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O-FIF nr. 4/2013

M lidt er det 2014! Endnu et fantastisk orienteringsar er géet — nasten — vi
skal lige til julelgb, lgrdagstraening, torsdagsgymnastik, tirsdagstraening.
Der mange hgjdepunkter i 2013 — bade den enkelte af os — og for klubben. Det aller
bedste ved aret er nu nok den feellesskabsand og det kammeratskab, der praeger
idraetten i almindelighed og klubben i seerdeleshed.
Tak for i ar — vi ses naste ar — i skoven

;-) Leif
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Nr. 1 24.1. 5

Nr. 2 16.5. 21

Nr. 3 26.9. 40

Nr. 4 21.11. 48

Forsiden: Kompashuset pa Find vei i Hillergd-kortet
() Leif)
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Bronze-medalje i DM for klubhold

KI. 6 ved bussen i Hillerad — og da er det stadig markt! — og sa i fuld busfart med
egen morgenmad, morgenkaffe og morgenaviser.

KI. 10 i Frgslev Plantage, herlig steevneplads, omkladning, opvarmning, toiletbesag
—0g sa er det bare om at komme ud i den flade skov med mange stier og fa
hgjdekurver. Hver gang man mgdte en hgjdekurve var der ogsa en post!

Det var gode baner — og det var ikke kun for hurtiglgberne.

Det samlede resultat viste at guld-kampen stod mellem Pan og Tisvilde, vores
tredjeplads tegnede sig hurtigt.

Det endte med guld til OK Pan Arhus, sglv til Tisvilde Hegn OK og bronze til FIF
Hillergd Orientering.

Tak til Carsten og Helle Dahl for arrangementet med bus, frokost, og "’holde til
ilden” engagement, og tak til alle for en god tur.

Naeste ar, sa ...

;-) Leif
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VM sgolv til Nicoline Klysner
4 FIF’ere pa landsholdsopgaver til EM

I tjekkisk Bghmen havde det danske juniorlandsholds piger ikke uventet en
hovedrolle. Pa lang distance var bade Cecilie (nr. 6) og Nicoline i lang tid med i
medaljekampen, men det blev p& mellemdistancen, at Miri Thrane @dum, Birkergad,
at pigerne fik dbnet ballet. Det blev til guld og dagen efter vandt Nicoline Klysner
sa en vildt imponerende sglvmedalje.

Se artiklen i nyhedsbrevet. P4 stafetten kom Cecilie farst jem, men pa de falgende
ture fejlede holdkammeraterne og den forventede medalje udeblev—det skaerper
sulten til 2014, hvor pigerne allerede er gaet i gang med forberedelse.

Ved VM for seniorer fik Sgren Schwartz, pa grund af skader pa holdet, til sidste
flere opgaver end forventet. Det blev til en 34.plads efter et godt lgb—super flot
placering, men langt fra ambitionen om en top 15 placering. Efterérets danske
mesterskaber er i hus og med dem en stribe flotte praestationer—ikke mindst vores
unge piger i D16 som vandt guld i stafetten. Stabile og gode preestationer aret
igennem gav hele 5 fif’ere udtagelse til landsholdet. Debut bliver det til Camilla
Larsen til EM i D16 klassen, debut til Maja Brinch i D18 var en positiv
overraskelse, mens at Cecilie og Nicolines udtagelse til EM i D20 var ventet, og det
samme for Sgren Schwartz. Sgren har dog klogt meldt afbud til World Cup
finalen—mere end 1 méned med nedsat traening er ikke den rette forberedelse. 46
DM medaljer ved arets mesterskaber til ungdom og elite - vi er fortsat pa sporet og
med en medlemsgang pa 10% er fremtidens stjerne pa vej hos vores traener Anders.

/Bo Simonsen



Indkaldelse til ordinaer
generalforsamling i
FIF Hillerad Orientering
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HILLER®D

Mandag d. 3. februar 2014 kl. 19.30 i Kompashuset

Dagsorden - jf. vedteegternes § 12

= e
= o

©CoNoO R WNRE

Valg af dirigent og referent

Formandens beretning, herunder beretning fra udvalg
Forelaeggelse af 2013 regnskab til godkendelse **)
Forelaeggelse af planer og budget for 2014 **)
Fastsattelse af kontingent

Behandling af indkomne forslag *)

Valg af bestyrelsesmedlemmer

Valg af bestyrelsessuppleanter

Valg af revisor

Valg af revisorsuppleant

. Eventuelt

* Forslag, der gnskes behandlet, skal veere formanden (Bo Simonsen,
formand@fiforientering.dk) i haende senest d. 23. Januar 2014
Indkomne forslag vil ligge til gennemsyn i Kompashuset i mindst 48
timer forud for generalforsamlingen, jf. vedtaegternes § 14.

** Regnskab og budget fremlaegges til gennemsyn i Kompashuset
senest 29. januar og udleveres i begraenset omfang.

/bestyrelsen
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Julelgb d. 8. december

Sa er der snart gaet et ar siden vi lgb rundt og fandt
numre i skoven for at hjelpe julemanden, sa han
Kunne fa et overblik over hvor han skulle dele gaver
ud.

