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O-FIF nr. 4/2014

A er det snart slut pa orienteringsaret 2014 — og hvilket ar!

Der er en fantastisk aktivitet i klubben — der er ikke mange dage, hvor der ikke
er aktivitet i Kompashuset.
Béde sportsligt og socialt er det mit indtryk at FIF Hillergd Orientering er inde i en
selvforsterkende, god cirkel — hvor intet selvfglgelig kommer af sig selv.

Efter julelagb og nytarslgb kommer generalforsamlingen — og det er et passende sted
at give udtryk for anderkendelse af det store arbejde bestyrelsen og mange andre gar
for klubben.

God o-jul og godt nyt o-ar til alle.

Vi ses i skoven!

;-) Leif
Sejt, sjovt og spaendende :‘
Juleklippedag i KOMPAShUSEL..........ccviiiiiiie e 4
JUIBLBD ... e 5
[N}, =L o TR 7
Generalforsamling 2015.........ooiiiiiie e s 9
TraeniNgS-WEEKENT. ... .ei i e et e e st e e e e sreean 10
FINA VEJ | SKBVINGE ...ecivvie ittt et et e be e e e e 12
TrENEIEN QBN STALUS ..ot s bbb r e e e e s s sabbbr s 13
N G e 15
Fra NYhedshrev 3 ... s 16
OM IBDESKOIEN. ...t 19
Vi SKal VEIE FIEI! ..o 19
Medaljestatistikm 2014 — god 18SNING! ......coveiiiiiiii e 21
KIUBLUF Til SIOVENIEN......c.viiiiiiicec et nree 22
VINTEIGYMNASTIK ..o e 23
Deadlines og udgivelsestidspunkter
Deadline Udgivelsesuge

Nr. 1 23.1. 5

Nr. 2 15.5. 21

Nr. 3 26.9. 40

Nr. 4 21.11. 48

Forsiden: Find vej i Skaevinge indvies  (Foto: ;-) Leif)
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Juleklippe
Iklistre

Lordag d. 6 1
fra kl. 11. til kl. 14
| Kompashuset

Tilmelding via hjemmesiden.

/Christina Hartmeyer



Side 5

Julelgb d. 20. december

Sa er der igen géet et &r og julen naermer sig med hastige skridt.
Det betyder, at det endnu engang er blevet tid til julelgb.
Men hvad er julelgb? Nogle har veeret udsat for det

far, mens andre maske er nybegyndere i denne
disciplin. Lad mig forklare det, s let det kan lade

sig gare:

1) Alle kan vaere med uanset alder og
orienteringsevner.

2) Det er sjeeldent det er den hurtigste der
vinder, men
derimod ofte den med det bedste julesind.

3) Du far sjeldent et almindeligt orienteringskort i handen.

4) Der har som oftest veeret en drillenisse pa spil.

5) Alle finder som regel hjem. (Vi har endnu ikke mistet nogen).

6) For at kunne gennemfare skal man baere noget der ligner en nissehue.

Huvis du er typen der er kun kan lgbe en almindelig orienteringsbane og er treet af
julen og alt dens hurlumhej, sa find p& noget andet denne dag! Hvis du er blevet
nysgerrig og har lyst til at hygge dig med de andre fra klubben og gnske dem god
jul, sd mgd op og fa en pa opleveren.

Hvornar er det sa? : Vi mgdes ved Kompashuset d. 20 December Kl.

13:00 - 15:30

Man mader omkleedt eller kleeder om, sa man er

klar til afgang 13:00. Vi jogger ud til starten.
Hvad skal jeg medbringe?:  Kompas

Ur

Tusch

Nissehue (deltagelsen er gratis hvis man har hue
pd)
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Labsterran er: Skovene omkring Kompashuset

Efter lgbet er der: Bademulighed i kompashuset
FAEDbleskiver og varm kakao
evt. praemier (hvis der er nogle der imod
forventning gennemfarer Igbet)

Sveerhedsgrader: 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

Mellemsveer

Sveer

Julefleeske-Sveer (laes nasten umulig)

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

Tilmelding: Skal ske pa klubbens hjemmeside senest d. 13
december

Husk ogsa og
melde om du
deltager i
julehyggen
bagefter, hvor der
vil veere
&bleskiver og
varm kakao.

