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Side 3

O-FIF nr. 3/2013

M lidt er det tid til cup-finalen — omtalen ma vente til neste nummer af O-fif.
Det er ogsa arets sidste DM, og klubben kan se tilbage pa et &r med mange
medaljer — hvordan det gar i den officielle medaljestatistisk ma ogsa vente til naeste
nummer.
Dette O-fif har en leengere samtale med Anders Bachhausen — der er mange ord,
men der bliver sagt mange kloge ord - lees selv!!
Klubbens yngste Igbere vil nok savne lidt leesestof til dem — det gar redaktaren
ogsal!
Kom med nogle historier fra treeningerne, fra kurserne fra klubturene.
Det er ved at veere lenge siden at U-FIF logoet har veeret brugt!
Vi ses i skoven

;-) Leif
Sejt, sjovt og speendende :‘
DM Lang 0g DM Stafet.........ccviiiiiiie et 4
Historier fra stafetmedaljetagere ..........oovvveie e 6
Fra faCebOOK ........coviiiiii s 10
NYE Fra DESEYIEISEN.....cviieiici s 12
KIubturen til THEKKIEL ........cviiiiiiiece s 13
Ungdomstraener Anders BaChNaUSEN.........cvoiiiiiiriiiiieecreeeese s 16
Vintergymnastik SLAPEr NU ..........coviireiiineise et 21
KIUBSPONSOr SPar NOFG .....c.ccuiieiiiiiriicicre s 22
KIUDSPONSOF NOMANE ..ottt bbb bbb e 23
KIUBSPONSOT IBDEIEN........c.eiiiiiiec s 24
DSt KAITUSEHBD. ... 25
ADNE B0 ... 26
Deadlines og udgivelsestidspunkter
Deadline Udgivelsesuge
Nr. 4 22.11. 49

Forsiden: Henning og Jens — guld i H70 — de gamle kan ogsa!
(foto ;-) Leif)
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DM lang og stafet i Klinteskoven

Sikken et flot DM — gode baner, fantastisk skov og dejligt vejr med god stemning i
FIF-teltet — og pa steevnepladsen i det hele taget.

Der var rigtig mange gode resultater, bade til individuelt og til stafet og
medaljetagerne far deres omtale og lykanskninger — men alle vi andre skal da lige
hilse og sige, at det er en stor oplevelse at vaere mellem sd mange glade o-lgbere pa
far -, under og efter lgbene.

Fra facebook har jeg sakset:

DM lang, 15.september 2013, Mgns Klinteskoven:

2 guld, 4 sglv og 5
bronce medailler blev
det til FIF Hillergd til
DM lang.

Specielt i D10 og D14
var FIF Hillergd godt
repraesenteret, hvor
farste og anden plads
gik til vores Klub.
Medaljetagere var:

Guld: Siri Simonsen
D10, Nikoline Splittorff
D14

Sglv: Mathilde Poulsen D10, Annika Simonsen D14, Nicoline F. Klysner D20,
Maria Hoayer Staugaard D40

Bronze: Frederik Splittorff H12, Camilla Larsen D16, Anne Konring Olsen D21,
Annelise Hansen D70, Peter Reibert Hansen H40
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Medaljer til FIF Hillergd til DM stafet: Det blev til 3 guld, 4 sglv
og 1 bronze: Tillykke!

-

Guld til: Camilla Larsen, Nikoline Splittorff og Marie Hartmeyer i D13-16
Thomas Eriksen, Thomas Meyer og Peter Reibert Hansen i H40.
Henning Lewenstein og Jens Hagyer Olsen i H70.

Sglv til: Frederik Splittorff, Siri Simonsen og Lukas Kjer Hemmingsen i H/D 12.
Cecilie og Nicoline Klysner og Maja Brinch i D20.

Anne Konring Larsen, Tine Alkjeer og Maria Hayer Staugaard i D35.

Aage Damsgaard, Karsten Schulz og Karsten Funder i H65.

Bronze til: Sgren Sloth, Sgren Peter Larsen og Carsten Stenberg i H50.

Tillykke til jer alle sammen!

Og tillykke til alle dem fra klubben, som lgb for fgrste gang et Dansk
Mesterskab! Sej gaet!


https://www.facebook.com/photo.php?fbid=238842876267378&set=a.181832105301789.1073741828.156444611173872&type=1&relevant_count=1
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Et par historier fra stafetvindere:

DM stafet D13-16

Min plan fra start var at lgbe
et sikkert lgb, da jeg havde
veret snottet op til DM-
weekenden. Men det gik
allerede galt ved post 2,
hvor jeg lavede en 90°-fejl,
og lgb op pa den forkerte
bakke. Dette var en fejl der
kom til at koste mig to
minutter, far jeg fik fundet
min post og kom ind i lgbet
igen. Det lykkedes mig at
holde fokus pa resten af
banen, og sende vores
tredjetur afsted 2:10
minutter efter de fgrende.

Marie lgb en fantastisk
tredjetur hvor det ikke kun
lykkedes hende at indhente,
men ogsa at overhale
Tisvildernes tredjetur, og at
Igbe vores hold ind til en
guldmedalje.

DM lang

Planen var, ligesom pa
stafetten, at lgbe et sikkert lgb uden store fejl. Dette lykkedes noget bedre end pé
stafetten. Selvfglgelig er der altid de der sma ting man gerne ville &ndre, hvis man
fik chancen. Men overordnet set var det et stort set fejlifrit lgb. Jeg tog det stille og
roligt til post 1, 2 og 3 for at fa en god start og da jeg lige havde faet fat i det blev
tempoet sat op, og resten af banen gik fint.