Julemanden er stadig taknemmelig for den store hjelp
Han fik sidste &r og vil derfor gerne invitere til et
julelgb.

Da julemanden har meget travlt har han overladt
Planlegningen og udfgrelsen at julelgbet til
undertegnede. Julemanden var meget imponeret af de mange sjove og flotte
nissehuer han sa sidste ar, sa han ser gerne at lgberne mgder op med nissehue pa.
Det betyder at alle der mader op med nissehue far lov til at deltage gratis.

Ligesom sidste ar bliver julelgbet gennemfart i
skovene omkring Kompashuset og der vil veere
&bleskiver og varm kakao bagefter i Kompashuset.
Hvis du har mod pa at blive udsat pé et anderledes
orienteringslgb med dine klubkammerater sa skynd
dig ind og melde dig til pd hjemmesiden (inden 1
december) og mgd op den 8 december klokken 13:00
med lgbetgj og nissehue pa.

For at alle julelgbere far en sjov oplevelse i skoven er
det vigtig at man overvejer, nar man melder sig til,
hvilke udfordringer man vil have: Begynder, Let,
Mellemsvaer, Sveer, Mega super julesvar (laes naesten
umulig)

Man kan desveerre ikke na at lgbe sin egen bane og sa
skygge sit barn bagefter eller omvendt, sa hvis man skenner at ens barn har brug for
skygge ma man melde sig pa som skygge.

Husk ogsa og melde om du deltager i julehyggen

bagefter, hvor der vil veere &bleskiver og varm cacao.

Maske er der ogsa en lille ting til den segde tand under Igbet i skoven.

De starste julehilsener

fra julemandens hjelper.

”Den lumske drillenisse.’
Thomas

>



Side 8

FIF nytarskur

1. januar 2014 kl. 13.00

det perfekte afseet til det nye dar. I lighed med
foregdende dr kickstarter FIF 2014-sesonen med en intensiv
orienteringslaeekkerbisken, i dr i Grib Syd.

Der tilbydes fire baner med variation i leengde og sveerhedsgrad.
Mellemsveer og sveere baner har feellesstart, hvor sidstneevnte baner
har gaflinger og dermed stafetpraeeg. Arrangementet laves efter
dogmekoncept med fokus pd en god orienterings-oplevelse i skoven og
beskedne foranstaltninger i gvrigt. Andre klubber er ogsa velkomne.

Lebsterraen/kort: Grib skov Syd - 1:10.000. Nytegnet kort!

Mgdested: P-plads ved Kildeportvej/Odderdamsvej,
0gsd kendt som 8-vejs-krydset.
Krak: 55 A3. GPS: N 55° 58.078", E 12°

19.121°

Baner:
Bane Lengde | Sveerhed Type
Bane 1 7,0 km Sveer Feellesstart med gaflinger
Bane 2 4,0 km Sveer Feellesstart med gaflinger

Bane 3 4.0 km Mellemsveer | Feellesstart ugaflet

Bane 4 2,5 km Let Intervalstart




Tidtagning:

Poster:
eller sportident.

Postdefinitioner:
definitioner.

Tidsplan:

Tilmelding:

klubbens hjemmeside.

Pris:

kr. der indbetales pa dagen.
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Manuel.

Almindelige o-skaerme. Ingen klippetenger

Er trykt pd kortets forside. Ingen lose

13.00: Mgdetid

13.10: Feelles afgang til start - ca. 5 min. jog.
13.15: Mundtlig instruktion

Derefter med 1 min. mellemrum start af
banerne 1 - 2 - 3. Derpa start af bane 4 med
1-2 min. interval, hvor samleb kan veelges
efter eget onske.

Senest d. 30. december kl. 23.59 pa

Gratis for FIF-lgbere. For andre klubber 25

Velkommen til den perfekte start pd det nye ar!
Maria og Ulrik Staugaard
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Status fra klubbens bestyrelse:

Vi har den gledelige situation i klubben, at vi har en bedre gkonomi end budgetteret.
Mest takket vare at | har vaeret med til at arrangere en hulens masse lgb — béde
orientering, men ogsa motionslgb og MTB. Vi har, som du mé have bemaerket, valgt
at bruge midler pa at statte kab af jakker og det endte vist med at hele 75
medlemmer slog til pa dette tilbud. Vi har ogsé kunne investere i forbedret grej til
kakken, en forskgnnelse af vores store feellesrum og vi kgber en materielcontainer
mere. Alt sammen noget der er med til at gare det lettere og skannere at veere
frivillig i klubben.

Kompashuset er blevet besigtiget af kommunen, for gud ved hvilken gang, og har du
veeret forbi for nyligt vil du have set at de veerste skader udvendig nu repareres til
start. Vi er ogsa blevet lovet at badene far en tur og toiletter med meget lidt treekkraft
kan ogsa tale en tur. Vi skal selv i gang med den arlige gennemgang/renovering af
hus og inventar og du m& meget gerne komme forbi for at give en hand med nér
hytteudvalget kalder.

