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D Et er sveert at tro at 2017 bliver et ligesa succesfyldt ar for FIF Hillerad
Orientering som 2016.

Dette fremhavede Bo ogsa i sin beretning pa den velbesggte generalforsamling —
men han understregede samtidig at uden mal og dremme sker det jo slet ikke!!

Bestyrelsen blev behgrigt takket for sin indsats — og kvitterede med at lade sig
genvelge — tak for det.

Dette nummer bringer en ny rubrik — Folinos Fysiologiske Forklaring — som vi kan
gleede os til i de naeste O-FIF. Las den — og bliv klogere!

Allerede nu er tilmeldingerne til kommende lgb i fuld gang — paskelgh — DM nat —
DM ultralang — og ikke mindst Cupmatch 2017.

Vi ses i skoven!

;-) Leif

Sejt, sjovt og spaendende

Indhold i dette nummer:

Referat fra generalforsamlingen
Arets ungdomslgber: Asger Holmberg
FIF-prisen til Henrik Poulsen

Folinos fysiologiske forklaring
Sommerklubturen 2017 til Slovakiet

ok owpdE

Forsidefoto: Asger Holmberg — arets ungdomslgber Foto: ;-) Leif



Formandens beretning for aret 2016

- Beretning og referat kan laeses pa
hjemmesiden

Beretningen om det vi ndede, gjorde og det der handte, er sjovt nok formandens vigtigste skriv til klubbens vigtigste forsamling. Historien om det vi
ikke kan gare om. Planen for fremtid, vision, mal og rammer overlades til den ny bestyrelse. Vi har ikke tradition for kampvalg og politiske taler for
hvad vi vil med vores virke i klubbens ledelse. Det kunne veere en meget mere spaendende debat, men vi har bare haft nok i at fa fyldt alle poster ud.
Fremtiden er alene et spargsmal, som overlades til kassereren i form af en

budgetfremlaeggelse. Derfor far du i r en ” H beretning, der ogsa kigger fremad i den
gettrem 99 Skal der bruges energi g, der 9% Kigg

retning, som jeg som formand gerne vil arbejde imod. Skal der bruges energi pa at

se tilbage, er det ikke det veerste ar at gare 2 H det. Jeg haber, du som jeg bliver glad, nar
vi gar igennem et ar med utrolig succes pa at se tl I bage’ er det for klub og for vores medlemmer. ~ ----
. o
ikke det veerste ar at

Var du med, da vi fejrede 4 medaljetagere fra internationale mesterskaber ved en

uhgjtidelig reception? Var du med, da vi agre det ” bare vare et mulehdr fra at vinde
Divisionsturneringen og matte ngjes med g - sglv? Var du med, da vi i regn og nasten
slud arrangerede KUM for hele Danmarks orienteringsungdom eller har du veeret til

en tirsdag aftens tekniktreening under kyndig vedjledning af vores super treener? De fleste har vaeret med til en, flere eller mange aktiviteter, bade som
deltager og som hjealper. Det kendetegner vores klub og alle os medlemmer. Vores forening er en ung og fortsat nysgerrig starrelse, der ter udfordre
det vi gjorde i gar og preve nyt og sa er 74 r jo ingen alder.
Jeg begejstres og finder energi til flere timer pa
orienteringskontoret, nar jeg oplever alle de der ter , de der
ger og de som ny kaster sig ud orientering. Jeg bliver dybt
rgrt nar en Cecilie omfavner holdkammeraterne kort efter at
guldmedaljen er kommet i hus ved VM og jeg far troen pé at
orientering har en lovende fremtid, nar en ny ungdomslgber
sluger alle vores aktiviteter og lgber ud pé&
konkurrencebanen for farste gang. Det samme ndr jeg pa
sidelinien kan opleve super steevner og arrangementer med
rolig styrmaend ved roret. Det sd ogsd i 2016 flere gange
sveert ud, men vi kom ikke bare i mal, men flotteste stil.

2016 - sportsligt pa toppen

Hvis du har veeret med til treening, konkurrencer, ture og al
den aktivitet som sker i klubben, eller har du laest O-FIF og
Elitenyt, er der sikkert ikke meget nyt i rets beretning. Vi
har i klubben i &r veeret flittige med nyheder via hjemsiden,
mails, O-fif, Facebook,nyhedsbreve og Nyhedsbrevet fra
Ungdom og Elite. Der var endda ogsa en smule i avisen, og
en smule pa tv, senest fra DR’s store sportshow, hvor

Cecilie, Signe og resten af guldholdet var pa. Nyhedstrammen forteeller meget
om alt det gode som vi oplever, en smule om alt ” . . arbejdet der foregar og naesten
intet om det mere kedelige arbejde som aret SpO rtSI |gt - Jeg hal‘ igennem udfgres af bestyrelse og
andre der administrerer klubben. Den sidste del . far du ogsa med i denne
beretning. sveert ved at forestille