/Nikoline Holm Splittorff



Side 7

Fra D-20

Skoven og banen var super fed, fysisk kraevende! Jeg havde et rigtig godt Igb ind til
post 7, hvor jeg "har for travit" og overser post 8. Farst ved post 9 opdager jeg at
postnumrene ikke passer med det forventede og Igber tilbage. Jeg fér, sa vidt jeg kan
se pa splittiderne, hentet lidt af den tabte tid, men ender med at skifte til Maja, vores
2. Tur, 3 min efter
Gorms 1. Tur
Nina. Sa en
blandet oplevelse,
hvor jeg egentlig
generelt folte god
kontrol, trods
uheldet ved post
8.

[Cecilie

Som ny i D20 var
jeg sa heldig at
lgbe sammen med
Cecilie og
Nicoline, og da
der pé forhand var

et lidt stort
" forventningspres,
l ) A var jeg glad for, at
i 48 jeg kunne sta imod

presset. Jeg blev
sendt i skoven som to’er, det gik rigtig godt pa den farste del af banen, men efter
publikumsposten kunne jeg marke treetheden og det blev til lidt sma retningsfejl i
slutningen af banen.
Alti alt et rigtigt godt lgb, som kun blev bedre af at vinde min fgrste DM-medalje i
fod-o.
/Maja Brinch

DM Stafet H65

En realistisk forhdndsvurdering af vores hold var en placering som 2 — 4. Jeg fik pa
sidsteturen kortet i hdnden nogle sekunder efter nr. 3, sa der skulle arbejdes.

Det gik fint de farste 3 poster. Langsomt men sikkert &d jeg af de 100 meter min
sgde konkurrent var foran. Endelig var vi sammen pa post 3 og tumlede sammen ned
gennem slugten. Vi kom ned pa den lille sti (A), som jeg i farten ansa for at veere
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den store vej. Da jeg troede vi var lgbet lige mod syd, skulle jeg jo lige lidt til hgjre.
Hm ... det tog lige 30-40 m at indse, at det var skidt.

Nu skulle der endnu mere skub pa for at generobre min plads i numsen pa
konkurrenten. Det lykkedes nogle fa meter far post 4, som vi klippede samtidig. Her
tog han et resolut vejvalg mod sydgst, vel 45 gr. ude af kurs. Jeg antog det for at
veere noget med gaflinger, men det var det jo ikke, og jeg sa ham ikke mere.

Op mod
publikumsposten var
kreefterne ved at veere
lidt tynde, sa jeg lod
mig lokke over mod
sidsteposten. Ak ja, s&
matte jeg en tur ind
igennem grgnsagerne
lige inden
publikumsposten (B).

Ved passagen af
steevnepladsen var der
det seedvanlige, yderst
effektive FIF-
ungdoms-heppekor,
men ikke en lyd fra
mine
holdkammerater. Jeg
er nede som 5’er —
eller vi er diskede,
tenkte jeg. Danu
0gsa de mentale
muskler var ved at slippe op, stoppede jeg op 50-75 m far post 11 og begyndte at
lede en del rundt (C), fer den stadige strem af passerende lgbere fik mig pa den
tanke, at jeg nok var lidt alene med min teori. 100 millioner fluer tager aldrig fejl,
og lidt leengere nede ad bakken var min slugt da ogsa.

Resten af turen var bare arbejde. | mal blev jeg overstremmende modtaget af to
holdkammerater, der var tydeligt tilpas med det indkasserede sglv.

Det blev saledes til i alt 3 smuttere i 1-min-klassen. Det gik an denne gang, men ...
hvilken ugedag er det nu, der er tirsdagstraening ?

Det ma nok vare noget med alderen. Men jeg kan da huske, at jeg ud over de
naevnte arbejdsopgaver mindst 2-3 gange undervejs teenkte: Hold da helt kaft, hvor
er det flot, dette her. Keere DOF-autoriteter, lad os komme tilbage til Klinteskoven,
hellere i morgen end i overmorgen.

/Karsten Funder

ilq:!i
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Om min sglvmedalje i H65 er der ikke meget
interessant at fortzelle. Som det fremgar af tiderne,

var det Aages og Karsten F's fortjeneste, at vi holdt
2.pladsen.

Jeg lgb ud som nr.2, men mistede kortkontakten pa vej
til post 1. Pludselig stod jeg i et lysabent omrade med
bregner, som jeg ikke kunne finde pa kortet, selv om
jeg kunne regne ud, hvor jeg ca. matte veere. Vel tilbage
pa steevne pladsen - i sollyset - kunne jeg ane en ganske
utydelig signatur for "semi-open area" (svagt tegnede
gule bikubelignende 6-kanter) teet ved min post. Ak ja,
synet er ikke, hvad det har veeret - det kostede ca. 4
minutter, og 2 placeringer. Resten af banen var der ikke
sd mange ben i (et enkelt darligt vejvalg), selv om jeg
godt kunne have gnsket mig, at mine ben havde varet
lidt steerkere.

/Karsten S.

DM stafet H70 - ogsa for de gamle.

Igen i &r lgb jeg DM stafet sammen med Henning.