Vi fik tilbage i 2012 lovning pa at Hillergd Samvirkende Idraet med velvilje ville se
pé en ansggning fra klubben pa statte til korttegning. Ansggningen er nu blevet
behandlet og vi har faet over 60.000 kr. til at tegne dele af de
skovomrader/byomrader som endnu ikke er tegnet efter nyeste standard og grundlag.
Det betyder at vi henover vinteren vil fa tegnet den sydlige del af Grib Skov,
revideret Stenholt (af en prof), tegnet sprintkort over Selskov kvarteret og er der
stadig penge til overs maske tegnet et sprintkort i Skavinge eller maske pabegyndt
arbejdet med at tegne Freerslev Hegn. Kortet over Grib Skov og Gadevang er blevet
feerdigt og mangle bare lidt korrektioner som vi selv skal udfgre. Store Dyrehave er
under revision/nytegning og Mads K Larsen er i sving med tegning af sprintkort
omkring Alholmskolen. Der sker en masse her og vi far hele tiden bedre
treeningsfaciliteter.

Klubtreeningerne er selv efter skiftet til vintertid utrolig godt besggt — rigtig mange
béde nye og gamle medlemmer kommer en tur ud med pandelampe tirsdag aften,
torsdag aften er hallen fuld -og lerdagstraningerne er ogsa godt besagt, men der er
fortsat plads til flere!

Orienteringssaesonen er slut for i ar og en handfuld af klubbens medlemmer er godt i
gang med at planleegge gennemfarelsen af vores mange steevner naste ar. Man
kunne tro at vi med alle de steevner vi laver ikke havde tid til selv at komme til 1gb,
men vi har aldrig veeret mere aktive med kort i handen!

Nar lgbene skal arrangeres i 2014 og arene frem bliver der brug for manges hjeelp —
ogsa meget gerne din. Det er utrolig vigtigt at vi er mange der bidrager, og rigtig
skidt bliver det, nar bestyrelsen er dem der sidder pa alle lgbslederposterne — sa er
der ingen til at styre klubbens politik og planleegning, og det er ingen tjent med. Du
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kan i O-FIF se en del af planen og der kan du ogsa se hvor vi blandt andet mangler
funktionsledere. Vi er landets flittigste arrangar af orientering (ifglge O-Service) og
ikke mindst har vi gennemfgrt vores arrangementer uden de fatale skaeverter som vi
ellers har oplevet selv til store lgh dette ar. Tak for til alle jer der gjorde det muligt. |
perioden 2015-2019 har vi budt ind pa og faet steevneledelsen af 4 danske
mesterskaber — ogsa pa den front skal vi som dygtig arranger tage vores del.

Hvis du bladre lidt rundt andre steder i O-Service vil du ogsa opdage at vi er blevet
flere aktive medlemmer, nasten 10% -og kommer du til treening vi du ogsa have set
det. Er du ny i klubben har du bemarket det, for vi har ikke altid instruktarer nok til
alle de ny, men det gar alligevel, og det glaedelige er at | ny er sé aktive — det giver
liv i kKlubben.

I 2014 har vi 2 klubture til Sverige og 2 klubture til danske mesterskaber — alle dbne
for alle. Derudover er der tur for ungdom m. foraldre til efteraret. Vi haber ogsa at
kunne arrangere klubtur til 10Mila i Sverige — der er masser af O-oplevelser forude
og i 2015 er der igen stor sommerklubtur/treeningslejr og da gar turen til Slovenien —
det meste er allerede organiseret!

Selv med al den aktivitet kan der vare noget du mangler. Er det tilfeeldet, er du-som
medlem af vores forening altid velkommen til at tage initiativ eller til at preesentere
dine ideer for bestyrelse eller andre erfarne klubrgdder. Vi har tidligere haft flere
sociale aktiviteter s som fester og temaaftener — er det tid for at genoptage sadanne
aktiviteter, sa sig til og kraever det gkonomi, burde vi have mulighed for at statte de
gode ideer gkonomisk.

Vi ses i skoven

/Bo Sim + Henrik Poulsen

Vinterklubtur for alle 17.-19. januar til
Ahus

Der er pa dette tidspunkt maske bare uger til landskabet dekkes af sne, men pé
treeningsweekend skal vi igen. Sidst vi var i Ahus kom sneen mens vi var der, men
vi fik alle rigeligt med poster og kilometer i kystskovene hvor der bare 1& 1 mm
hvidt pulver Turen er for alle klubmedlemmer og venner - er du under 11 &r skal du
tage én foraeldre med. Der vil blive baner til alle sveerhedsgrader. Det forventes at
alle deltager i de praktiske opgaver. Vi forventer at vinterturen ser saledes ud:
Overnatning pa Degeberga Vandrehjem og hytteby. 22 senge pa vandrehjemmet
med feelles plads til spisning osv, og madlavning og der til rigeligt med hytter til at
daekker yderligere behov. Ca. 120 km karsel fra Helsingborg.