”Den lumske
drillenisse.”
/Thomas
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FIF nytarskur

1. januar 2015 kl. 13.00

Hermed indbydes til det perfekte afscet til det nye ar. I lighed med
foregdende ar kickstarter FIF 2015-seesonen med en intensiv
orienteringslaekkerbisken, i dr i Stenholtvang.

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

Lebsterraen/kort: Stenholtvang - 1:10.000.

Medested: P-plads pa Fredensborgvej A6

Baner: Bane Lengde | Sveerhed Type

' Bane 1 70km | Sveer Feellesstart med gaflinger

Bane2 |40km | Sveer Feellesstart med gaflinger
Bane 3 4.0 km Mellemsveer | Feellesstart ugaflet
Bane 4 2,5 km Let Intervalstart

Tidtagning: Manuel.

Poster: Almindelige o-skaerme. Ingen klippetenger

eller sportident.




Postdefinitioner:

Tidsplan:

Tilmelding:
klubbens hjemmeside.

Pris:
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Er trykt pd kortets forside. Ingen lose
definitioner.

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. Derpd start af bane 4 med
1-2 min. interval, hvor samlgb kan veelges
efter eget gnske.

Senest d. 30. december kl. 23.59 pd

Gratis for FIF-lgbere. For andre klubber 25
kr. der indbetales pa dagen.

Velkommen til den perfekte start pd det nye ar!
Maria og Ulrik Staugaard
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H'LLERQD Indkaldelse til ordinzer
generalforsamling i
FIF Hillerad Orientering

Mandag d. 2. februar 2015 kl. 19.00 i Kompashuset

Dagsorden - jf. vedtegternes § 12

1. Valg af dirigent og referent

2. Formandens beretning, herunder beretning fra udvalg
3. Forelaeggelse af 2014 regnskab til godkendelse **)
4, Forelaeggelse af planer og budget for 2015 **)

5. Fastsettelse af kontingent

6. Behandling af indkomne forslag *)

7. Valg af bestyrelsesmedlemmer

8. Valg af bestyrelsessuppleanter

0. Valg af revisor
10. Valg af revisorsuppleant
11. Eventuelt

* Forslag, der gnskes behandlet, skal veere formanden (Bo Simonsen,
formand@fiforientering.dk) i haende senest d. 22. januar 2015.

Indkomne forslag vil ligge til gennemsyn i Kompashuset i mindst 48 timer forud for
generalforsamlingen, jf. vedtaegternes § 14.

** Regnskab og budget fremleegges til gennemsyn i HILLER@D
Kompashuset senest 30. januar og udleveres i begreenset
omfang.

/Bestyrelsen
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Traeningsweekend med plads til 100
deltagere til Stendislejren 17 km fra
Holstebro.

Vinterens traeningstur for alle gar i ar til plantagerne i naerheden af Holstebro og
dermed til noget af det mest speendende orientering i Danmark.

Vi skal bo i Stendislejren, hvor der er

plads til mere end 100 overnattende - der = " \ {7\

skulle altsa veere god plads. ' %\.“ 5. \ '\ T
Programmet vil veere at alle ankommer oL ‘ 3 ‘\‘

fredag aften - de friske for at lebe Do \\___* -
natorientering i Sjarup (Jess R. ex FIF er WNRY '

seetter skaerme ud) og der vil veere Y R {5 e
tomatsuppe og flutes til aftensmad fra kl. =5 28 h 8 - P -
19.

Lerdag har vi farst en introtreening hvor vi lgber slgjfer pa forskellige momenter for
gode orientering i plantagerne—Strasg @st.