Nar man starter i H 70 bestar stafetholdet kun af 2
lgbere, s der er noget at leve op til, nr man er pa hold
med Henning. Da jeg helst er fri for forvirringen i den
store feellesstart far Henning lov til at starte, hvorefter
jeg skal sta og vente til Henning kommer. Der var for H
70 i &r ingen publikumpassage, sa det var bare at std og
vaere klar. Da jeg s& Henning komme ind til skiftet,
havde jeg ikke set nogen af vore konkurrenter, men pa
resultattavlen er der en, som har passeret 12 sek. far
Henning, ingen af os har observeret ham. Jeg far mit
kort og lgber ud i det speendende, sveere og steerkt
kuperede terraen. Det gik rimeligt indtil post 6, hvor jeg
havde et bum, men jeg sa undervejs ingen
konkurrenter, sa var jeg foran eller bagefter?

Ved mal stod Henning og heppede pa mig og det viste
sig, at vi havde vundet 3 min. og15 sek. foran nr. 2 og
jeg havde bedste tid pa 2. tur, godt nok kun 1 sek. foran nr. 2.
Det var spendende at vaere med.

/Jens Hayer Olsen
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Fra facebook:

\

LY ;
> FIF Hillergd Orientering 18.September.2013, 13:05

3 Piger fra FIF Hillergd udtaget
til JEC i Frankrig!

Hjertelig tillykke til Maja L.Brinch
(D18/billede) og Cecilie og Nicoline F.
Klysner (D20) , som skal i starten af
oktober keempe for Danmark til Junior
European Cup i Frankrig.

Stort tillykke og poi-poi!

‘W EIF Hillergd Orientering 25.August.2013, 18:21
Succes til DM Orientering Mellem Distance og til Midgardsormen
- begge lgb afholdt i bakkerige Silkeborg skove.

Ved DM Mellem var det specielt klubbens unge piger der leverede topresultaterne. |
damejunior var Nikoline og Cecilie Klysner suverane og efter en hard dyst trak
Nikoline det leengste stra og fik hangt endnu en guldmedalje om halsen. | D16 fik
Camilla Larsen endnu en gang vist at hun hgre til i toppen og med et stabilt lgb fik
hun hentet sglvmedaljen hjem. Tet efter fulgte Maria Hartmeyer der langt hen i
Igbet 14 til samme sglv, men endte lige udenfor skamlen pa 4. pladsen. | D14
hentede Nikoline Splittorff og Annika Simonsen igen medaljer pa 2. og 3 pladsen.

i D10 var FIF suvereene med 3 Igbere i top 4. Vinder blev for farste gang Sirid
Staugaard og Mathilde Poulsen fik med bronze ogsa sin farste medalje. Siri
Simonsen fuldendte triumfen med en 4.plads.

Hos drengene var Frederik Splittorff igen alene om at hente metal i H12 - det blev til
bronze og Lukas Hemmingsen fulgte op pa 4. pladsen. | H14 blev Malthe Poulsen 4.
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Vores elite var repraesenteret, men uden medaljekandidaten Sgren Schwartz der
fortsat er under genoptraning. Signe Klinting neermer sig igen toppen af den danske
elite, og de 3 herrelgbere, Jeppe, Anders og Sigge valgte efter darlig start at spare
krudtet til nattens stafet Midgardsormen.

@vrige FIF medaljer gik til:
Maria Staugaard D 40 Sglv
Lars Konradsen H55 bronze

Midgardsormen med 2.plads til FIF's fgrstehold

7 e P ¢ e
LN ? g S0 > g R }’?,‘*,,, b 3 o
Ved Midgardsormen hentede et hold med rigtig mange unge piger, en lille handfuld
elitelgbere og en meget afdanket af slagsen en flot 2.plads. P& holdet var Anders
Bachhausen, Jeppe Ruud, Emil Folino, Maja Brinch, Cecilie Klysner, Marie
Hartmeyer, Nicoline Klysner, Bo Simonsen, Camilla Larsen og Sigge Lundedal.
Lebet var i gvrigt en comeback til Emil Folino efter ars skadepause og Emil meldte

o

sig med et godt lgb ind i kampen om en plads pa "guldholdet” til DM Stafet.

I ungdomsklassen havde trener Anders valgt at stille 3 jeevne hold - alligevel var
alle hold med helt fremme i stafetten uden dog at true holdet fra naboerne i Allergd
der vandt en flot sejr.
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Nyt fra bestyrelsen:

Det er jo ikke nogen hemmelighed at der er rigtig megen aktivitet i klubben, bade i
skoven nar vi lgber konkurrencer og trening, og nar vi skal lave bade motionslgb og
orientering for andre. Vores arrangementer for de andre orienterere er det vi giver
tilbage til sporten for selv at kunne deltage i lgb. 1 2012 havde vi selv ca. 1700
starter i danske Igb og der til ca. 300 starter ved udenlandske Igb. Vi lavede selv lgb
hvor 2200 orienterere kunne starte, og det er vigtigt at huske, at uden frivillige til at
arrangerer sma som store lgb, ja s& er der ingen O-sport.

Motionslgb med succes

Vi har i sensommeren haft 2 rigtig succesrige motionslgb. Farst Slotsstistafet hvor
Carsten Dahl & Co havde deltagerrekord og rekord stort overskud, og knap 14 dage
efter Smuk Kvindelgb, hvor vi havde nasten 100 mand i arbejde for at lave lgb til
lige over 2000 smukke kvinder — stor succes og et overskud der var mere end
dobbelt sa stort som budgetteret. Begge vigtige aktiviteter som samlingspunkter for
bredden i klubben og ikke mindst afgarende vigtige for at vi har gkonomisk
mulighed for rigtig mange spaendende aktiviteter. Tak for indsatsen.