- Ankomst fredag aften d. 20. januar med mulighed for en nattreening for de friske -
Lerdag formiddag treening pa introtraening til klitorientering pa svensk - slgjfer -
Lardag eftermiddag — microorientering & la Anders —

Lgrdag aften feelles hygge og mad - Sendag formiddag slgjfer med indslag af
langstraek. —
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Sgndag eftermiddag hjemtransport. Der vil blive sgrget for transport til
ungdomslgbere uden deltagende foraldre og vi vil koordinere falles transport.
@konomi forventet: Overnatning pa vandrehjem + kort + mad= 350 kr. + transport
(v/5 pers ca. 150 kr.). Tilmelding via klubbens hjemside eller ved mail direkte til
bosim@get2net.dk. Senest 05. januar. Arranggrer: Simonsen Travels v/ Bo og
Sandra (tIf 22 20 73 85)

Pasketur 2014

Sé gentager vi succesen fra sidst, hvor vi var 33 unge og gamle af sted. Denne gang
har vi valgt at tage pa pasketur til en spejderhytte pd Fyn. For som den kvikke eller
ngrdede o-lgber sikkert allerede har spottet sa foregar paskelgbene 2014 pa Fyn. Det
er ikke sa tit vi for lov til at lgbe pa Fyn, sa her er en oplagt chance.

Arranggrerne skriver: “Det er naesten 40 ar siden, at de fynske skove for farste og
hidtil eneste gang lagde jord til et Paskelgh. Det er derfor en stor forngjelse igen at
kunne indbyde til Paskelgb i 2014, i noget af det bedste og mest varierede terran
Fyn kan byde pa. De tre etaper ligger indenfor en afstand pé ca. 30 km i et
naturskont og kuperet omrdade.”

Ty //"-'

De tre etaper er i falgende
skove:
1. etape er i Sollerup / Svanninge

Bjerge

2. etape er i Krengerup skovene

3. Etape er i Holstenshuus

skovene
Hvem skal med? - Det er dig som er:

- Motionist/Elitelgber/Ungdomslaber

- Forzldre til ungdomslaber

- Barn af orienteringslgber

- Hyggeonklen/Legetanten

- Treet af at sove i telt fordi det skal veere billigt

- Dig som savner hyggelig samvear med de andre i klubben
Dvs. alle er velkomne ogsa dig som ikke er medlem endnu.
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Hytten vi har fundet hedder Skovbrynet og ligger i Faurskov ved Arup. Fra hytten til
terreenerne er der 20-40 minutters karsel.
Den ngjagtige adresse er:
@rsbjerg Skovvej 21
5560 Aarup.

@DRSBJERG

SKOV

Vi har indtil videre bestilt s& meget af hytten sa der er plads til 54 overnattende, men
vi har mulighed for at fa flere overnatningspladser, hvis det bliver ngdvendigt. Som
det kan ses af de nedenstdende plantegninger er der 7 soverum med plads til 4 til 8
personer, felles spisesal, mgdelokale, en masse toiletter og baderum, et stort kakken
m.m.
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Vi har lejet hytten fra onsdag d. 16 april kl. 12:00 til lgrdag d. 19 april 9:30 og
prisen for overnatning og mad er ca. 700 kr. for voksne og 600 kr. for barn. Vi
regner som de sidste par ar at vi laver nogle madhold, sa vi skiftes til at lave mad og
vaske op.

Hvis du vil veere sikker pa at komme med, sa meld dig til pa klubbens hjemmeside
eller hos undertegnede. Husk at skrive om du er interesseret i feellesspisning eller om
du f.eks. foretraekker at spise hos onkel Thorkild i Odense en eller flere dage. Samt
om | er en familie der har brug for et veerelse for jer selv, s undertegnede kan lave
en plan for at fylde varelserne.

(P& gensyn i skoven — Thomas Alkjer Eriksen

Medaljestatistik 2013

Ved DM-medaljer ved Sprint, Ultralang, Nat, Mellem, Stafet, Lang og Klub gives
point 3 for guld 2 for sglv og 1 for bronze.

Top tretten i den fremkomne klubliste ser da séledes ud (sidste ar i parentes):

1 Tisvilde Hegn OK 3 106
2 Silkeborg OK (2) 102
3 FIF Hillergd Orientering (1) 99
4 OK Pan Arhus (4) 93
5 OK SNAB Vejle (6) 68
6 Sollerad OK (7 62
7 OK @st Birkergd (5) 51
8 OK Gorm Jelling 9 47
9 Faaborg OK (14) 42
10 Helsingar SOK (10) 35
10 OK Roskilde (13) 35
12 Kolding OK (13) 31
13 Farum OK (10) 27
;-) Leif
Hjselpere sgges:

