sportsanlaeg? Vi
skal nok finde vej og traek-
ker hardere pa de frivillige -
forudseetningerne kunne
veere bedre, men som vo-
res elitelgbere ma klubben
bare forberede sig endnu
bedre og treene hardere.
Dagen hvor orientering
ikke bare i DIF og Team
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Danmark accepteres som
en af de sportsgrene med
bedste forudsaetninger, ma
ogsa komme til Hillerad
Kommune. Et valgar er-
maske politisk set ikke det
bedste ar at aendre pa
gamle systemer.

Cheftreener Masha har
vinteren igennem arbejdet
med de unge Igberes tek-
niske feerdigheder og alle-
rede ved det tidlige forars
konkurrencer, har der vee-
ret gevinst til de af lgberne
der vil mest. Ved forarspre-
mierelgbene i Sverige og
Danmark er der hentet
uventede tidlige sejre og
ved DM i natorientering
blev de ny klubdragter luf-
tet mange gange pa pree-
mieskamlen. Snart venter
klubturneringen hvor der er
konkurrencedebut til en
stribe nye lgbere, som har
fundet vej til orientering
igennem skoven i natte-
market.

Til juni arrangerer FIF VM
testlgb for hele den danske
elite og forberedelserne til
DM i sprint 2018 som ma-
ske afvikles i Hillerad, er i
fuld gang. Vi har forudsaet-
ningerne for at give delta-
gerne og vores egne stjer-
ner super konkurrencer,
men det kommer til at ko-
ste ressourcer - vi skal nok
na i mal, og meget gerne
med hjeelp fra vores sam-
arbejdspartnere. 2017 bli-
ver spenden-

de.
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Hvad byder 2017 pa - sasonplan for elite og ungdom

Nationalt er det de 7
danske mesterskaber i
orientering: Nat,
Sprint, Ultra Lang,
Mellem, Stafet , Lang
og ikke mindst Hold,
som har hgjeste prio-
ritet. For FIF fylder
stafetten rigtig meget.
12017 kommer en ny
disciplin til, Team
sprint, som dog endnu
kun er et forbundsme-
sterskab.

For de fa er der ogsa
mindre prestigefulde
DM MTBO nationale
mesterskaber.
Internationalt har
klubbens elitegruppe
mange flere opgaver.
Det geelder for de fa
World Games, VM
og VM MTBO, for
lidt flere World Cup,
og for den unge elite
Junior VM, Europze-
isk ungdomsmester-
skaber.

Der til vil 17-35 ars
gruppen have opgaver
for deres internationa-
le stafetklubber ved

10 Mila (Sverige),
Jukola (Finland) og
Smalandskavlen
(Sverige)

Ovrige store konkur-
rencer vil vere
Svensk Eliteserie,
Danish Spring,
Svensk 5 Dages.

For de yngste vil de
lokale konkurrencer

fylde mest.

..DM Hold 24. 09
"~ Finderup»"
»_ - World Cup Finale,29.09

DM Nat 18.03
Jeegersborg Hegn

Danish Spring 24.-26.03
Gribskov Nord

DM Sprint 22.04.
Stovring By

DM Ultra Lang 23.04.

Rold Vaeldeskov \,
10 Mila 29.-30. 04 )\
Goteborg
Elitetest 03.-05. 6
|Gribskov Marum
Hillerod Dst.
Jukola, 11-12.06.
Finland ~

!.,/

Europaeisk ungdoms EM 29.06.-02.07.

Slovakiet

. VM Orientering 01.-07.07

Otepaa, Etsland

5'Dages, (Sverige) 22.-28.07.
Varmland,

DM Mellem, 19. 08
Nykobbel, Soro

VM MTBO 20.-27.08
Vilnius, Lithauen

« .»DM Stafet 09:09.
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" DMLang, 10. 09
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Status fra Juniorlandstraener Jeppe Ruud (FIF)

Juniorlandsholdets ambitioner

Juniorlandsholdsgruppen arbejder i i&r med de samme ambitioner som har gjort sig geeldende
de sidste mange ar.

“Formalet med Juniorlandsholdsgruppen er at skabe de bedst mulige rammer for udvikling af landets bedste og mest
talentfulde orienteringslobere i et langsigtet perspektiv. Mdlet er at loberne pd Juniorlandsholdet som junior, og/eller pa
sigt som senior, kan preestere i toppen af verdenseliten.