. o]
Sportsligt — jeg har sveert ved at forestille mig det mlg det kan ga bed re, kan ga bedre, men det er tilladt at
drgmme. Tak for de oplevelser | gav mig og . mange andre med jeres
fantastiske resultater i form af internationale men det erti I I adt at medaljer, bunker af medaljer ved
DM’er og SM’er, modige lgb pa sveere baner og ” glade kom i mal. Det giver gnist
og holder gang i den ild der holder os frivillige d rgmme. ledere i gang. En speciel tak til
Maja Alm og med hende resten af landsholdet, der tidligere ar har vist, at det er
muligt at na toppen, og nu treekker flere og flere med til hgjeste niveau — jeg tror

at deres succes er en meget stor del af den succes som vi nu kan meerke i vores klub. Fordi de turde at udfordre, hvad der var graensen i gar og troede
pé at man kan blive bedst ogsa nar man opflaskes til orientering i Danmark. Klubbens succes blev ogsé synliggjort da 3 ud af 4 kandidater til arets
orienteringslgber blev trukket ud - 3 ud af 4 fra FIF og der manglede vel en mere fra FIF.



Sportspolitisk har vi i FIF forsggt at pavirke miljget bade lokalt i Hillergd og i vores forbund. Bglgerne er gaet mindre hgjt i orienteringsdanmark i
2016, men ikke mindre vigtigt er det, at vi har haft medlemmer, der har varet med til at give med og modspil. Meget lokalt arbejde giver klubben en
enestaende position i idretsHillergd. Vi startede aret med at Cecilie vandt prisen som arets sportsudgver i Hillerad og jeg fik forngjelsen af prisen
som drets sportsleder — vi har mange kandidater til begge priser ogsa i fremtiden. Det geelder nér vi arbejder med talenter, elite, ungdom, skolebarn,
eldre og nar vi har medlemmer, der som i 2016 gjorde noget for dem som ikke har oplevet s& meget medgang (projekt for bgrn i @stervang). Vi
havde rigtig mange medlemmer, der gav hele danmarks orienteringsungdom en forrygende weekend, helt frivilligt og uden at vi eller nogen andre
skulle tjene andet end synet af begejstrede unger. Vi havde rigtig mange medlemmer, sjovt nok mange af de samme, som gav hospitalets ansatte,

Hillergd by ved Slotsstistafetten og Nordsjellands kvinder en
labeoplevelse. Det bemerkes i ” . vores by. Jeg arbejdede
hardt for at vi fik en Team 2 tranlnger hver mandag for Danmark klasse pa
gymnasiet - orientering var parat, . . men desvarre var hverken
FG eller de andre sportsgrene vores el Ite, tl rSd ag aften for al Ie parate, men det ser nu ud
til at komme pa plads fra 2017/2018 — nogle ting
tager td. aldersgrupper, onsdag morgen for

Vi fik ogsé i 2016 en fantastisk ung ellte, OnSdag O-tr&nlnger for opbakning fra vores
sponsorer og har kunne knytte ny til og er pa den made
endnu bedre stattet end vi har vaeret Agernsam I ere, to rSd ag Lﬂbes kO|e for. Bade den letteste og
den svaereste af vores indtaegter - . lettest fordi kun en lille
flok var aktive for at f& det til og for al Ie Og Styrketr%n | ngeﬂ alle andre bare kunne nyde
frugten af aftalerne og sveerest fordi . . aftalerne er afhaengige af
endnu ferre, - vinteren igennem for alle. Mange

Vi fik i 2016 endelig en ny traener Iﬂrdage O-tr&r"nger Og Sgndag og hvilken en. Masha har
siden sommeren planlagt alle vores oL . tirsdagstraeninger og veeret
til stede med bade quining forog €t seneste initiativ - Trail -lgb fra  efterparigtig mange
treeninger. Vi har ogsa et team af . treenere, der sgrger for at
alle kanter omkring klubbens KO m pas h usedt. Der er baS|S for at treeninger i gvrigt fungerer.
2 treeninger hver mandag for vores . . elite, tirsdag aften for alle
aldersgrupper, onsdag morgen for bI ive Veltranet | vores kI u b !” ung elite, onsdag
otreeninger for Agernsamlere, torsdag Labeskole for alle
og styrketraningen vinteren igennem for alle. Mange
lgrdage o-treeninger og sgndag det seneste initiativ - Trail -lgb

fra Kompashuset. Der er basis for at blive veltreenet i vores klub!

Vores hus fik i 2016 en ordentlig overhaling. Et lille team var flittige med maling og pensler bade inde og ude og ikke mindst lysningen af den store
stue gjorde virkelig en forskel. Planlagt var, at de flittigste brugergrupper skulle dele hovedrenggaring af huset imellem sig...... sa langt ndede vi ikke,
men huset blev rent takket vaere de unge rengaringsteam.

Vi fik gennemfart en stribe flotte konkurrencer og kyndig ledelse og flittige hjeelpere - altid hgjeste kvalitet. Desveerre var deltagerantallet beskedent
og det var @rgerligt da arbejdsindsatsen altid er den samme. Vi gennemfgrte en stribe motionslgb og forsggte en ny trailserie - flot var den, men fandt
ikke faste, hverken hos deltagerne eller i klubben. Et vigende deltagerantal pa specielt Smuk slog hérdt p& klubbens gkonomi, uden at klubben ved

Et udpluk af DM-vindere fra 2016

evaluering fandt en ny vej frem.