Pa naeste side kan du se en oversigt over FIF-arrangementer i 2014 og 2014
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Dato Arrangement Skov/omrade/staevnepl | Staevnelederl Banelzaeggerl
23-11-2013 | MTBO Anders Klinting Anders Klinting
Gadevang -
08-01-2014 | Natcup Kompashus/Stadion HP Karsten F
Sgren Peter
11-01-2014 | MTBO Sgren Peter Larsen | Larsen
Praestevang -
12-03-2014 | SM Nat FrederiksborgCen
1. dag Sprint 3 | Alholm - sprintstafet
16-05-2014 | Dages for ikke test Sgren Wassard Mads K Larsen
2. dag mellem
17-05-2014 | 3 Dages Store Dyrehave @st Sgren Wassard
3.dag Lang 3
18-05-2014 | Dages Store Dyrehave Syd John Sgndergard Lars Konradsen
01-06-2014 | Sm Stafet Skovskolen Ngdebo Jette Bachhausen | Ulrik Staugaard
00-05-2014 | Hospitalslgh Preestevang Karsten Funder
Karlskrona -
00-06-2014 | Klub Sprinthelg 4 dage Bo Sim
20-08-2014 | Slotsstistafet Posen Carsten Dahl
Store Dyrehave el
07-09-2014 | Smuk Torvet?? Bo Sim
Divisionsmatch
21-09-2014 | 3.-5. Grib Skov Syd
Stenholt Vang (fra
14-01-2015 | Natcup skolen)
23-05-2015 | 1l.dag 3 dages | Sprint stafet
Grib Skov Vest -
24-05-2015 | 2. dag 3 dages | maskinstation
3. dag 3 dages
25-05-2015 |[SML Grib Skov Midt
00-06-2015 | Hospitalslgh
22-08-2015 | Slotsstistafet
06-09-2015 | Smuk
Grib Skov Marum +
25-10-2015 | DM Ultra Lang | Sgskoven
00-01-2016 | Natcup Stenholt Vang
21-05-2016 | 1.dag Mellem | Sgskoven
2. dag mellem
22-05-2016 |3 Lang Sgskoven
27-05-2018 | DM Sprint Fredensborg
Sgskoven + dele af
14-09-2019 | DM Stafet Marum
15-09-2019 | DM Lang sgskoven
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Find veji ... lever i bedste velgaende!

Klubben er ansvarlig for 6 forskellige Find vej i ..

.projekter. Dvs. vi har opsat faste

poster, udgivet pjecer som kan downloades eller findes pa startstederne og lavet
forslag til baner for bade begyndere og gvede. Desuden er der ved 6
parkeringspladser omkring Gribskov opsat kasser med faste poster i nerheden.

Alle disse poster bliver besggt, vi far tilbagemeldinger fra enkeltpersoner og familier
som er meget glade for vores tilbud om en andersledes skovtur. Vi og skovvaesenet
kan konstatere at pjecerne tilsyneladende bliver brugt efter hensigten. Vi fylder
jeevnligt kasserne op — og der ligger ikke nogle og flyder i skoven.

Skovskolen og Egedam er nu i gang med tredje oplag.

Herunder kan ses en
oversigt over besgg pa de
forskellige ruters forsider.
Det fortaeller flere ting:

o Der er stadig
interesse for at se
hvad tilbuddet
rummer

e Interessen er
tilsyneladende
jeevnt fordelt over
aret — bade
sommer og vinter

10000
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4000
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2000
1000

Find veji Gribskov
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Find vej i Gribskov

e  Find vej i Gribskov har klart flest klik — og det er de kortmapper vi ”lever”
af at saelge for kun 60 kr.
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Find vej i Hillergd
Find vej i Praestevang
Find vej i Skovskolen
Find vej i Eghjorten
Find veji Egedam

)Leif
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| regn og slud skal posten ud.....og
indsamles igen:

Danmarks maske mest flittige
postudsetter kommer fra FIF Hillerad og
er ulgnnet frivillig posthund. Da vores
treeninger jo oftest har 5 svaerhedsgrader
skal der rigtig mange poster i skoven hver
tirsdag — vores trener Anders sparrer ikke
pa posterne, for hver treening skal veare
optimal for alle, nybegynder som
elitelgber. 30-40 poster pr. trening giver
mere end 1400 poster udsat pr. ar og
Thomas Eriksen, som har et hav af andre
tillidsposter i klubben, er den flittige
postuddeler, og for ofte ender det ogsa
med at Thomas samler de samme skeerme
ind igen.

Selv den mest flittige kan have brug for
hjelp, og kan du hjelpe med at samle
poster ind en onsdag en gang i mellem mé
du meget gerne melde dig til Thomas
Eriksen eller til Anders Bachhausen —
skriv en mail eller ring, og du ma ogsa
gerne melde din hjelp til
bosim@get2net.dk
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Soren Schwartz - DNS

For mig har dette efterar desvaerre veeret preaeget af, at der ikke har staet
topplaceringer ud for mit navn pé resultatlisten. Der har i stedet stdet "DNS” (Did
Not Start) ud for mit navn.

Svaret pa dette er enkelt, en skade i achillessenen har gjort, at jeg ikke har kunnet
Igbe. Derimod er historien om hvordan den kom lengere.

Til testlgbene leverede jeg rigtigt gode og stabile resultater, og blev udtaget til VM.
Desvaerre matte jeg i samme uge efter
testlgbene fa en MR-scanning af mit
venstre skinneben. Jeg havde ondt et
centralt sted, og jeg frygtede
treethedsbrud. MR-billeder viste
begyndende treethedsbrud, dvs., der
var ikke brud i nu, men der var vaeske i
knoglen, og den var presset.

VM var kun 1% maned borte, og jeg
ville gare alt hvad jeg kunne for at
komme i bedst mulig form. Det betad
treening lige péa kanten af, hvad skaden
og kroppen kunne holde til. Pa grund
af skinnebenet havde jeg en
begraensning pa, hvor meget jeg kunne
lgbe, s& hver gang jeg lgb blev det
derfor intensivt.