Sportslig succes og elite

Du kan andetsteds i O-FIF laese om klubbens succes ved de seneste mesterskaber og
om hele 5 unge Igbere der er udtaget til landsholdsaktiviteter. Gang i den ogsa her.
@konomisk har vores elite desvaerre samlet set ikke haft s3 megen aktivitet som har
betydet omkostninger for klubben. Farre lgbere end forventet blev udtaget til
landshold, men til gengeeld gjorde det rigtig godt de der fik chancen, kronet med
VM Sglv til Nicoline — dette har klubben belgnnet med et treeningsstipendie pa 5000
kr. (soster Cecilie fik et tilsvarende fra DOF’s venner).

Ungdomsudvalg og ungdom

Der er fortsat et fantastisk fremmgde til vores treeninger og der er kommet rigtig
mange ny til klubben — ungdom som tager familien med til orientering i FIF. Positivt
er det at de ogsd kommer til Igb andre steder. Der er snart efterarstur til Sverige og
ungdom starter snart lgrdagstreeninger op som er aben for alle. Et utroligt arbejde der
bliver leveret af en handfuld frivillige ledere her. Sportslig succes er der ogsa — lees
om det andetsteds i O-fif.

@konomi

Klubben har forsat en rigtig sund gkonomi og det selv om vi aldrig har haft flere
udgifter — vi har aldrig far haft s& mange indteaegter, og her er det ikke mindst
gledeligt at kontingent fra et gget antal medlemmer star i plus. Det giver os
mulighed for at indfri gnsker til aktivitet og udstyr som vi ellers ikke havde planlagt
i 2013.
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Aktiviteter i 2013-2019

P& den korte baner falger alle traditionsarrangementerne som er interne i klubben
med julelgb osv. Siden falger MTBO season hvor vi laver 2 Igb og i 2014 bliver der
rigtig mene aktivitet.

| Januar vil der igen blive arrangeret klubtur for alle til Ahus, Thomas arrangerer
Pasketur til Fyn og der igen klubtur i juni til Blekinge (efter Grundlovsdag). | marts
laver vi en afdeling af SM Nat, i april Find Vej dag, i Bededagsferien 3 dages
orientering, efterfulgt af Hospitalslgb, og s& muligvis ogsa et Sm Stafet i starten af
juni. I Sensommer Slotsstistafet, Smuk Kvindelgb, nedrykningsmatch i
Divisionsturneringen og sé slutter vi aret af med en sprint i hjertet af Hillerad. Man
kan godt blive lidt forpustet af den lange liste, men hver for sig er arrangementerne
vigtige. Der til skal vi sa lgbe en masse orientering til treening og i konkurrence.

1 2015 har vi sagt ja til at arrangerer DM Ultra Lang; | 2018 til at arrangerer DM
Sprint og i 2019 til at arrangerer DM Stafet og DM Lang. Vi har udfordret DOF pa
om det kunne vare en ide, at vi lagde dette lgh i Skane!

Vi er en klub med aktivitet pa naesten alle fronter og det kan veere farligt — specielt
hvis det er de samme ledere som gar igen pa rigtig mange steder. Det er situationen
hos os, men rigtig mange er parat til at veere frivillige hjelpere og sa gar det. Vi far
uden tvivl brug for flere der tar tage et lederansvar og bestyrelsen haber at 2014 kan
blive et ar hvor vores rutinerede folk kan suppleres med lederfal, der gar med i
lederteam om funktionsopgaver — meld dig og vi i bestyrelsen vil se til at ingen
bliver smidt pa dybt vand.

Kom med ud i skoven eller til aktivitet omkring Kompashuset — her mgdes vi snart
til den arlige renovering og sa kan vi have dejlig aktivitet fra huset et helt &r igen.
Pa vegne af bestyrelsen

Bo Sim

Sommerklubtur til Tjekkiet, juli 2013

Uge 29-30 invaderede danske orienteringslgbere byen Doksy i den
nordlige del af Tjekkiet!

Den forste uge var der ca. 75 danske orienteringslabere pa FIF’s klubtur arrangeret
af Simonsen Travels. De fleste boede pé eller slog campingvognen op ved det
hyggelige sportshotel Lesni. Lesni Hotel var et velegnet sted til smabgrns familier
pga. de gode udendgrsarealer og en dejlig pool (for ikke at n&evne de fremragende
maltider!), og mange venskaber blandt bgrn i alle aldre blev cementeret i de gode
omgivelser med mange timers leg og hygge. Ud over FIF ere var der gode
orienteringsvenner fra andre klubber, bl.a. Sgllergd OK og Silkeborg OK, med pa
klubturen.
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Den farste uge var rigtig treeningslejr. Hver formiddag stod pa treening i spaendende
og udfordrende skove i terreentyper, der er meget fremmede for danskere.

Her bare et lille udsnit:

Bo Simonsen planlagde og udfarte den daglige
treening med hjeelp af og kort fra en lokal klub.
Hver dag kunne man veelge mellem begynder-,
let-, mellemsveer- eller sveere baner, s alles
behov var deekkede.

Stemningsbilleder fra klubtraeningen:

Vi tog hurtigt hjem efter formiddagens
treening for at na frokosten, hvor den farste
ret, suppen, var uundveerlig i det varme
sommervejr! Eftermiddagene gik for det
meste ved poolen, nogle tog pa shopping i
de omkringliggende byer, enkelte tog sig en
ekstra omgang traening i skoven teet pa
hotellet. Bgrnene var iser glade for poolen,
og at man pa hotellet kunne kabe gode og
billige is og fa belgbet skrevet pa veerelsets
regning (mange af de voksne var Ilgeledes glade for samme ordning vedr. de gode
tjekkiske gl!) Der blev kabt en del oppustelige badedyr, som fyldte godt op i poolen
og gav anledning til en del konkurrencer og vandkampe.