Vores kort - vores sportsanlag, blev ogsd i 2016 revideret, men energien rakte ikke til at n& hele vejen rundt. Aret viste, at vi her har brug for at vores
kommune og andre klubber ma forstd, at vores gode sportsanlaeg ikke bare kan passe sig selv. Vores kort er stadig af topkvalitet, men der er
helligdage her og der. S& leenge vi selv betaler for kortene, ma andre brugere veare med til at betale. ---



Grundlaget er pa plads for en fremtid med orientering pé hejt plan for bade motionslgberen, begynderen, familien og elitelaberen. Vi star bedre rustet
end de fleste sportsklubber og bedre rustet end de fleste orienteringsklubber. Nu er det op til os, som klubmedlemmer, at udnytte mulighederne. Det
kunne veere fedt for bestyrelse og formand, hvis vi fik arbejdet os mod en kultur, hvor man selv tog ansvar og meldte sig til opgaver, bade de kendte
og de nye som skal bygges fra bunden. Det er veerd at arbejde for og hvorfor ikke gare dette til en del af vores kultur fra 2017? Hvor gammel skal
man veere for at tage ansvar og hvornér skal man ikke? Hvor mange aktive unger skal man have for at skulle tage ansvar og hvor fa skal man have for
slippe? Slipper man for at tage ansvar, nar ungerne er blevet store eller nar de er sma, og hvis ja, hvem skal sa tage jobbet?

Nar vi skal i kontakt med vores kommune og Naturstyrelsen, kan det veere en opgave som bade rutinerede og mindre rutinerede frivilige laber sur i.
Vi har rigtig meget interaktion med kommunen, men der kan veere meget langt mellem afdelingerne. Det kunne vaere spendende om 2017 kunne
blive éret, hvor vi indkaldte vores kommune med de forskellige ansvarlige til et made hos os for at afstemme forventninger og arbejdsgange. Vi kan
give endnu mere til vores feellesskab; det kan blive meget lettere at veere frivillig, der skal i kontakt med kommunen og vi kan fa balanceret
kommunens tilbud/service til os med det man forventer/haber vi leverer til kommune og borgere.

Det kunne vaere spzendende, om vi fik den leenge planlagte platform for vores kort pa plads, hvor klubbens medlemmer kan hente opdaterede Kort til

alle mulige aktiviteter. Har vi den, er vi alle sikre pa at komme ud pa orientering
pé et opdateret kort og malet er fortsat at ” alle kort opdateres Igbende. Det kunne
vere en keempe gevinst om samme VOreS u ngd OmSIGdere platform kunne rumme et forum, hvor
man kan leegge sine observationer ind, for . . pé& den méde at hjeelpe korttegnerne med
at fa retet kortene. sgrger for introduktion af

Vi vokser i antal medlemmer og kulturen al Ie de de ny er lige fra start, at vi inddrager alle i
arbejdet omkring klubben. Vi har haft mange fine planer for systematisering af
rekruttering. Nar jeg mader folk, der er til ungdomsmed|emmel‘, lgb, familieaktivitet og oplevelser i

naturen, kender de alle en smule til . orientering, men rigtig mange traenger et
skub til at f& prgvet os. Jeg tror potentialet men hVe m '[agel’ S|g a.f er til, at vi mindst kunne veere dobbelt s&
mange, der kunne fa glaede af vores ” aktiviteter og dejlige sport. VVores
ungdomsledere sgrger for introduktion af de ny VO kSI"Ie'7 alle de de ny ungdomsmedlemmer, men
hvem tager sig af de ny voksne? Jeg vil ikke give op at fa dette i system og i 2017
skal det pragves igen.

Vi har vaeret Danmarks steerkeste stafetklub ved de udenlandske stafetter, men det er mange ar siden. Det er ogsa mange ar siden vi havde Igbere i
bundter i alderen 17 til 35 ar, men vi neermer os nu igen at have en god flok — kunne vel stille et top 10 hold i kvindernes klasse i bade 10Mila og
Venla, mens at det halter lidt endnu hos drengene, men man skal jo starte et sted. Sidst vi havde satsning var det elitelgberne der selv arrangerede
alt.....sddan er verden ikke mere, men méske kunne nogen af dem, der har hentet erfaring andre steder, byde ind pa nogen opgaver. 2017 vil jeg som
formand bruge en del af min energi pa at fa en plan og malsaetning klar for vores tilbagevenden til denne del af orienteringsverden. ---

Samlet set kom vi kun i mal med halvdelen af bestyrelsens mal for 2016. Maske var barren sat for hgjt, men nér der var ogsa mal som aldrig n3ede at
fa opmaerksomhed er det ikke let. Hvis ikke man stiller til start, er det sveert at vinde og sadan er det ogsa med mal. Vi har ndet mange ting i 2016,
men vi skal lzere af vores topudgvere, nar det galder at sette mél og at jagte dem malrettet. Godt af vi har rigtig mange vi kan lzre af teet pa.