{194
L f Lardag eftermiddag har vi udfordrende
‘ orientering i Strasg Vest.

. -"" . Lgrdag aften galla middag og
|| - orienteringsforedrag med dansk
orienteringsstjerne.

e/ 4., Segndag formiddag stéar den igen pa slgjfer og
407 deter i Ulfborg Plantage, det sker.

Vi slutter af med feelles frokost og oprydning inden at turen gar hjemad igen.

Facts om tur og tilmelding:

Stendislejren: Stendisvej 43, 7830 Vinderup,

Transporttid : 371 km fra Hillergd = 4 timer

70 sengepladser og der til storrum til de sidste.

Du tilmelder dig pa klubbens hjemside eller direkte til bosimfif@gmail.com



Side 11

@konomi: forventet ca. 250 kr. pr. deltagende Igber for ophold og treening.
Barn under 7 &r er gratis med.
Transport afregnes med chauffaren.

Fredag Aften : afgang til treening 19:45
Lordag Form: afgang til treening 09:15
Lordag Efterm: afgang til treening 13:30
Sgndag form: Afgang til treening 09:00

Unge over 12 &r er ogsad velkomne uden foraldre, mens de yngre skal tage far/mor
med.

Der er normalt ikke ”skygger” med pé en sddan tur
Spergsmal til Bo og Sandra, bosimfif@gmail.com

1 2013 var vi mere end 70 lgbere af sted pa tur

a FIF Hillered
onentoringskort UONG BLIC o
= under Dansk Orienterings F

5'0 Skaev‘mg

m=50m
mts.ooo, 1: e

50 0 D)

;akvldinanm 25m

i kKlubbens samling.

Kortsalg:
Bo Simonsen
‘ i Sandviggardsvej 10
,— 3400 Hillerad
3 COWAIrt@fiforientering.dk

et shae T



mailto:kort@fiforientering.dk
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Find vej i Skaevinge

P4 en kold dag i november — lige inden det bliver julestemning — er SFO’erne i
Skaevinge klar til at tage i mod deres julegave.

Julegaven er fra Nordea-fonden, DOF, Hillerad Kommune, Naturstyrelsen og FIF
Orientering og bestar i at 25 rgde peele er placeret pa et nyt kort over
Kornmarkskolen, i Skaevinge Skov og i to grundejerforeninger.

! g Det blev en festlig udpakning af gaven
| |} —ca. 60 glade bzrn spaenede rundt og

,|‘\l

-
:

fandt 9 af palene. Bagefter ventede
saft og peberngdder.

Gaven kan ikke byttes — men det s& nu
heller ikke ud til at blive aktuelt.

Billeder fra dagen pa hjemmesiden.
;-) Leif
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Traening 2014 - en status

Leif spurgte mig om ikke jeg ville skrive en opsummering af, hvordan aret 2014 er
gaet fra en traeners synspunkt. Det ville jeg jo sa tydeligvis gerne. Han spurgte mig i
omkladningsrummet efter Sandras vintergymnastik, som jo er Klubbens aldste og
mest traditionsrige treeningstilbud. Jeg benytter det i ar, for farste gang med Sandra
ved roret. Sidst jeg var til vintergymnastik, var vist nok med Betty, hvor vi lavede
spreellemand. Der var jeg bette og med Beatles har. Men jeg skal da lige love for, at
det er noget, jeg far ondt i kroppen af, det der gymnastik. Det skal | sgu prave! Hvis
man er interesseret i at finde ud af, hvor i kroppen man ikke har nok elastik, eller
hvor der egentlig sidder muskler, s& er der kvalitet at finde her. Hvis man altsa er til
kvalitet af den gmme og decideret smertefulde slags.

S& joh, en status kan i hvert fald
veere, at vintergymnastikken
fungerer, har altid fungeret, og det er
der jo ingen grund til at lave om pa.
Kombinér det med Bos lgbeskole om
sommeren, og jeg kan garantere for,
at du hver eneste fredag, nar du skal
slynge benene ud af sengen, marker
at du har en krop.