I Juniorlandsholdsgruppen arbejdes der ud fra en grundleggende opfattelse og forstdelse af, at det er indsatsen, der i et
langsigtet perspektiv skaber toppreestationer i verdenseliten.”

Med udtagelsen til juniorlandsholdet giver
vi leberne en forstaelse for hvad der skal til
for at lykkes i verdenstoppen pa sigt. Juni-
orlandsholdet skal derfor ses som en ud-
dannelsesplatform hvor leberne bergrer en
lang raekke emner som er relevante at ken-
de til som seniorlandsholdsleber. Den rode
trad i arbejdet er i hegjsaedet, sa nir en nyud-
taget seniorlandsholdsleber med baggrund i
juniorlandsholdet bliver introduceret for at
skulle arbejde med sportspsykologi, tree-
ningsplanlagning eller teknisk analyse,
skadet vaere sadan at leberen kender til
begreberne, og har en forstéelse for disse.
Formalet med juniorlandsholdet er at vi
hvert &r skal have et s stort antal lebere

- - som muligt som har niveau der er godt nok
til at kunne blive udtaget til seniorlandsholdet.
P& juniorlandsholdet er der ogsé fokus pa arets mesterskaber til JWOC og JEC, eller EYOC hvis nogle bliver udtaget
dertil. Mesterskabsfokus er vigtigt for at tilegne sig en af de vigtigste egenskaber man kan have som idratsudever, nem-
lig at praestere nar det gelder allermest. Mesterskabsdeltagelse er med til at give laberne erfaringer med nogle af de fo-
lelser der opstar dér. Felelser som ikke kan fremprovokeres af andre lgb, men som handteret pé en fornuftig made ikke
skal have negativ indflydelse pa prastationen.
Helt grundlaeggende skal man for at lykkes som orienteringsleber kunne lobe hurtigt og finde vej. For at kunne det pa
verdensklasseniveau, er der dog mange mellemregmnger man som lgber skal kunne mestre. Disse g : -
mellemregninger om man vil, er hvad vi bruger érets treeningssamlinger til at gennemga. o
Vi har personlig opfelgning af alle leberne, og da vi i ar igen har et stort antal lebere er der tilsva-
rende sterre antal treenere tilknyttet. Hele tre nye treenere er tiltrddt. Camilla Bevensee, Astrid
Ank og FIFs egen Rasmus Folino er nye tranere pa holdet. Jeppe Ruud fortsetter i sit 5. ar som
juniorlandstrener og har ansvaret for gruppen. Rasmus’ hovedopgave bliver sammen med Jeppe
at planlegge treeningssamlingerne, samt have ansvaret for at folge en raekke lobere op. Rasmus’
baggrund som juniorlandsholdslgber, atletiklgber, nuveerende mtbo-landshold, samt igangveren-
de idraetsuddannelse vil gere loberne meget gavn igennem hans arbejde.
Vores vigtigste budskab er at hardt mélrettet arbejde over lang tid er vejen frem.
Jeppe Ruud, Elitecentertreener og Juniorlandstrcener

Juniorlandstraner Rasmus Folino instruerer Malthe Poulsen p en snekold samling i januar




At veere sponsor for s po nso rnyt Marts 2017
orientering er et .
utraditionelt valg. Det er . . . .
lettere at vaelge 15 FIF Hillergd Orientering Ungdoms og Eliteteam HILLER@D
boldspillere i en sport,
som alle kender. -
Orientererne gor det v I k t I 3 y
Drnteremo g gt eiKommen tl nye
vaerdien ligge. Til treening i
by og skov fylder 70 lgbere
med samme dragt og logo s po n so re r
i lokalmiljget og til

konkurrencer | orlentering Tak til alle for at mede os med 4bne arme og god vilje. Vi har

med 300-1000 deltagere .
er alle bade tilskuere o forlaenget aftale med 8 sponsorer og siger goddag 3 nye.

atleter over en hel dag.

Orientereren er vandt til A
selv at Sku“e Skabe Sine p E R N I E E N 3
muligheder og med det L L s

— El - VVS - Energiteknik

enhver ydelse, inkl.

sponsors bidrag.