)/”

‘,,_4
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Ugen bgd pa andre aktiviteter, bl.a. et opleeg fra Anders Bachhausen vedr. traening i
ukendt terraen og en sjov lejrstafet med baner til alle fra de mindste til de aldste.
Men for mange af
deltagerne var klubturen
slut efter en uge. Flere
familier tog videre pa
ferie leengere sydpa,
nogle forleengede ferien
nordpd og nogle skulle
hjem og pa arbejde. Ca.
25 klubkammerater blev
til anden del af klubturen,
som bestod af deltagelse i
etapelgbet Bohemian 5
dags. De fem etaper
udgik fra steevnepladser,
der 14 under en times
karsel fra Doksy, sa det : : :

var oplagt at blive boende der. Og fordi det varme, solrige vejr fortsatte, var det
skent at kunne komme hjem hver dag til poolen!

Etapelﬂbet begyndte farst onsdag d. 24. juli. Det betad, at vi havde et par hviledage
inden da og de fleste
valgte at tilbringe en dag
som turister i Prag eller
besggte andre af
omradets seveerdigheder.
Vi oplevede fem meget
velorganiserede og
spendende lgb, for nogle
af os en kaeempe
udfordring og ikke
serligt prangende
resultater, for andre, iseer
de unge deltagere, en hel
del gode resultater og
endda etapesejre i det
hérde, internationale felt.

En oplevelse for livet!
Mange tak til Simonsen Travels for en fremragende treeningslejr. Hvis ikke du var
med i 2013 opfordres du til at tage med pa klubsommerlejr naste gang i 2015.
Sommerlejren er for alle!

/Betty Folino
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Samtale med ungdomstraener Anders
Bachhausen.

:-) Tillykke med den flotte titel: Arets treener i Hillergd.
Hvad er din baggrund?

Tak! Det er en klassisk fortelling inden
for orientering; det er en familieting. Med
foreeldre og to &ldre sgstre, der alle var
aktive da jeg var en lille dreng, sa var
orientering en keempe stor del af min
barndom og efterhdnden som jeg selv blev
&ldre fyldte det bestemt ikke mindre! Det
er pafaldende, hvor meget af det jeg kan
huske fra min barndom, der er knyttet til
orientering; Jysk 3-dages 1990 i
Nordjylland (her er det dog
campingpladsen, der fylder mest i
erindringen), Klubtur til S6dertélje og en
isbelagt Spring Cup steevneplads (vist nok i
Kirkelte) er nogle af de ting, der star aller
noname klarest i erindring.

ROSJELLANDS o

;-) Hvad er dine erfaringer med at
arbejde med bgrn og unge?

Det kommer vel an pd, hvad der menes
med erfaring. Den vigtigste erfaring jeg
har, er den jeg fortsat ger mig, i mit
daglige arbejde som traener og i mgdet
med bgrnene. Jeg har veeret treener i
klubben i snart 3 &r, og jeg har lart utrolig
meget i den tid. Jeg ved f.eks. hvor vigtigt
det er, at lgberne harer efter, nar jeg giver
instruktion, for ellers risikerer jeg, at de
ikke har forstéet den gvelse de skal ud og
lave og det kan i
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mange tilfelde betyde ungdvendige frustrationer for de unge mennesker.
Orientering er en kompliceret sport, og det er sveert nok at forsta betydningen af
kortets farver - jeg komplicerer det sa yderligere ved at lave udfordrende, tekniske
gvelser, og sa er det altsa essentielt at de forstar, hvad jeg gerne vil have dem til at
gve sig pa i skoven. Hvis ikke jeg lykkes med den opgave, sa ender det i bedste fald
med, at lgberen ikke far det patenkte leringsudbytte af treeningen, i verste fald at de
bliver frustrerede og kede af det, fordi gvelsen sa er for sveer.

Sa farste skridt til en velgennemfart trening er, at de er lyttende og modtagelige
over for min instruktion. Det lykkes jeg ikke altid med og indimellem far jeg ogsa
lavet en instruktion, hvor jeg knap selv kan finde ud af, hvad gvelsen gér ud pa
bagefter. Og det dur jo bare ikke. Men hver gang det ikke lykkes, sa bliver jeg en
erfaring rigere og kan maske gare tingene lidt anderledes naste gang.

Heldigvis er bgrnene jo meget forskellige, og det ger det altid lidt speendende og
meget udfordrende at give instruktion. Nogle skal helst prgve det selv, far de kan se
hvad jeg gerne vil have, nogle har det bedst med bare at lytte og andre igen kan
bedst forsta det, hvis jeg eksemplificerer gvelsen, f.eks. med et lille skuespil. Vi skal
favne alle sammen og de skal alle sammen have den bedst mulige tur i skoven.
Derfor er det ogsa utrolig vigtigt (og dejligt!), at der er mange instruktgrer og
hjelpere pa treeningerne, der sa kan forklare gvelsen i gjenhgjde med den enkelte
Igber, nér jeg ikke far givet en klar nok instruktion.

;-) Hvor finder du inspiration til treeningen?
Jeg far inspiration fra en del kanter,
men de falder vel i tre dele.