Kigger vi pd de tekniske
treeningstilbud, s har
tirsdagstraeningerne efterhanden
fundet en form, der holder. Sa her er
ikke sket s meget nyt i 2014; der er
stadig baner pa alle niveauer og til
alle aldre. Men det er jo med gleede,
at jeg fortsat kan konstatere, at der er
flere og flere af de rutinerede Igbere
fra de @ldre klasser, der dukker op.
Det mé betyde, at vi rammer noget
kvalitet, pa tveers af erfarings- og
aldersniveau. Og nu her, hvor market
ogsd har senket sig over vores
treeninger, sa er det igen i ar en fest
at konstatere, at vores unge lgbere

: ikke skyr mgrket, men mader ligesa
talsteerkt frem som var det en mild sommeraften Og jeg kan se, nér vi tager afsted
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til konkurrencer og pa ture, at den basistreening der udfares hver tirsdag aften, giver
plus pa teknikkontoen. Vi uddanner rigtig dygtige teknikere i FIF Hillered.

2015 —et kig fremad

Men da Leif spurgte, den torsdag i omklaedningsrummet, sé svarede jeg egentlig, at
jeg hellere ville skrive om, hvad der kommer til at ske i 2015 — for det synes jeg
faktisk er mere spaendende. Sa det gar jeg ogsa lige.

Labeskole — nu ogsa i marke

Jo, vi uddanner dygtige teknikere — nu skal vi ogsa til at have mere fokus pa at
uddanne dygtige lgbere. Og ét af de nye initiativer pd den front er allerede sgsat.
Legbeskolen, som tidligere var en halvars-ting, er nu forlenget igennem vinteren
ogsa. Vi har nu afholdt 4 treeninger, og der har vearet 15-20 stykker hver gang. Vi
Igber fra Byskolen inden vintergymnastikken og vi veksler mellem at lgbe l&ngere
ture i moderat tempo og intervaller. Det meste foregar pa smastier, der iser her
under lgvfaldet, kan vaere ganske udfordrende at lgbe pa. Og s indgar klubbens nye
interne mesterskab i traillab ogsa i disse treeninger. Og dér er der store praemier pa
hgjkant, s kom og giv gas i market! Programmet ligger i kalenderen pa
hjemmesiden.

Nye traeningsanbefalinger

Den fysiske treening far ogsa mere fokus i form af nye treeningsanbefalinger for vore
barn og unge. Jeg er ved at leegge sidste hand pa en model for, hvad vi mener det
kreever af treeningsmeengde, hvis man vil veere blandt de bedste. Det giver os nye
muligheder for at arbejde meget mere struktureret med lgbernes udvikling, og jeg
glaeder mig enormt til at implementere det i klubbens traening fremover. Habet er, at
vi med de tiltag, som dette medferer, far skabt kontinuitet og en regd trad for
udviklingen af alle Igbernes pakraevede ferdigheder, ikke kun de tekniske.

Nyt treenerteam — FIF BgrneTranerTeam (working title)

Og nu har du siddet og leest en masse tekst, for at finde ud af, at jeg har gemt det
bedste til sidst. For det allerallerallerfedeste, der sker i 2015, er, at vi i FIF far en ny
stab af treenere, der er klar til tage sig af vores mindre erfarne lgbere, primeert i
alderen 8-12 ar.

FIF BarneTraenerTeam kommer i fremtiden til at folge den gruppe af lgbere tattere,
end jeg har kunnet, og det er et keempe lgft, ikke kun for de aktuelle lgbere, men for
hele klubben. De skal sikre, at den rekruttering der sker ogsa bliver til fastholdelse,
og de skal facilitere lgbernes farste gleedesoplevelse med orientering. Og der er ikke
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noget der er vigtigere for klubben, end at vores lgbere — alle lgbere — faler glaede,
nar de er i skoven med kort i handen!