Vi vokser i antal aktive medlemmer, men ikke med 10%. Alligevel er vi flere end vi nogensinde tidligere har veret, s det ma veere godkendt. Vi
leerte ogsa i 2016 at tilgangen ikke kunne henfares hverken til Find vej I Skolen, Skolernes Find Vej Dag eller Find vej. Medlemmerne kom af andre
arsager. Skal vi have rekrutteringsaktiviteter, er det et andet sted, vi skal sgge. Andre far tilgang ved kontinuerlige treeningstilbud til alle udefra.
Maske skal vi den vej, hvis nogen har energien.

Vores lille gruppe af medlemmer der arbejder med skolerne kom langt. Ny kort blev oprettet, endda med en ny korttegner og aftaler om Find Vej |
Skolen blev indgéet med ny skoler. Her kom vi helt i mal.

Divisionsfinalesejr var malet. Vi var sglle 5 point fra dette og det pa en dag, hvor vi manglede vores bedste elitelgbere. Det ma veere godkendt.

Landsholdslgberne havde fantastisk succes og vi fik flere af dem end tidligere og de fik bedre topresultater. Mere end godkendt og det takket vaere en
hérdslidende elitegruppe.

Meget snak om, at Trail lgb og at vores lgbstilbud skulle kunne gge vores medlemsskare i béde forbund og hos os. Det blev ikke i 2016 at dette skete.
Flere tog mod tilbud om Igbetraening, men ny medlemmer skal komme via orientering.

Implementering af plan for rekruttering - er slet ikke berart og skal startes forfra.

DM Stafet viste, at vi er den klub som har det langt bedste kvindehold og at vi har rigtig mange gode herrer. Vi skal bare have alle stemplinger
korrekte og sette de rette hold op. Méalet blev ikke naet.

Vi har langtidsmal frem mod 2019, som retter sigtet mod veekst i antallet af aktive medlemmer. Vi er i dag, hvor jeg skriver, 244 aktive og vi er pa de
farste 2 &r ndet mere end halvvejs. Et meget optimistisk mél, men holder vi snuden i sporet, er vi godt pa vej. Der er ogsa blevet flere
ungdomsmedlemmer.

Indtaegterne viger og her er absolut et opmarksomhedspunkt i forhold til langtidsmalene, mens at vi senest med et flot KUM er pa ret kurs med
kvaliteten af vores arrangementer.

Der gik lang tid fer end at Naturstyrelsen fik ryddet op i skovene, men vi fik nasten alt med pé revideringen af kortene til vores sommerlgb. Grib
Skov Vest, Selskov og Gadevang blev ogsa revideret og hele Sgskoven fik en tur til med henblik pa testlgbene som falger til juni maned, udfert af Bo
Simonsen. Ulrik Staugaard gennemarbejdede den vestlige del af St Dyrehave til KUM og Mads K Larsen har brugt mange timer pa vores sprintkort i



centrum af Hillergd. Kortene Stenholt, Grib Skov Midt, Grib Skov Syd, Freerslev og St Dyrehave blev korrigeret med enkelte rettelser, men traenger
alle til en mere grundig gennemarbejdning. Thomas Steinthal debuterede som korttegner og et nyt MTBO kort over Grib Vest/Gadevang blev klar.

VM guld til Cecilie, VM Sglv til Signe, EM guld til bade Malthe og Thomas; mange medaljer ved DM ’er til bade elite og ungdom. Succes. Vores
U16 dominerede igen og vi har fortsat unge der vil en fremtid med masser af treening og mulig succes nationalt og internationalt. Se elitens beretning.

Flotte steevner fik vi afviklet. Super prof sommerlgh hvor de &, som kom, fik en super oplevelse, dejlig skov og ikke mindst sommer og god
stemning. Senere i vintervejr blev KUM afviklet med kvalitet og nyskabelser lige fra lgberne ankom, til de blev sendt hjem med en solid hjemmelavet
madpakke. Endnu en gang fik vi ny ledere ind og tager ansvar.

Motionslgbene blev gennemfart og vi forsggte os med en trail serie - det sidste var ikke en succes. Habet var, at trail serien kunne sikre den gkonomi,
som Smuk Kvindelgb har haft sveert ved at levere de seneste par ar. Rigtig flot arrangement, men alt for fa deltagere gav et kun meget beskedent
overskud. Bedre gik det med Slotsstistafet, der er tat pa at veere udsolgt og et lgb for hospitalet, som ogsa kunne have flere deltagere. Ny ledere blev
sggt til begge arrangementer, og Sandra og Britta tog handsken op for Slotssti Stafetten, mens at Smuk beklageligvis ikke fandt ny ledelse.

Vi har flere lob i kalenderen de kommende &r, incl. DM’er. Holdet for 2017 er sat, delvist for 2018, men der skal stadig rulles flere ind i dette arbejde.