Den fgrste og starste er sportens
historie. Igennem min egen meget
aktive tid som ungdomslgber, er jeg
blevet praesenteret for et hav af
forskellige avelser af forskellige
traenere, der igen har laert dem af
tidligere tiders trenere. Mange af de
gvelser vi lgber pa tirsdagstreeninger er
varianter af gamle klassikere som Fglg
John, Bananorientering og Linielgb,
der allerede var en nasten
institutionaliseret del af o-teknisk
treening i 90erne - og nok ogsa far?! Sa
jeg har et ret stort bagkatalog, som jeg
sa kan variere og tilpasse til nye
gvelser hele tiden.

Jeg henter ogsa ny inspiration og
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sparring fra andre treenere. Jeg er ogsa treener i U2-gruppen, hvor vi faktisk er en hel
héndfuld klub- og talenttraenere. Nar vi har holder et weekendkursus eller en
sommerlejr, kommer vores forskellige treenererfaringer og kompetencer i spil, og sa
kommer jeg oftest hjem med nye idéer og input til vores eget miljg. Generelt er
sparring med andre treenere virkelig givtigt og det sgger jeg i det omfang det er
muligt, f.eks. pa DOFs treenerseminar, pa treenerkurserne og indimellem som hjzlper
pa juniorlandsholdets treeningssamlinger.

Den tredje inspirationskilde er vores egne treninger og vores egne lgbere. Hvis jeg
pa en treening eller en konkurrence oplever, at der i gruppen er en generel svaghed,
f.eks. med kompasrutinerne, sa sgrger jeg for at putte nogle kompasgvelser ind i
programmet, sa vi far daekket det hul, der er. Jeg praver ogsa indimellem at udvikle
nye gvelser, og s& ma jeg bruge treeningen som en slags laboratorium. Hvis Igberne
synes, at gvelsen er sjov og at de lzerer noget af den, sé er det jo en keeper, som
ryger direkte i bagkataloget. Hvis gvelsen mislykkes, sa ryger den ud. Det handler i
bund og grund om, at gvelsen skal passe til vores miljg og de behov og rammer, der
er dér. Derfor Igber vi f.eks. sjeeldent O-intervaller, der jo ellers er suvereent til at
treene orientering i hgj fart og stresshandtering og til at skabe stemning.

;-) Far du hjelp til afviklingen af traeningerne?

Jeg har rigtig meget hjelp til gennemfarelsen af treeningen. Thomas seetter rigtig
mange poster ud, Henrik handterer mappen, Sandra styrer skygning og kalenderen
pé& hjemmesiden, Chris stér klar, nar vi skal bruge tidstagning, Bo har hele tiden
fingeren pa pulsen og kommer med input og bevarer overblikket - og sa er der alle
dem, der hjalper med skygning, indskrivning af Igbere i mappen, samler poster ind,
fylder huller osv.

Det er en hel uvurderllg hjaelp' Uden aIIe de fr|V|II|ge hjaelpere V|IIe kvallteten af
traeningen slet ; ; LT

ikke veere den
samme. Hvis
jeg skulle na
det hele selv,
sd ville jeg
knap have tid
til at give
instruktion og
det ville slet
ikke veere
muligt at
skygge
Igbere, som jo
er det sted,
hvor vi
kommer tzttest pa lgberen og kan arbejde mest metodisk med ferdighederne.
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;-) Er barnene glade til trening?

Vi har glade barn, unge og voksne til treening! Vi ger ikke noget, uden at glaeden er
med. Min egen vision er, at vi skal have verdens gladeste treeningsmiljg, og jeg
synes Vi er godt pa vej. Der er selvfalgelig tidspunkter, hvor man er mindre glad -
det tror jeg alle kender til - men gleeden ved sporten er stor. Og sa skal vi gare det
bedste vi kan for, at miljget i FIF Hillergd giver mindst ligesa meget gleede at veere i.
Der er ikke s&rlig mange, der bliver ved med at komme steder de ikke er glade for at
veere og dyrke en sport de ikke synes er sjov. Pragmatisk kan man jo sige, at hvis
ikke de er glade pa treening, s kommer de ikke til treening.

;-) Der mader rigtigt mange op til treening. Har der altid gjort det?

Det er vildt fedt, at der kommer s3 mange pa treeningerne! Der er mange flere, end
da jeg startede som traener i 2011. Dengang startede det jo udelukkende som et
ungdomstilbud, indtil vi syntes vi havde styr pa setuppet omkring dem.

Der er kommet rigtig mange bgrnelgbere under 10 ar til i lgbet af det sidste
halvandet ar, og det er helt vildt! Der
er s mange, at vi nu er ngdt til at
omstrukturere afviklingen af
treeningen (igen), og jeg tror vi
fastholder dem af to grunde: 1) Der er
gleede og sammenhold. Vi har nogle
helt fantastiske barn og unge i
klubben, der er gode til at vaere
inddragende og omsorgsfulde og byde
nye godt velkommen - og sé har de
krudt i rgven og skaber en masse
aktivitet. 2) Der er kvalitet. Vi har faet
lavet et rigtig godt setup omkring
traeningen, hvor der (for det meste) er
styr pa tingene og det er tilpas med
udfordringer pé banerne. Sa selvom
det maske er mere besvaerligt end
fodbold og ikke er let at GA TIL
(TM), sé synes jeg vi har et steerkt
produkt.

Da vi dbnede for voksnes deltagelse
pa traeningen, var der ikke szrlig
mange der benyttede sig af det
(Anders Klinting!). Men efterhénden
er rygtet gaet, og nu kommer der ogsé
en del voksne, der har fundet ud af, at
det ogsa er for dem. Og det synes jeg
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er gleedeligt. Jeg er stor tilhaenger af, at vi har en bred klub, hvor vi kommer
hinanden ved pa tvaers og hvor de unge faler et tilhgrsforhold og samhgrighed med
de "gamle". Det er sadant noget, der er med til at fremtidssikre klubben og sporten.