De farste mader er allerede afholdt og handslag er givet, men vi skal lige have lidt
flere detaljer pé plads, far vi endeligt kan preesenterer det nye team, og hvordan de
specifikt kommer til at arbejde.

Jeg gleeder mig utrolig meget til at fi sat alle disse nye tiltag i sgen — jeg er
fortrestningsfuld for fremtiden.
/Anders Bachhausen

Nyt tag imellem vores containere

Hvis man er en af de aktive i klubben eller man bare har varet forbi Kompashuset
inden for de sidste par uger, har man méske lagt maerke til at der er sket noget bag
ved vores klubhus.

Vi har i mange ar haft materiel staet uden for vores container, hvilket har betydet at
det er blevet godt slidt af vind og vejr. For at fa mere plads til vores materiel
skaffede vi for ca. et ar siden en container mere. Men da vi stadig havde materiel
stdende udenfor containerne blev vi i bestyrelsen enige om at bruge lidt penge pa at
fa sat et halvtag op mellem de to containere.

Leegter og speer er monteret og der er Klar til rejsegilde.

Med Bjarne som “’bygherre” og Erling, Michael, Jes og undertegnede som
kvalificeret arbejdskraft er der nu kommet tag op mellem de to containere sa vi kan
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passe bedre pa vores materiel. Nar hele byggeprocessen er feerdig skulle vi gerne
have lidt mere plads til vores store materiel, der samtidig kan lases inde og let pilles
frem og stilles tilbage nar man skal bruge det til lgb og arrangementer.

/Thomas Alkjeer Eriksen

Fra FIF Nyhedsbrev 3:

2014 gav mere succes
end nogensinde for
2015 star for deren - vi er parate!

Orienteringssaesonen er forbi, og vi har ndet mere succes end vi pa nogen made
turde habe p4, da aret startede. Succesen har fulgt bade dansk orientering med
6 VM medaljer, 1 Juniorvm medalje og der til ogsa guld ved de Europziske
mesterskaber bade til juniorer og seniorer, og der har vaeret flere
mesterskabsmedaljer end for til FIF.

Repraesentanter pa alle landshold fra U16 til seniorvm, guld til vores herre ved DM i
Stafet, Guld til Seren Schwartz pd Natorientering og juniorpiger der har domineret
dansk orientering aret igennem; DM Guld i MTBO; flere medaljer end nogen anden
dansk klub — ikke sa ringe.

Orienteringssporten er i rivende udvikling i Danmark og skal vare i stadig fremdrift
for at bevare pladsen som en af de fgrende nationer i en sport, hvor de sma 5000
aktive orienterere intet fylder i forhold til antallet af udgvere i vores nabolande,
specielt mod nord.

I Hillergd fylder en orienteringsklub med godt 250 aktive medlemmer fysisk ikke
meget ved siden af fodbold, handbold, svemning og andre store sportsgrene, nar vi
skal males pa antal medlemmer. Selv med en planlagt vaekst pa 10% arligt, vil
orientering ogsa om 10 ar veere en lille klub i sportsglade Hillergd. Vi kommer til at
vokse, men vigtigst er det at vi vokser i aktivitet, gleede og talent. Vi skal fortsat
veere en vigtig leverander af landsholdslgbere til verdens bedste orienterings-
landshold, gerne den vigtigste, og for at na det mal, skal vi fange endnu flere
talenter. Vi skal give dem de ideelle forhold for at udvikle sig og blomstrer i en
super kompliceret sport. De gode forhold skal tilbydes bade de, der vil veere bedst i
verden og de, der vil de bedste traenere, ledere eller bare de bedste kammerater, der
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sammen vil finde vej med kort i ukendt terreen. Vi kan selv som en lille sport i
Hillergd veere dem der leverer flest udgvere til danske landshold.