Vi tror pa, vi giver fuld Poul Sejr Nielsen A/S er en af Nordsjeellands sterste energientreprengrer. Vi leverer service-
valuta for pengene! ydelser og totallgsninger inden for El, VVS, Ventilation, vedvarende energi samt tag og faca-
de.
Senest PSN faet tildelt vvs og sprinklerentreprisen ved Forsyning Helsinger ny store drifts-
center.
PSNhar 30 servicebiler og udfgrer service og entrepriser for private, boligselskaber og er-
hverv pa hele Sjeelland.
ADSERBALLE .
& KNUDSEN + Kontaktes pa:
45815577

POUL SEJR NIELSEN

El+ VS + Energiteknik

IE% CC Plast er leverandgr af totale plastlasninger, som udformes ngjagtigt efter kundens behov, lige
s':ILL_A}S fra idé til resultatet. | over 60 ar har firmaet serviceret en bred vifte af industrivirksomheder, fra de
starste koncerner til enkeltmandsfirmaer.

CC Plast har til huse pa Bragesvej 5 i Hillerad.

Gennem konkurrencedygtige priser og solid ekspertise inden for konstruktion og fremstilling af
prototyper sikrer vi dig det optimale produkt pa kortest mulig tid.

CC Plast blev etableret i 1947 som en familieejet virksomhed med produktion af plastkomponen-
ter. | dag ledes virksomheden af Jes og Bo Nyhegn, som er 3. generation.

LOBEREN

av¥

Inoc-8 er en af verdens ledende all terrain Igbeskos brand. Skoen bruges i dag af alle der be-
veeger sig ud i terraenet og pa de sma trail spor. Inov-8 forsyner fra 2017 FIF Hillerad Oriente-
rings top elitelgbere med traeningssko—sko der i @vrigt ogsa kan kebes i Leberens mange
forretninger.

Iﬂspar Nord

DRACHMANN
ADVOKATER



tel:+4545815577

Malte og Malthe i junior Elite
*

Sigrid og Siri i D14




rigtig godt igennem vinteren.
; Kun med lidt problemer i

_off ! foden, som nu er veek og en
Skadede ' A lille smule sygdom som for-
hindringer.
lobere. R LA PRl . N Treeningsmeengden har vee-
e e 8] ret rigtig hoj og med meget
Nicoline Klysner: : - intensitet. store mal for aret
"Jeg har fysisk haft som selvfglgelig kreever nog-
le gode testlgb. Men jeg har
3 AR ‘@ hgje forventninger og keem-
vintertrening som =} P S ! per pa bedst mulig made
Tl R hen mod det”

en god

delvist skyldes en
stor portion
motivation, mildt
vintervejr og en god
bopzel tet pa bade
studie og en masse
skov. Jeg havde
glaedet mig til
saesonstart, men tog
desveerre en
korsbandsskade
med hjem fra
skiferien. Det var en
noget
aergerlig melding at
fa, seerligt nar bade
formen og
motivationen var
god. Nu ligger
fokus pa at treene
det jeg kan af
alternativ
traening og vaere god
ved knzeet. 2017

falder ud”.

Cecilie Friberg Klysner
"Foraret er i gang, og en ny saeson er lige startet. En kort status pa
min vintertraening, er at den har veeret god.
Efter 2 operationer i ' WA % Jeg er kommet uden om de mere bgvlede skader og det er fagrst her
< i foraret, at jeg har vaeret ramt af lidt sygdom.
| : v Jeg har nydt at bruge vinteren pa traene uden preestationspres, at
genoptraeningen for : Sl A : have tid til at fa god fﬂllng med studiet igen og at
. . A [ have en hverdag. Til gengeeld er jeg vildt motiveret for at komme i

fuld sving. Malet er - sangnu.