Skinnebenet holdt frem mod VM, men
under VM merkede jeg for farste gang
noget til min achillessene. Under VM
var der ikke sd meget at gere ved det,
den matte bare holde til, at jeg kom
hjem. Efter VM tog jeg en uge med
kun meget lidt Igb. Ideen med at tage
det roligt var helt rigtigt, men en uge
var alt for lidt for at achillessenen
kunne blive ordentligt. Jeg tog til
Kroatien pa ferie, hvor jeg lab nogle
ferieetapelgb. Det gjorde mere og mere ondt dernede og efter Kroatien anerkendte
jeg endeligt, at nu var jeg skadet, nu matte jeg reagere!

Jeg fik lavet en ultralydsscanning i starten af august, som viste overbelastet
achillessene. Det var helt som forventet. Jeg tog en uge helt uden Igb, hvorefter jeg
startede stille ud med kun 15 min. lgh. Herefter ggede jeg langsomt lsbemangden,
men det foltes ikke godt. Jeg havde fortsat ondt. Jeg havde sveert ved at finde ud af,
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hvor gransen for hvor meget lgb jeg kunne holde til var. Efter hviledag uden lgb
kunne jeg have meget mere ondt end dage efter en leengere lgbetur. Smerten i denne
periode flyttede sig lidt fra selve senen til vedhaftningen pa hzlen. Hele august var
en ekstremt frustrerende maned, da jeg falte, jeg tog det roligt, jeg gjorde alt hvad
jeg kunne for at fa skaden til at forsvinde, men alligevel blev det ved og ved med at
gare ondt uden tegn pa forbedring. Jeg fik lavet endnu en ultralydsscanning i starten
af september. Denne viste, at jeg nu havde faet betendelse i slimsekkene ved
heftningen af senen til haelen, men selve senen, som var den, der havde gjort ondt i
starten, s& meget bedre ud. Beteendelsen i slimsakkene havde jeg muligvis faet af at
straekke for meget ud for leggene. Nar man har problemer med achillessenen, er det
vigtigt at straekke leeggene ud for, at senen ikke er for speendt. Desveerre havde jeg
overdrevet udstraekning i min iver pé at blive skadesfri. En vigtig lektie med skader,
man ma veere talmodig!

Jeg fik efter scanningen en inflammatorisk sprajte i slimsaekkene. Sprgjten fjernede
beteendelsen og smerten i slimsaekkene, og 2 maneder med konstant smerte i
achillessenen forsvandt. Jeg kunne fortsaette genoptraningen, og jeg begyndte at
kunne gge lsbemzngden. Endelig gik det fremad!

Siden har jeg veeret talmodig og fornuftigt. Jeg kom op pa en god mangde rolig lgh
inden, at jeg begyndte at eksperimentere med at lgbe hurtigt. De fagrste uger med fart
var det blot 5-6 stk. 20-30 sekunders lgb i 3min/km. Disse lgb jeg 3 gange om ugen.
Efterhanden er det blevet rigtigt fint, og jeg ndede at Igbe Smalandskavlen for min
svenske klub IFK Géteborg inden seesonen helt sluttede. Jeg kommer ikke til at labe
Jeettemilen for fuldt, da det desveerre vil vaere at overdrive i genoptraningen.
Derimod regner jeg med at lgbe Farum sprinten. Vintertreningen starter nu, og jeg
gleeder mig frem mod neste sason.

/Sgren Schwartz

Emil tilbage som toplaber efter 2 ars
skadepause.

Orientererne er desvarre ikke en
undtagelse blandt elitesportsudgverne -
greensen for hvad kroppen kan tale af
treening er harfin. Et overrevet korsband
hos Emil, en meget atypisk skade i
orientering, blev farst fejldiagnosticeret
og tog siden 1 &r at genoptreene, til
knzeet var stabilt nok til den harde
belastning i ujaevnt svensk skovterran.
Men naturligvis keempede Emil sig
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tilbage, for eliteorientering og orientering er en livsstil for Emil.
Landsholdssatsningen er forbi, men der er mange danske mesterskaber der venter og
store nordiske stafetkonkurrencer for Denseln.

Emil er i dag tilknyttet traeenerkollektivet i Denseln, er selv en sikker natorienterer,
som ville fa plads pa de fleste af verdens bedste klubhold, og ikke mindst deler han
fritidsinteresse med den svenske kareste.

Hvad sker der i 2014?

“Jeg er tilbage pa forsteholdet i Denseln og vi bliver placeret i top5 til 10Mila—
verdens stgrste orienteringsstafet. Jeg skal lgbe flere lgb for FIF i Danmark, og ikke
mindst vinder vi DM Stafet i Fovslev ved Kolding! Mere teknisk traening—specielt
natorientering

Hvad skal FIF gare for dig for at du lykkes?

“Fortscette med at have et miljo jeg nyder at komme hjem til, ndr der er store lob i
Danmark, og stgtte mig og resten af eliten gkonomisk med treeningssamlinger op
mod DM Stafet ”

/Bo Simonsen
Emil og Sigge —
Orienteringslegionaerer i Norrkoping

I nyhedsbrev nr. 3 er der en fin beskrivelse af Sigge og Emil og deres liv i Sverige

med orientering, uddannelse og karester!