Tak til Noname, Adserballe & Knudsen, FA Stilladsudlejning, Nordsjallands Materieludlejning, Drachmann Advokater, Testhuset, Hgiberg, Hillerad
Fysioterapi, Lgberen og Spar Nord Bank for at have vearet sponsorer for elite, ungdom og klub. Tak til vores ny sponsorer Poul Sejr Nielsen VVS,
CC Plast og Inov8. Haber du som klubmedlem, stgttede vores sponsorer med god omtale og forretning, hvor det var muligt. Vi gar dermed styrket ind
i det ny ar og det giver mulighed for endnu mere udstyr. Der er de, der gerne ville have, at pengene blev brugt til at finansiere eliteaktivitet. Det gar
bare ikke, for det eneste vi kan give sponsorerne er profilering pa vores dragter og der betyder mangden og bade de yngste som topelite noget. Mange

sportsgrene og klubber er gaet galt i byen ved at bruge sponsormidler til at beere deres eliteaktivitet og de er faldet sammen med at sponsorerne

udeblev.

Det blev i 2016 som i 2015 ogsa ved
opfalgningsarbejdet med sponsorer pa
pé dette punkt i 2017. Det er aftalt at en
arbejdet.

Vi havde i 2016 flere medlemmer
Avrbejde som frivilligere treenere for
DOF’s udvalg og i kredsen og flere
kontrollanter for andre klubbers

giver plads til at vores dygtige
tjeneste, men ogsé har energi til at give

Hillerad Kommune, Hillergd Elite og
samarbejdspartnere

Endnu et ar har vi veeret engageret i
Pa skolerne, blandt satsningsklubberne
flere ar veeret i forersaedet. 1 r har vi
imellem sportsgrenene og i og med
Frederiksborgcentret, er vi for mange
skader os nok ikke. Vi slas fortsat med
“orienteringskortet” pa lige fod med
handbold stilles gratis til radighed af
endnu. En lille gruppe tog i ar initiativ
unge i bebyggelsen @stervang - flot
ikke tidligere har prgvet orientering,
som aktive orienterere. Vi er aktive
béde kommune og Naturstyrelsen.
som har med elitearbejdet at gare, er
klar sportspolitisk linie i kommunen.
vejen veere lang, nar den gar forbi
gange er stgtten stor, som ved KUM.

"Flotte steevner fik vi
afviklet. Super prof
sommerlgb hvor de fa, som
kom, fik en super
oplevelse, dejlig skov og
ikke mindst sommer og god
stemning. Senere i
vintervejr blev KUM afviklet
med kvalitet og
nyskabelser lige fra
laberne ankom, til de blev
sendt hjem med en solid
hjemmelavet madpakke.
Endnu en gang fik vi ny
ledere ind og tager ansvar.”

ambitionen om at fa fordelt
flere haender, s& der er ogsa potentialer
gruppe pa mindst 3 skal understatte

engageret i arbejde udenfor klubben.
ungdomsgruppen, arbejdsgrupper i
medlemmer, der patog sig tjansen som
arrangementer. Det er vigtigt, at vi
medlemmer ikke bare slider i klubbens
udenfor klubben.

Naturstyrelsen —Vvores neere

sportsarbejdet pa tveers i kommunen.
og omkring Talentklasserne har vi i
deltaget i endnu mere arbejde pa tvars
vores styrketraning er flyttet fast til
mere synlige i sportsmiljget - det

at f4 accepteret, at vores sportsanlag
anleegget for fodbold, svemning og
kommunen - vi er ikke helt i mal

til at tilbyde orientering til barn og
setup og de fik unge i skoven, som
men der er langt til at de treekkes ind
med Find Vej projekter ssmmen med
Forholdet til kommune og de ansatte
rigtig godt, men der mangler fortsat en
Nar vi skal lave arrangementer kan
administratorerne i radhuset - andre

Naturstyrelsen Nordsjelland er en fantastisk og fleksibel samarbejdspartner - vi kan vel ikke fa det bedre og de fleste misunder os dette. Helt

afgarende for vores muligheder.

2016 - samme flotte aktivitet som tidligere ar og vores arrangementer hvor vi laver sport for andre er fortsat vores

vigtigste samlingspunkt

e Tirsdagstraeninger aret rundt med mellem 40 og 85 deltagere, og 1 gang om maneden er over
6075 personer med til feellesspisning
e Lardagstreeninger i den del af seesonen, hvor der ikke er konkurrencer med 20 til 40

deltagere



e Lpgbeskole i Slotsparken i sommerhalvaret hver torsdag med 15-40 deltagere og
vinterlgbeskole forst fra Byskolen og siden fra Frederiksborgcentret.
e Vinterstyrketrening hver torsdag i vinterhalvaret med 20-50 deltagere

e Nyt initiativ - Trail lgb fra Kompashuset sgndag formiddag

e Agernsamlingen hver 14. dag og dertil eksklusive ture for gruppen

e MTBO-vinterlgb

o Nytarskur, farste nytarsdag med rigtig mange deltagere, bade fra FIF og udefra.
e Vinterklubtur til Ulfborg for elite, ungdom og bredde med 65 deltagere sammen med

medlemmer fra Horsens og Silkeborg
e Pasketur til Paskelgb pa Fyn
e Klubtur til DM Nat nar Hobro
e KUM i Praestevang og St Dyrehave
e Natcup i Store Dyrehave
e Naturens Dag arrangement
e Kilubtur til DM Sprint og DM Ultra Lang til Senderjylland
e Sglvtur til Sydfyn til Divisionsfinale
e Ungdomstur til Jonkoping i efterarsferien
e Sponsorlgb for alle i St Dyrehave
e Kort og Kage — fredage med orienteringsteori og hygge
e Julehygge og oppyntning af Kompashuset
e Julefiduslagb
e Find Vej Dag
e Motionslgb for Hillerad Hospital
e Aben lgb og 2-Dages ved Grib Skov Kagerup
e Naturlgb for skolerne
e Skovcup sammen med andre klubber
e Slotsstistafet med Atletikklubben
e Smuk Kvindelgb — flot, men fa deltagere
e Ugly Trail lgb - 2 flotte afdelinger, men ingen deltagere