Nu skal man ikke brokke sig over succes, men bagsiden af medaljen ved de mange
deltagere er, at det efterhanden er sveert at finde P-pladser, der er store nok! Dette er
kun en opfordring til samkarsel, vi kan sagtens veere flere i skoven.

;-) Prav at naevne nogle episoder fra ture eller traning.
Jeg heefter mig meget ved Igbernes udvikling, og den er svaer at beskrive med en
konkret episode. Men jeg synes det er veerd at bemerke, at steevnepladserne ville
veaere noget kedelige, hvis ikke det var for vores ungdomsafdeling! Der er larm og
leben omkring FIF - og vi er klart de bedste til at heppe!

;-) Hvordan sgrger du for passende udfordringer til alle?

Et speendende spargsmal. | leringssituationer taler man om en flowtilstand. Flow er,
nar al lgberens koncentration er samlet omkring orienteringslgbet, og man kan f.eks.
glemme at man har ondt i knaet. Beslutninger treeffes ud fra intuition og rutiner, der
analyseres minimalt. Flowtilstanden er forbundet med en stor tilfredsstillelse og
lykkefalelse, og den opstar, nér lgberen bliver tilpas udfordret i forhold til
orienterings- og fysiske evner. Det skal altsa ikke vaere for svaert, men ma heller ikke
veaere for nemt/kedeligt. Flow er ikke noget der kommer hver tirsdag, men i
orienteringssporten indfinder fglelsen sig faktisk nemmere, end i mange andre
aktiviteter. Og rammer lgberen flowtilstanden, sa falger gleeden automatisk med!

Men hvis man hele tiden traener i flowzonen, hvor lgberens evner matcher opgaven,
sa er det rigtig sveert at blive en dygtigere orienterer, da lgberen ikke mader
udfordringer der skal analyseres og forstas, for de kan lgses. | treeningsgjemed
handler det derfor ogsa om, at gge svaerhedsgraden lidt over Igberens evner, sa
Igberen bliver "optimalt frustreret". Ikke for frustreret (altsa for sver bane eller en
treener, der ikke har givet en god nok instruktion), men heller ikke for nemt.

Som traner skal jeg altsd helst ramme niveauet for gruppen ret godt, sa lgberne
enten oplever flow og tilfredsstillelse og far selvtillid, eller at gvelsen udfordrer
Igberen i den "optimale frustration", sa lgberen udvikler nye feerdigheder. Og det er
enormt sveert og lykkes slet ikke hver gang. Udfordringen er at lave en trening, hvor
alle - fra 5-70 ar og alle niveauer - er tilpas udfordrede. | praksis kan jeg ikke skele
sd meget til denne model, da vi jo ogsa er afhangige af, at postudsatning skal vere
overkommeligt, der skal kunne gives en nogenlunde ens instruktion til alle - og sa er
det tirsdag aften, hvor alle kommer fra skole eller arbejde - og det er jo ikke altid, at
de mader lige veloplagte op. Men lidt kan der gares, f.eks. nar lgberne kommer og
sparger, hvilken bane jeg synes de skal Igbe. S kan jeg skrue lidt pa niveauet, alt
efter hvordan jeg vurderer deres evner og om de skal frustreres eller have flow.
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Men der, hvor det er allervigtigst at ramme niveauet er for de nye, der kommer flere
og flere af. Hvis de skal opleve gleeden ved orientering, sa skal de farst og fremmest
veere glade for at komme i vores miljg. Men de skal ogsa opleve glaeden ved selve
produktet, lgbet. Og hvis niveauet konstant er for hgjt for dem, sa bliver de
frustrerede og stopper igen - omvendt skal de ogsa udfordres, sa snart de har faet
fornemmelsen for det, da de ellers begynder at kede sig og falder fra, fordi der ikke
er nok action.

;-) Hvor lang tid bruger du pa ungdomstraening?
Jeg bruger ca. 12 timer om ugen.

Vintergymnastik for alle

God basistraening for alle! Kom og styrk din krop med sjove
gvelser og circuittreening sammen med de andre fra klubben!
Vi starter op torsdag, den 26.september 2013 fra kl. 19.45-21.00 i
gymnastiksalen pa Frederiksborg Byskolen.

Vel mgdt!
Sandra Simonsen
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Har du besggt Spar Nord?

Spar Nord er udover at vaere klubbens bank, ogsé en vigtig statte nar det gaelder at
samle midler til alle klubbens spandende aktiviteter som kraever mere end frivillig
arbejdskraft.

Malet med sponsoratet er at Spar Nord skal f& vist og fristet klubbens medlemmer til
at preve en lokal bank der bade kan vere din internetbank, lokale afdeling med
radgivning og din erhvervsbank hvis du har virksomhed.

For at fremme nysgerrigheden praemieres savel familier der skifter bank med et ars
kontingentbetaling til klubben (dog max 1000 kr.) som klubben. Vi haber med dette
tilbud at kunne fa endnu flere til at besgge Spar Nord pa Kgbenhavnsvej 31,
Hillerad.

Klubbens udbytte er at vi far 10.000 kr. arligt til brug for delvis betaling af vores
produktion af ny narorienteringskort og klubben far der til et gkonomisk tilskud for
hver familie der skifter til Spar Nord.