Jeg har lyst til her at genbringe deres billede i OK Densels klubdragt — og deres
mottoer. ;-) Leif

Emil Folino Nielsen, 27 ar — bor i Norrrkébing
Arbejde: IT-konsulent og klubtreener i Denseln

Motto: 100% eller intet

Sigge Lundedal Jensen, 27 &r — bor i Norrkébing
Studerende: Ingenigr

Motto: Pain is temporary — glory is forever!
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Mindeord over Egil Andersen

Endnu en af FIF Hillergds store idreetsmaend, Egil Andersen, er ded, 85 ar gammel.
Han var medlem af FIF fra 1946 til sin ded, fgrst som atletikmand og siden som
orienteringslgber. Sit talent for lgb udviklede han sammen med jevnaldrende
dygtige kammerater i de 4 ugentlige gymnastiktimer pa Frederikshorg Statsskole, og
allerede som 18-arig kom han pa FIF's mesterreekkehold, hvor han de naeste mange
ar var en fortraeffelig 100, 400 m og stafetlgber, der naede sine bedste resultater i
1950-51. Hans talent og dygtighed lagde op til deltagelse pd Danmarks 4x400 m
stafethold ved OL i Helsinki i 1952, men et braekket fodrodsben under hans
uddannelse pa arskursus pa Danmarks Hgjskole for Legemsgvelser i marts 1952
satte en stopper herfor. "Giller", som hans kalenavn var, naede aldrig pa
landsholdet, men reprasenterede han Danmark pa smukkeste vis ved De nordiske
akademiske mesterskaber i 1951, hvor han son ankermand pa 1000 meter
stafetholdet sikrede sig og holdet den bronzemedalje, der var et klenodie i hans store
preemiesamling.

Mange sjallands- og
klubmesterskaber og fine
placeringer fik han i 100, 200,
400 og 800 m, 4x100 og 4x400
m stafetlgb samt 5- og 10-kampe
i sin knapt 10-arige periode som
eliteatletikmand i FIF, en
periode, som han selv har
karakteriseret som meget
betydningsfuld for hans
menneskelige udvikling i
samveeret og feellesskabet med
gode idraetskammerater.

Hans store interesse for ikke
bare atletik, men skolens
idreetsundervisning som helhed
kom tidligt til udtryk igennem
hans érelange arbejde i
Landsudvalget for Skoleidrat
(nu Dansk Skoleidret), hvor han
malbevidst og vedholdende
kaempede for at give danske
Egil i skoven 1977 skolelever den bedst mulige
idreetsundervisning.
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Allerede i 1947 stiftede Egil Andersen bekendtskab med orienteringslgb, inspireret
af den daveerende formand, Emil Frederiksen, og siden opfordrede Poul Milling ham
og andre atletikfolk til at benytte o-lgb som et vigtigt led i konditionstreeningen. Men
det blev farst i begyndelsen af 1970'erne, at Egil for alvor blev opslugt af
orienteringsidretten, hvor han bade individuelt og i
stafetlgb sikrede sig danske mesterskaber. Men heller ikke her ngjedes han med at
nyde, han ydede ogsa et stort arbejde som leder, ikke mindst for at fremme o-lgb i
skolen, og det var derfor fuldt fortjent, at han i 1995 blev udnavnt til eresmedlem af
FIF Hillergd Orientering. At Egil Andersen i perioden 1959-64 var farst traener og
siden formand for Frederiksborg Svemmeklub skal navnes for fuldstendighedens
skyld og som endnu et udtryk for hans braendende gnske om at ggre en indsats for
Hillergds bgrn og unge pa idreettens omrade.

Mit farste indtryk af "Giller" fik jeg som dreng i 1. mellem i 1947, da jeg s& ham
som 3.g'er lgbe 100 m i en meget karakteristisk stil pa cindersbanerne pa Hillergds
gamle stadion. At vi siden skulle komme til at arbejde sa teet sammen om idraet i
klub- og skoleregi, vidste jeg ikke dengang. Men det har veeret et meget berigende
samvar og samarbejde, fordi "Giller" altid understregede betydningen af fellesskab
og sammenhold som vasentligere end de idratslige resultater. Vi vil savne "Giller"
meget som inspiratoren, idreetskammeraten og vennen.

/ret veere hans minde.
/lvar Berg-Sgrensen

Svend Funder

Svend er fundet ded! Svend vil veere kendt i klubben som en a&gte
baggrundsorienterer.

Svend deltog i mange af klubbens skiture, var ansvarlig for skiltefunktionen til
Spring Cup i en del ar, var med til at sgrge for grill til klubstafetter. Jeg har
samarbejdet med Svend i mange &r om staeevnepladserne ved Spring Cup — sidste
gang ved natsteevnepladsen i Hornbakplantage. Svend havde den opfattelse, at hvis
er medlem af klubben mé& man i det mindste melde sig til at hjeelpe, nar der var brug
for det. Svend blev 74 &r og har veret en trofast del af agernsamlerne.