Avret har vaeret fuld af begivenheder, som hver for sig var hgjdepunkter. Da mere end 80 var til tirsdagstraning en aften i sommer, var det et af mine
sportslige hgjdepunkter. Et andet var, da jeg sammen med mine egne lgbegale tgser kunne opleve Cecilies sprintlgh ved VM i Sverige og spandingen

der endte i en guldmedalje. Der var

"O-fif, Hemmeside,
nyhedsmail, SMS,
Facebook og
Nyhedsbrev fra ungdom
og Elite Det der ikke kan
laeses pa nettet,
facebook eller i mails,
findes ikke!”

Kompashuset og materiel HP holdt endnu
af vores baderum, og selv ingenigren

er ok. Vi er i 2016 muligvis kommet

og lys i huset og Preben med hjeelpere
kaempe lgft. Chris & Co sgrgede for, at Si
Renggringsholdene sgrgede for at huset
Vi besggte huset.

O-fif, Hjemside, nyhedsmail, SMS,

Elite Det der ikke kan lases pa nettet,
Naesten. Men hvor kom nyhederne og
beskrev en del af det liv, der sker
klubber, der helt har droppet alt andet end
béde skribent og lzeser far kontant

stadig en der med magi far vores

O-fif kommer gaden og ja s& kom der
som mest er til for alle andre, men

hvor var der fa feed backs igen i ar. Det burde kunne gares bedre i 2017.

masser at gleede sig over!

et mgde med kommunens folk om standen
udefra kunne bekreefte at forholdene ikke
narmere en renovering. Vi fik ordnet el
malede Kompashuset bade inde og ude. Et
enheder og natlamper holdt sig pa toppen.
pa mirakulgs vis stod laekkert og klart, nar

Facebook og Nyhedsbrev fra ungdom og
facebook eller i mails, findes ikke!
artiklerne pé diverse medier fra, der
omkring vores klub og vores sport? Der er
Facebook og det giver sin mening, da
afregning med likes. Heldigvis har vi
hjemside til at spille, en der har styr pa at
0gsa et nyhedsbrev fra ungdom og elite,
heldigvis ogsa kan bruges internt. Men



Vi voksede ca 5% i 2016 i antal aktive medlemmer og en rigtig stor del af vaksten kom i ungdomsafdelingen, hvor vi fik en vaekst pa over 10% - vi
vekslede ikke aktive til mere liv i ungdomsafdelingen og veeksten kan tilleegges vores trenerteam for tirsdagstreeningerne, for det er ved disse
traeninger at de ny medlemmer hverves.

Facit er, at det gar fremad. Vi bliver flere, vokser ikke mindst i antal unge medlemmer; vi far verdensklasseresultater; vores traeninger fungerer; har et

teet og godt forhold til vores naermeste samarbejdspartnere og der er god opslutning bag klubbens aktiviteter. Vi har faet en god startposition til 2017
og nu skal vi forvalte og udvikle pa forspringet.

/Bo Simonsen — en stolt formand

Arets ungdomsleber 2016

g wm De sidste par ar har der veeret et menster i at arets ungdomslgber har veeret
en lgber, der ogsa klarede sig godt sportsligt og tog mange nationale
medaljer.

Denne gang er valget af arets ungdomslgber taget med udgangspunkt i en
fightermentalitet som fa. Trods det, at egne ambitioner sjeldent bliver
opfyldt bliver vedkommende ved med at treene og treene. Det er ikke
mange treeninger vedkommende ikke mgder op til, om det er
tirsdagstraning, lgbeskole,
gymnastik eller traeningsture i
udlandet m.m.

Det kan vare let at fortsette sin treening, nar resultaterne
kommer, men at blive ved med at treene med samme iver, nar
man umiddelbart ikke kan se de resultater man forventer,
kraever vilje og gapamod.

Det kraever ogsa sit, at blive ved med at mgde op og veere
med i feellesskabet og veere en god kammerat og ikke lukke
sig ind i sig selv, nar resultaterne udebliver. Altsa, at have
overskud, trods manglende resultater, til at se ud over sig
selv, og mgde op med en positivitet og glaede til treeningerne.

At han har talentet og lgbsstyrken kan der ikke veere nogen tvivl om, da en gennemgang af hans lgb
i 2016 viser, at han i stort set alle lgb har streekvindere og en del straektider i top 3. Sa det der
mangler, er stabilitet og den kommer jo som ofte ved at ave — gve eller treene — treene, s han er pa
rette vej.