DM Stafet i y | |arerjeg pa 60% studievolumen, hvilket betyder ekstra overskud
| il nye projekter. Det ene projekt er i samarbejde med TD sportspsy-
kolog Kristoffer Henriksen, som i Igbet af de sidste par mdr., har
lavet flere sessioner med den unge del af landsholdet. Arbejdet gar
bade ud pa, at fa en god hverdag som eliteidreetsudgver og pa den
mentale del af det at preestere. Det er et omrade, som har veeret

Camilla Larsen:

hoften er

september
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Pl A

é # Nikoline Holm Spllttorff ‘ x| AU A "Min vintertreening har kert
A “Min vintertraening har over- = . ) ' pa skinner og i denne uge

e

ordnet set veeret god, men  [HEEES 'Y , ™ runder jeg min sidste harde
dog veeret praeget af en vis  |EEERE : = G, treeningsuge af. Jeg har de
ustabilitet, grundet min ven- it VB =y > : sidste 3 uger formaet at
) \ stre ankel, som stadig eret o8 ' ‘ B 2 b saette min treening op til de
4] problem. Jeg dgjer stadig &% | , SN 11 timer, hvor 2:30 t har

med en udefineret §kade i} . o sl veeret styrke. Jeg har ikke
3 v_enstre an_kel, som jeg ha!r , == » S Y stadt pa nogle skader og
ﬁ]qg?fg?;sgiitzﬁé:gasr{al\él:tg S < = fgler mig dermed virkelig

primeert at forsgge at kvalifi- : B lartil sssonstart

cere mig til JIWOC, ved arets

testlgb i Gribskov”

s 2 Sgrne Schwartz
- "Aret mal kommer til at vee-
re VM i Estland til sommer.
Terreenet minder rigtigt me-
get om det, som man kan
finde mange steder i Dan-
mark, hvilket giver rigtigt
J gode muligheder for god
forberedelse.
Efteraret sluttede godt af
med en god placering til
arets sidste World Cup. Mo-
tivationen hen over vinteren
har derfor veeret god, selv-
om traeningen ikke er kart
pa skinner.
| foraret kommer jeg pri-
meert til at konkurrere pa de
kortere distancer (mellem
og sprint), hvor fokus i tree-
ningen ogsa har veeret. Det-
te for at kunne gge min fart,
sda jeg kan fglge med i et
hgjere tempo”

udfordrende for mig, at give mig i kast med, men det har vist sig at
veere rigtig godt. Kort sagt handler det om, at kunne veere tilstede i
nuet og at kunne fokusere pa en opgave, uden at lade sig forstyrre
af diverse tanker. Det er virkelig sveert at arbejde med sine egne
tanker og det kreever en del tid. Men for mig, hvor jeg er lige nu,
tror jeg det er rigtig godt givet, at arbejde lidt mere struktureret
med min mentale styrke. Det andet projekt handler om teknisk
analyse og evaluering. Med inspiration fra et opleeg Thierry Gueor-
giou holdt pa sydsamlingen i februar, arbejder jeg med, at vaere
bevidst om hvad malet er med den enkelte traening, og at fa evalu-
eret treeningen pa baggrund af denne specifikke malsaetning. Jeg
har derfor faet mig en teknik-bog igen! Jeg synes det giver meget at
skrive tingene ned, det giver et godt overblik og det er motiverende
at fglge en udvikling.



3 dage med subllm orlenterlng gav fantastisk sae-
sonpremiere til Cecilie Klysner og Seren
Schwartz sidste weekend i marts.

Det staerkeste felt set laenge var pa start-
stregen til den danske fordrspremiere -
Danish Spring. 4 regerende verdensme-
stre var pa startstregen, her af 3 danske,
Maja Alm, Tue Lassen og Cecilie Klys-
ner. Alle har haft en rigtig god traenings-
vinter og det var forste gang at den ny

Schwartz har traenet godt, men kun me-
get lidt leb, men han og resten af lands-
holdet viste, at de var kommet fra vinte-
ren med mere fart i benene og sikker tek-
nik. I juniorklasserne viste specielt Anni-
ka Simonsen at hun har fundet sig til ret-
te i junioreliten og var 3 dage i traek med

landstraener Torbjern Gasbjern slap sine helt fremme.

stjerner ud i konkurrence. Seren

Sprint

2 regerende verdensmestre pa start til sprint-
konkurrencen i kvindernes klasse ved sprinten i
Espergaerde, gav publikum noget at varme sig
pa. Sidste ar var Maja Alm ikke bare i Dan-
mark suveran, men Cecilie Klysner har neer-
met sig holdkammeraten dette forar. Langt ind
i konkurrence var Cecilie lige med Maja, der
dog til sidst trak det leengste stra. Alligevel stor
succes for FIF’s Cecilie.