Samme uge som orienteringsdanmark og Team Danmark hylder medaljetagerne fra
VM, var der tzet pa flammer omkring landsholdsledelsen. Planerne for endnu mere
udbygget elitecenter i Arhus og forskellige ophobede frustrationer fik flere ledere fra
landets starste Klubber til at treekke i bremsen. FIF var med da vi fglte demokratiet
led under en steerk og meget selvsteendig landsholdsledelse. Det forpligter og vi
deltager nu som klub endnu mere aktivt i udvikling af rammerne for elitesport
fremover. Fremtiden er et meget steerkt elitecenter og pa seniorniveau er den bedste
lgsning et samlet center placeret i Arhus, som det vil vaere naturligt, at et regionalt
center for de yngre placeres i Hillerad med teet til skole og skov. Man skal som klub
have bygget et steerkt feellesskab for at fastholde unge mennesker, der flytter deres
fysiske dagligdag langt veek fra klubben. Vi har i mere end 10 ar sendt vores unge
talenter ud af byen, men har ikke tabt en eneste som medlem af vores klub, sa vi er i
FIF parat til at sende naeste generation af talenter nord og vest pa.

/Formand, Bo Simonsen

Fra Nyhedsbrev 3:

DM Stafet og DM Lang er de 2
klassiske orienteringsdiscipliner og
blandt mange udgvere er de fortsat de
mest prestigefulde.

Efter naesten 30 ars guldterke for FIF’s herrer
kom der i ar hul pa bylden.

Malet var klart for FIF i ar - der skulle vindes guld i herrernes stafet, hos
juniorpigerne og for pigerne indtil 16 &r—der til skulle DM stafet bruges som
temperaturmaler pa at rekruttering af talent reekker helt ned til de yngste
ungdomsklasser.

I ugen op til DM Stafet udviklede tingene sig alt andet end optimalt for herrernes
elitehold. Sigge L Jensen havde tidligt meldt afbud, Rasmus Folino led endnu af en
fodskade og var fortsat bedst pA MTBO, afbud fra ex-stjerne Andreas Olesen, men
der var stadig et hold der kunne keempe med om medaljerne.

Jeppe Ruud lagde ud pa 1. tur med kun at veere 2 min efter VM guldmedaljevinderen
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Sgren Bobach. Anders Konring Olesen lgh suverant pa 2. tur og FIF havde fortsat
kontakt med storfavoritterne fra Pan Arhus. Sidsteturen blev en dyst mellem
landsholdskollegaerne ex-fif’eren Rasmus Djurhuus og Seren Schwartz, men Anders
Konring Olesen meldte nu ind at han var parat til at tage fly fra Zirich for at
forsteerke holdet. 2 dage fegr endnu et afbud, Emil Folino ude med sygdom og 1.
reserven Jeppe Ruud blev indkaldt fra landsholdets VM forberedelseslejr i Skotland.
Med mindre end 24 timers forberedelse tradte jernmanden ind pa holdet og
drgmmen var endnu intakt. Allerede tidligt pa banen afgjorde Seren stafetten til
holdets fordel. Guldet var hjemme!

I damejuniorklassen var der hard kamp om medaljerne imellem FIF og Tisvilde
Hegn OK, men landsholdrutine slog til sidst ung energi og holdet med Nicoline,
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I klassen for piger indtil 16 ar havde FIF naesten ingen konkurrence og kunne lgbe
dagens mest suverzane sejr hjem. Drengene i samme aldersgruppe havde veasentlig
hérdere konkurrence, men kunne efter 2 timers konkurrence raeekke armene i vejret
da 2. pladsen var sikret.

/ bosim
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| FIF er malet at vi inden 5 ar skal veere

blevet vaesentlig flere
- og malet er at vaere 300 aktive medlemmer
inden 2020.

De kommer ikke af sig selv, selv om orientering er steerkt vanedannende, nar
man farst far pravet sporten.