Aret vaere Svends minde.
[Leif Sig
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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

Traeningsplan — december, januar

og februar

Fremgér af kalenderen pa FIF’s hjemmeside.
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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
lobeudstyr. Du bliver som altid

vejledt af vores erfame personale,

samt testet og videofilmet pa
vores lebebdnd.

* gt e gt bebet gy ¢ g e el o
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Skov/omra Startti
Dato de Mgdested KRAK |Arranger d
13:00-
lg 30/11 |Boserup 13-15
Iz 30/11 |Krogenberg |RAVNebakkeve o oo lisoK igfgg'
13:00-
lg 07/12 |Boserup 1315
13:00-
lg 14/12 |Boserup 1315
store P-plads
Egebaeksvan|pa 13:00-
o 14712 g Strandvejen, 48 Al HSOK 13:30
Skotterup
. Kildeportvej/O
Grib skov . 13:00-
on 01/01 syd dderdamsvej |54 A4 FIF 1300

(8-krydset)



http://www.ostkredsen.dk/
http://www.ostkredsen.dk/

Abne lgb - ”i nserheden”

30/11 |lgrdag st VinterSerien|MTB || 11:00 |[Mountainbike
MTBO o
7/12 |lgrdag st Vintercup |C Boserup Skov (|13:30 |1.afdeling
Dst VinterSerien|MTB | Tisvilde Hegn [11:00 |[Mountainbike
MTBO o
11/12|onsdag ||Dst Natcup C Tisvilde Hegn |18:30 || Tilmelding
21/12||lgrdag dst Vintercup |C Bgndernes 2. afdeling
Hegn
30/12|mandag |dst Klubmester ||C Hornbaek Golf (17:00 |Tilmelding
skab Nat
4/1 |lerdag st Vintercup ||C Ermelunden 3. afdeling
5/1 (sendag |(Dst Nytarsstafet ||C Kongsgre 10:30 ||Nytarstafet
skov
8/1 |onsdag |dst NatCup 5. |C Gadevang/Sel [|18:30 |[Natlgb
afdeling skov
11/1 |lerdag Dst VinterSerien|MTB |- 11:00 |Mountainbike
MTBO 0]
18/1 |(lgrdag Dst Vintercup |C Danstrup/Krog 4. afdeling
enberg
22/1 |lonsdag ||Dst Natcup C Jonstrup Vang (18:00 || Tilmelding
25/1 |lgrdag Dst VinterSerien|MTB |- 11:00 |Mountainbike
MTBO (0]
1/2 |lgrdag st Vintercup ||C Rude skov 5. afdeling
5/2 |onsdag |Dst Nat cup C Grgnholt 18:00 |Natlgb
Vang
22/2 |lgrdag Dst VinterSerien|MTB |- 11:00 |Mountainbike
MTBO 0]
28/2 |fredag Dst U1 kursus, |B&U [Hillerad, 18:00 |U1 Kursus, @st
Jstkredsen Selskov/Gadev
ang
1/3 |lerdag st VinterSerien|[MTB |- 11:00 |[Mountainbike
MTBO (0]
2/3 |Fastelavn ||@st Troldens C Hvalsgskoven tilmelding
fodspor e
5/3 |onsdag |dst SMnatl. |A Lille Hareskov Natlgb
afd
8/3 |lardag st VinterSerien|MTB |- 11:00 |[Mountainbike

MTBO

O




FIF Hillerad Orientering

O-FIF er FIF Hillergd Orienterings medlemsblad.

Redaktgr (ansvh.) Leif Sig, Greested Stationsvej 63B, 3230 Greested
@ 48 39 16 77, e-post: o-fif@fiforientering.dk
Trykkested Kopi Experten, Abyhgj
Annoncer Henvendelse til redaktaren
1/4 side 900 kr f. 4 O-FIF
1/2 side 1500 kr f. 4 O-FIF
1/1 side 2500 kr f. 4 O-FIF, 1300 kr f. 2 O-FIF, 700 kr pr O-FIF

Synspunkter, der udtrykkes i O-FIF, er ikke ngdvendigvis udtryk for FIF Hillerad
Orienterings officielle holdning. Det er tilladt helt eller delvist at gengive indholdet
af O-FIF under forudsetning af tydelig kildeangivelse. Direkte aftryk af O-FIF eller
dele af O-FIF mé kun ske med bladets udtrykkelige tilladelse.

Adresser og telefonnumre

Formand: Bo Simonsen @ 48221815  formand@fiforientering.dk
Kasserer:  John Sgndergard @& 48255735  kasserer@fiforientering.dk
Ungdom:  Anders Bachhausen @& 4542 2659  ungdom@fiforientering.dk

Kortsalg:  Bo Simonsen & 4822 1815 kort@fiforientering.dk
Adresser og WEB sites

KOMPAaShUSEL........ccccoiiiiiiecreeeeee e @damsvej 36, 3400 Hillerad
FIF hjemmeside .......cccovvviiiiecicceece e www.fiforientering.dk
Online TIMeIdINgG......ccooiieiiii e www.0-service.dk

Bank: Spar Nord Bank. Regnr: 9213 - konto: 4560075893
Hovedkonto nr. 0303135 Startkonto nr. 0303267 Tajkonto nr.
0303275

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