Prisen som arets ungdomslgber 2016 gar til Asger Holmberg for at vise at man ikke skal give op
med at treene eller lukke sig ind i sig selv, men blive ved og vente pa at resultaterne nok skal
komme.

Med hab om en forsat tro pa at resultaterne nok skal komme og en vilje til at fortsztte den megen
treening, karer vi i Ungdomsafdelingen Asger Holmberg som arets Ungdomslgber.

Arets ungdomslgber 2016

Asger Holmberg



FIF - PRISEN 2017

Fif — prisen 2017 skal ga til en person, som ikke er fgdt ind i klubben og som startede sine egen
orienteringslgbskarriere meget sent. Inden indmeldelse i en orienteringsklub var det vist blevet til et
par spejderorienteringslab.

73 ~ Inden han blev meldt ind i FIF Hillergd var
_&‘_ ! han aktiv i en anden klub pa Sjelland, men
da familien ikke fglte at bgrnene fik
mulighed for at udvikle deres
orienteringsmaessige potentiale, skiftede de
klub. Det beted sa, at der kom en del
transport, men det har aldrig virket som en
hindring, at der skulle kares fra Helsingar til
Hillered 4-5 gange om ugen.

Som de fleste nok har geettet drejer det sig
om Henrik Poulsen. Til daglig er han
nastformand i klubben, men han sidder ogsa
i Barn og Unge i @stkredsens Kredsudvalg.
De seneste ar har han varet primus motor pa
U1 kurser og lejre.

Nar det drejer sig om IT har Henrik det som en fisk i vandet, og har skabt helt nye standarder for
resultatformidling pa steevnepladsen. Klubben har ogsa nydt godt af Henriks evner, da han er
manden bag den nye og steerkt forbedret hjemmeside.

Men det vil veere utopi at opremse alt hvad Henrik har en finger med i, — for det er rigtig meget!
Alligevel kan et par enkelte ting neevnes: Kontakt til Hillerad Kommune nar der skal laves noget
med Kompashuset, printning af kort til
treeninger, med i lgbsudvalget, med i
ungdomsudvalget, udformning af diverse
instruktioner til lgb, steevneleder,
banelegger ...

En af Henriks steerkeste sider er, at han
er en holdspiller. Det betyder, at han
altid stiller op og giver en hand med, om
det sa drejer som male Kompashuset,
kabe ind i Ikea eller veere chauffer for
ungdomslgber, der skal til Sverige eller Jylland eller andre steder.

SA tillykke med FIF—Prisen til Henrik Poulsen
/Thomas Alkjer Eriksen

Modtager af FIF-prisen 2015



Folino’s Fysiologiske Forklaring

’i# Hej. Mit navn er Rasmus Folino Nielsen, jeg er 27 ar, og har veeret
;/ I orienteringsverdenen hele mit liv. Jeg er Betty Folino og Erling
Y Skov Nielsens yngste sgn, til dem der ikke kan satte ansigt pa

mig. Derudover er jeg idretsstuderende pa Aarhus Universitet,

hvor jeg startede pa min kandidat i sommers. Jeg vil her i min lille
klumme forsgge at forklare nogle fysiologiske begreber og

g8 mekanismer, sa | bedre far en forstelse for, hvad treening ger ved

kroppen. Jeg vil prave at holde sproget pa et sa forstaeligt niveau

® som muligt, og kun lige skrabe overfladen inden for hvert emne.

£ Hvis man er mere nysgerrig er man meget velkommen til at tage

¥ kontakt via: rasmus_folino@hotmail.com.

Nar vi lgber er der overordnet to mulige begraensende faktorer:
benmuskulaturen og kredslgbet. De skal dog mere ses som
afhaengige systemer end separate systemer. Benmuskulaturen er
modtager af naringsstoffer og ilt, og afleverer restprodukter i form af melkesyre og CO>. Det er
hjertet, lungerne, blodarerne og blodets opgave at levere denne transportservice.

Som udgangspunkt er lungerne ikke en
begraensende faktor "Nar vi lgber er der (medmindre man lider af
astma eller lignende), sa dem overordnet to mu”ge vil vi lige glemme alt om

lige nu. Blodet bestar primaert
blodlegemer, og for os som

af plasma og ragde

begreensende faktorer: | .1 er det de rode

blodlegemer der er benmuskulaturen og interessante. De har
nemlig evnen til at binde og kredslgbet. De skal dog transportere ilt rundt i
kroppen. Som normal person er ca. 40-45% af ens blod

rade blodlegemer og denne mere ses som veerdi er sveer at eendre
synderligt p4, medmindre man ~ afhaengige systemer end putter fingrene ned i den

forbudte krukke (EPO og separate systemer." bloddoping gger denne
procentandel) eller er syg (typisk ser man en lavere
andel rgde blodlegemer, da plasma har en

immunforsvarsfunktion). Sa hvis man gerne vil have en stgrre iltberende evne er man enten ngd til
at have mere blod (veltrenede atleter har tit meget mere blod end normale personer), eller sende det
samme blod hurtigere rundt. Derfor er det vigtigt at have et stort steerkt hjerte, da det fungerer som
en slags pumpe for bade blodet i arterierne (blodet der er pa vej ud til musklerne) og venerne
(blodet der er pa vej tilbage fra musklerne).