Orienteringssporten keemper som mange andre sportsgrene for at holde pa
medlemmerne. | orientering er det de fa klubber i @stjylland og i
Hovedstadsomradet der har starrelse og organisering til at favne bredt hvor vaeksten
har bedst kér, men skal sporten holde skansen, skal vaeksten veere 2 —cifret.

| FIF Hillerad sker rekrutteringen primeert via personlige kontakter. Vi har gennem
mange ar forsggt med udadvendte aktiviteter sa som Familieorientering, Find Vej og
rekrutteringsdage. Utrolig mange har naet at stifte bekendtskab med orientering, faet
gode oplevelser, men kun fa er blevet helt bidt. Enkelte voksne har fundet deres
sport og er blevet fuldblodsorienterere, men de fleste der haenger ved er familier
hvor bade bgrn og voksne har fundet glaede ved sporten og ikke mindst det sociale
liv der er omkring orientering. Nu forsgger klubben via orientering pa skoleskemaet
at na ud til flere barn og unge - malet er at fa de unge mennesker ud til treening og
med i fellesskabet. Sa skal der meget til far end at de sgger andre steder hen.

Hvis der i hver skoleklasse, der far lzrt orientering, er 1 eller 2 der vil prgve mere,
vil vi med lidt held have dem og deres familier med i sporten om 1/2 &r og sa har vi
som klub vundet. Lige nu abner vi nyt Find Vej projekt Skaevinge - en enestdende
mulighed for rekruttering. Det er hardt arbejde, men vi skal nok na de 300 aktive
medlemmer.

/ bosim
Natur, oplevelser og samveer ‘Z

Loebeskolen:

Denne omtale er sakset fra Nyhedsbrev nummer 2 — fordi den fortjener at blive
gentaget! ;-) Leif

Labeskole for alle torsdag aften, klokken er 18 og Slotsparken i Hillergd genlyder af
tilrdb, kommandoer, prusten og stennen, nar en bla bglge bevaeger sig opover en af
parkens graesskraninger. Det er 20-40 medlemmer fra FIF Hillergd Orientering der
er i gang med lgbeskole. Den yngste er 6 ar og den aldste 50, flest ungdomslgbere,
bade dem der vil veere bedst og dem der bare vil have traening og socialt samveer er
med.
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Jeg har i mange ar arbejdet med glaeden i elitesport og veeret pa jagt efter de gode
miljger. Nummer et pa min favoritliste er de glade o-lgbere fra Hillergd. Man kan
ikke andet end selv at blive i godt humar, nér flokken af bl trgjer Igber rundt pa
dette smukke, smukke sted med Frederiksborg Slot som baggrund. Jeg ville synes,
det var forfaerdeligt hardt og kedeligt at labe op og ned ad den bakke og samtidig
skulle springe og hoppe, og hvad de nu ellers finder pé af gakkede lgbearter. Men
ung og gammel, hurtig og mindre hurtig ser ud til at nyde det maks, mens de pruster
og stenner — og faktisk ser ud til at have det top forngjeligt med hinanden. Det er
bare god energi med hgj puls. Et skent sted med skanne mennesker, der altid tager
godt imod én. Tak for det!

/Lise Kissmeyer, idraetsmentor for Hillergd-ordningen og forfatter til bogen 'Jagten
pa glaeden'

Malet med lgbeskolen er, at deltagerne uanset fysisk udgangspunkt med egen veegt
og fysik, skal styrke delelementer af de fysiske udfordringer, som de mgder under
orientering. Labeskolen er meget lidt en Igbetur og meget mere en treening i
delelementer af de fysiske (og mentale) udfordringer som orientereren mader pa
hard konkurrence.