Seren Schwartz, der i en del ar ikke har satset
internationalt pé sprint, viste at han pa den dan-
ske paradedisciplin absolut er at regne med.
Suveren sejr til New Zealandske Tim Robert-
son, men Seren fulgte godt med og kunne sikre
sig selvmedaljen knebent foran landsholdskol-
legaerne Andreas Boesen og Jakob Edsen
(begge specialister i denne disciplin).

I herre junior elite var det det norske stjerne-
skud Kasper Fosser, som vandt 3 dage i treek,
og det suverent. Malte Kjeer sikrede sig bade
gode World Ranking points og en 4. plads i et

sterkt felt. Samme pladsering fik Annika Si-
Qonsen i dame juniorelite. /

bosim
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Espergaerde Gymnasium 1:4000
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Denne dag var verdens bedste oriente-
ringsleber, Maja Alm suveran. Cecilie
Klysner fulgte op med endnu et flot
resultat og en 2. plads i et felt med
mange verdensstjerner. Stabilitet, fo-
kus og hej fart bringer nu Cecilie op i
den bedste liga. I herrernes eliteklasse
vandt verdensmesteren Olav Lund-
anes, Norge, og Seren Schwartz leve-
rede endnu et godt resultat og blev
bedste dansker pa en 3. plads - s& godt
har hverken Cecilie eller Seren praste-
ret sa tidligt p& seesonen. Hos junior og
ungdom blev det Sigrid Staugaard med
sejr i D14 og Annika Simonsen med

en 3. plads i Dame Junior Elite der lab
Qedst

-~

{ Seren Sc#

Lang

For 3. dag i trek blev kampen
om ferstepladsen i kvindernes
eliteklasse, et opger mellem
leremesteren Maja Alm og
eleven, Cecilie Klysner. For 3.
dag samme udfald!

I damernes junioreliteraekke
rykkede Annika Simonsen en
plads op pa skamlen med en
selvmedalje. Malte Hemming-
sen i drengenes junioreliteraek-
ke 1a langt hen i konkurrence
2’er, men som 1. ars junior er
det sveert at have den nedvendi-
ge udholdenhed, og det blev til
en godkendt 5. plads.

I D14 vandt Sigrid Staugaard
igen og kronede dermed en
forrygende sesonstart.

.

Annika Simdpse’n
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Sket siden sidst:

FIF’'s Rasmus Folino er gaet ind i juniorlandsholdstraener-
teamet. Rasmus tilfgrer holdet en masse viden, dels fra
egen topidraet som er udfoldet bade indenfor orientering,
atletik, ski og de seneste ar MTBO hvor Rasmus fortsat er
i landsholdsgruppen. Rasmus passer ved siden af det ny
job, studie i idreet ved Arhus Universitet

Der var genvalg til den samlede bestyrelse i FIF Oriente-
ring . Malene for 2017 er sat og de omfatter blandt andet
mere synlighed i pressen, og bedre koordinering og syn-
liggarelse af alle omrader hvor klub og kommune bergrer
hinanden i form af ydelser og udfordringer

Orienteringsklubbens ungdom har denne vinter mere end
forsteerket FIF atletiks cross hold. Ved den lokale afdeling
af vintercross turneringen markerede orienteringslgberne
sig i mange argange helt fremme i teten.

Ved arets fgrste holdturnering i starten af april, har FIF
96 tilmeldte konkurrencelgbere pa stregen. Klubben
vandt i 2016 suveraent pa Sjeelland, og med et steerkt
besat hold, er der ogsa gode muligheder i 2017

Fremtidens verdensmestre i det ny klubudstyr

fiforientering.dk
Falg ungdom og elite pa
Facebook

XC SKING | CLUBLINE - ORIENTEERING

MyDesign
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Lakkert sportsudstyr fra vores sponsor noname

nonamesport.com

Nar du opretter dig pa webshoppen, skal du bruge FIF’s kuponkode
14003 og holder dig pa den engelske side,. Du kebe masser af lak-
kert og topmoderne sportsudstyr—udvalget eges dag for dag. Bruger
du FIF’s kuponkode ,far klubben 30% af salgsprisen.

Har du brug for hjlp sé kontakt bosimfif@gmail.com