Jeg vil opfordre jer alle til at kontakte Spar Nord i Hillergd for at fa et bud pé jeres
bankforretninger — forteel meget gerne at I kommer fra FIF Hillergd Orientering
saledes at savel | som klubben honoreres og at samarbejdet bliver synligt.

Aftalen er indgaet for en periode pa 2 ar, men der er ingen grund til at vente til 2014
far du prever Spar Nord. Vil du vide mere om aftalen er du velkommen til at
kontakte Direktgr, Jesper Fruergaard, Spar Nord Hillergd eller Bo Simonsen FIF.

al
spar Nord

Kabenhavnsvej 31, 3400 Hillergd
TIf: 33 34 38 30, www.sparnord.dk



http://www.sparnord.dk/
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Laekkert sportsudstyr fra vores
sponsor nhoname

Vores webshop hos noname har nu fungeret i 3 maneder, men kun fa medlemmer

har veeret forbi. Da de 2 farste havde bestilt tgj, fik klubben naesten 1000 kr. retur,
og ger du det korrekt far klubben ogsa 30% af din betaling retur til vores ungdoms
og elitearbejde.

e Duskal gaind pa
nonamesport.com
og opret dig pa webshoppen.

e  Bruger du s FIF’s couponkode 14003 og holder dig pa den engelske side,
kan du kebe masser af leekkert og topmoderne sportsudstyr—udvalget ages
dag for dag.

e  Bruger du FIF’s couponkode far klubben 30% af salgsprisen — bruger du
ikke koden far vi intet retur, men du far selvfalgelig dit laekre sportsudstyr
alligevel.

e Kagber du i starre maengde far du fragten gratis!

e Du kan kgbe orienteringsbukser i klubfarver og ikke mindst smarte O-
sokker pa siden og der til masser af andet sportsudstyr til Igb, orientering,
ski og cykel.

[ ]

Har du brug for hjeelp sa kontakt bosim@get2net.dk
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FA RABAT | LOPEREN!

Din klub har en rabataftale med Loberen.
Kom forbl din naermeste Leberen butik
og fa 15 % rabat* pa nyt og lekkert
lebeudstyr. Du bliver som altid

vejledt af vores erfame personale,

samt testet og videofilmet pa

vores lebebdnd.

* ot e gt bkt gy ¢ g o gl shaon.
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oktober og november

Treeningsplan — september,

Fremgér af kalenderen pa FIF’s hjemmeside.

r%‘-usg;t-l:i -
-karruselliste
Dag | Dato |Skov/omrade Mgdested Arranggr Starttid
ti |249.| Ganlese | P-pladsvRade 1.\ okl 17:00-18:00
Eged Rose, Lyngevej
ti |249.| Horsered P-plads pa HSOK | 17:00-17:30
Hegn Esrumvej
P-plads pa
on |25.9.| Geelskov | fongevejen, pa Pl |16:30-17:30
toppen af Geels
Bakke
sz |29.9.| Ravnsholt | forendenaf i hep 1 10:00-12:00
Radpalevej
ti |1.10.| Rudeskoy | Holtenallerne, Kildeholm| \q.q5 1409
Kongevejen OK
ti |1.10.| Tedlstrup | Klubgarden, GI. | oy | 17.00.17:30
Hegn Hellebakvej
Farum o
lg |5.10.| Lillevang m P-plads @stpa e\ oK | 13:00-14:00

fl

Slangerupvej



http://www.ostkredsen.dk/
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Abne leb - ”i neerheden”

Dat| Dag |Kreds| Arrangement |Kat| Skov/Sted |Sta|Aktivitet/Tilmel
0 rt ding
29.| sgn | Syd | DM hold 2013 ||DM| Frgslev DM hold
9. Plantage
6.1| sgn | @st || Divisionsmatch || B | Grib Skov | 10: 3.-4. 27/
0. Op/Ned 3-6 00 | division | 9
division
13.| sgn | st Kredslgb C | Jonstrup Kredslgb | 4/1
10. Vang, Lille 0
Haresk...
20.| s@n | @st |Efterars matchen|| C | Ravnsholt Lang
10. skov (klassisk)
23.| ons | st Natlgb C | Gribskov | 19: |Oktobernat| 18/
10. Midt 00 lgb 10
26.| lgr | @st | Bornholm Hoést- || C | Bastemose |12:| Etapel | 6/1
10. Open 00 0
27.| s@n | Nord NJM dag C Bulbjerg | 10:| NJM-dag | 18/
10. 00 10
27.| sgn | @st | Bornholm Host- || C | Bolsterbjerg | 09:| Etape 2 | 6/1
10. Open 00 0
9.1| lar @st | FarumSprinten || C | Farum By |13: Sprint 1/1
1. 00 1
10.| sgn | @st |JAETTEMILEN - || C | Store-og |09:| Ultralang | 25/
11. 50 Ars Lille 30 10
Jubileeums Lab Hareskov
5.2.| ons | Ost Nat cup C | Grgnholt Tilmelding
Vang
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Nyt klubtgj?

Bestil hos

Sandra Simonsen

pa = 4822 1815



http://www.fiforientering.dk/

Tal med en
bank, der
forstar dig

Du bestemmer selv emnet - ny bil, bolig,
forsikring eller bare mere luft under vingerne.

INTERESSERET?

Sa lad os tage en snak om dine og familiens
planer.

P3 gensyn i

Spar Nord Hillergd

Kgbenhavnsvej 31 *

Telefon: 33 3438 30

www.sparnord.dk Spar NOI’d

taettere pa