Treeningen skal kunne gennemfares kollektivt for alle deltagere, uden at dette gar pa
kompromis med malet om at alle skal belastes hardt. @velserne skal veere
sportsspecifikke — dvs. de skal for stor del helst ligne beveegemgnstret fra orientering
og er en kombination af styrketraning, intervallgb og stabilitetsgvelse — det meste
gennemfart med hgj intensitet.
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Hovedparten af gvelserne udferes pa let skranende bakke, da stigningen giver et
ekstra plus til mange. Orienteringslgberen far rigtig mange tilbud, hvor der er fokus
pa den tekniske del af orientering, og specielt i som- merhalvaret. Vores
ungdomslgbere far 2 til 6-7 tekniske tilbud om ugen, men meget sjeldent tilbud om
fysiske treeninger, hvor de alene udfordres bade fysisk som mentalt (det at arbejde
med smerte og at flytte sig langt vaek fra komfortzonen), og meget fa for udfordret
sig selv pa rene lgbediscipliner. Skal vi fortsat udvikle verdensklasselgbere i
Nordsjeelland skal vi turde give de yngre talenter et tidligt tiloud om specifik traening
hele paletten rundt.

Labeskolen skal derfor vaere med til, her og nu, at forbedre fysiske feerdigheder, men
ikke mindst til at introducere de der vil veere bedst, til den hérde fysiske belastning
et sted hvor man ikke kan skijule sig, og dermed maske giver sig lidt mere — graensen
for den fysiske formaen flyttes nar den mentale graense flyttes. Jo tidligere talenter
far denne ballast, jo tidligere kan de ga i gang med pa egen hand at udfordre deres
fysiske graenser.

/Bosim

Medaljestatistik Orientering 2014

Nat Sprint Ultralang Mellem Stafet Lang KlubDM | alt Point*
*Pointberegning: Guld = 3, sglv =2, bronze =1

1 FIF Hillerad 134
2 Tisvilde Hegn OK 122
3 OK Pan Arhus 101
4 Silkeborg OK 76
5 OK @st Birkered 58
6 Horsens OK 55
7 Sgllergd OK 51
8 OK Roskilde 50
9 OK Snab Vejle 44
10 Kolding OK 41
11 Faaborg OK 34
12 OK HTF Haderslev 26
13 Allergd OK 25
13 Farum OK 25
13 Viborg OK 25
16 Helsinger SOK 23
17 OK Gorm Jelling 22
18 Kgge OK 21
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19 OK Melfar 14
19 Aalborg OK 14
21 Ballerup OK 13
22 Herning OK 12
23 OK Sorg 11
23 Svendborg OK 11
25 AKIF 10
26 Pl-Kgbenhavn 9
27 Odense OK 7
27 OK Vendelboerne 7
29 OK 73 6
29 OK Skaermen 6
31 Allergd/Politiet/Skaermen 5
32 OK Syd 4
33 OK SG 3
34 OK Esbjerg 2
35 Nordvest OK 1
35 Arhus 1900 1

1. udkald om klubtur 2015

o Sluvemenzlllﬁ —

1. udgave Lordag d. 18 . juli til torsdag d. z4. juli eller til 30. juli
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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 23.oktober fra kl. 19.45-21.00 i
gymnastiksalen pa Frederiksborg Byskolen.

Vel mgdt!
Sandra Simonsen

Traeningsplan,
traeningsleb og abne leb
— fremgar af klubbens flotte

hjemmeside
www.fiforientering.dk



http://www.fiforientering.dk/
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FA RABAT | LOPEREN!

Din kdub har en rabataftale med Loberen.
Kom forbl din naarmeste Loberen butik
og fa 15 % rabat* pa nyt og lakkert
lebeudstyr. Du bliver som altid

vejfledt af vores erfame personale,

samt testet og videofilmet pa

vores lebebdnd.

* gt e g bobet gy ¢ g e g s
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Nyt klubtgj?

Bestil hos

Sandra Simonsen

pa = 4822 1815
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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 Hillerad

Kgbenhavnsvej 31 *
Telefon: 33 34 38 30

www.sparnord.dk Spa r NOl'd

taettere pa