Hjertet er ligesom laret en muskel, og den bedste made at treene hjertet pa er ved intensiv traening. |
praktisk forstand betyder det intervaller, distance treening og konkurrencer og hvis man bruger
pulsmaler er det anbefalede interval til bedst muligt at stimulere hjertet til at blive sterkere i mellem
88-93% af ens makspuls (ja, det er hard kost). Om det er den ene eller anden slags intensiv traening
tror jeg (og det generelle videnskabelige miljg) betyder meget lidt. Sa her er konsensus, at det er
kun det, man rent faktisk far lavet, der galder. Derfor lgb (cykel og langrend er ogsa glimrende
alternativer) det, der motiverer dig, for sa er min overbevisning, at du gennemfarer traeeningen bedre,
og dermed far et bedre udbytte.


mailto:rasmus_folino@hotmail.com

Nu har vi snakket lidt om det centrale system, men
musklerne skal jo ogsa have "det anbefalede interval leveret alt det her blod. For

at forsta musklernes ) ) samarbejde med blodarene
kan man forestille sig en til bedst mu“gt at tilfeeldig dansk borger som
kloaksystemet i &r 1900 og stimulere hjertet til at en super veltrenet atlet som
kloaksystemet i ar 2016. blive steerkere i mellem Den normale danske borger
kan altsa godt hente rent vand og komme af med det
igen nede i garden, men det 88-93% af ens makspuls er altsa noget nemmere i ar
2016. Rarlegningen (ja, det er hard kost)” (blodarene) er meget mere
finmasket, og i stedet for et ror til hele opgangen har
hvert hus (muskelfiberen) mange rgr. Det gar

tilgeengeligheden af ilt og energi meget stgrre, og musklerne kan derfor arbejde meget mere
effektivt. Dette bedre netveerk af sma fine blodarer inde i musklen kan i praktisk sammenhang
traenes ved langture, og et stort respons ses ved traening mellem 65 og 70% af makspuls. Ud over at
man far en bedre levering af naeringsstoffer far man ogsa flere mitochondrier, som i garanteret har
hart om som musklens kreeftveerker, ved denne form for trening. Mitochondrier er specialiserede
dele af muskelfiberen til at lave forbreending igennem brug af ilt. Denne forbreending er den mest
hensigtsmaessige form for energiproduktion, nar vi skal veere i gang i leengere tid af gangen. De her
leengere ture er altsa vigtige som udholdenhedsatlet, da de giver musklerne en chance for at arbejde
sa effektivt som muligt.

Sa som en lille konklusion: Det er kun den traening man
far lavet der gelder, sa traen . det der er sjovt og ger dig
glad. Er man motiveret og man far lavet der vil gerne optimere pa sin

treening, sa ser man i geelder, sd treen det der  eliteverdenen, at man laver

en slags polariseret traening, . . »  hvor mangde treningen
ligger omkring 70%, og sa er sjovt og gar dlg glad' har man relativt beskedne

meengder treening (teknik traening er undtaget),
mellem 70 og 85%, og sa har man en del treening mellem 85 og 93% af ens makspuls. Pa denne
made for man treenet de vigtigste elementer i forhold til praestationsevne, og man spilder ikke alt for
meget energi 1 ’leverpostejszonen”.

"Det er kun den traening

Jeg haber det har veeret givende i forhold til, hvorfor man skal treene som klubbens dygtige treenere
siger, og hvis i har nogle emner i er nysgerrige omkring, ma i endelig skrive til ovenstaende mail.

/Rasmus Folino Nielsen



Sommerturen 2017

Center Planica bliver basen for traeningslejr/sommerturen
fra 9. til 15. juli 2017.
Turen gar igen til Slovenien og denne gang til greenseomradet der ligger op til
@strig og Italien

Planica er hovedcenter for skihop i Slovenien og fra vores hotel har vi udover alpetoppe ogsa udsigt
til hopbakkerne. Hotellet har 70 sengepladser hotelstandard og 50 senge i 4 personers rum med
kajesenge. Vi skal treene pa kort i bade Slovenien, Italien og @strig - keretid frem til terreenerne er
op til 1:30 minutter, men sa passerer vi ogsa badesgen i Bled, nar vi karer leengst. Der er bare sma
25 minutters karsel frem til foden af Triglav og et fantastisk vandreomrade.

Planica ligger mindre end 45 minutters karsel fra lufthavnen v Ljubljana . @vrige lufthavne i

nerheden: Salzburg, Venedig, Trieste, Klagenfurt, Wien

Vi har reserveret plads til 70 personer indtil videre. Der er mulighed for at
veelge mellem 2 kvaliteter
Hotel 2-3 sengs rum
Sportshotel 2 kajesenge pr rum =4
OO Cup ligger i uge 24.-28 juli altsa en uge senere end vi afslutter campen
Oocup.com
Info om turen pa
http://www.ncplanica.si
www.tnp.si/ national _park/

Tilmeldinger til turarranggrerne:
Sandra og Bo bosimfif@gmail.com

+45 22 20 73 85 +45 22 48 92 68



