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O-FIF nr. 4/2017

D et er 75 ar siden at Hans V. Hansen (zres den, der @res bar!) fandt pa at starte
FIF Hillerad Orientering, som en afdeling af FIF Hillerad Atletik.

e Dette blev fejret lgrdag d. 4. november med et flot og velbesagt
jubileeumsarrangement i Kompashuset og bliver omtalt behgrigt i dette O-FIF.

e Og sagar alt jo videre — med julehygge, julelgb, vintertreening og
generalforsamling. Agernsamlerne tager pa skitur til Skeikampen i Norge og
alle (ogsa MTBO) inviteres til klubweekend i januar sammen med IKHP,

FIF Hillergd Orientering - Ar 76 er i gang!

Livstraeer er et projekt fra Naturstyrelsen som omtales i dette nummer at O-FIF — et
projekt som O-FIF vil falge op pa i lgbet af de naeste numre — det ma veere et
passende mal for FIF Hillergd at udpege en passende mangde af livstraeer — dem har
vi mange af i vores omrade.

Livstraeerne skal dokumenteres med foto — de fotos vil jeg med stor glaede bringe i O-
FIF.

Vi ses i skoven!
;-) Leif
Indhold i dette nummer:

Indkaldelse til generalforsamling d. 19.2.2018
Julehygge d. 9.12.

Julelgb d. 10.12.

Kort fra 75 ars jubileumslgbet
Livstreeer — hvad er det?

Bettys fond — hvad er det?

2018 og 2019 arranger af 4 DM’er
Bestyrelsen 2018 — og frem

. Folinos Fysiologiske Forklaring
10 Treningsweekend 26.1. — 28.1.

Sejt, sjovt og spaendende
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75 ar med kort og kompas

—ileg, alvor og faellesskab

Indkaldelse til ordinzer HILLER®D
generalforsamling i I
75 ar FIF Hillergd Orientering

Mandag d. 19. februar 2018 kl. 19.00 i Kompashuset

Dagsorden - jf. vedtaegternes § 12

|

Valg af dirigent og referent

Formandens beretning, herunder beretning fra udvalg
Forelaeggelse af 2017 regnskab til godkendelse **)
Forelaeggelse af planer og budget for 2018 **)
Fastsaettelse af kontingent

Behandling af indkomne forslag *)

Valg af bestyrelsesmedlemmer

Valg af bestyrelsessuppleanter

Valg af revisor

Valg af revisorsuppleant

11. Eventuelt
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* Forslag, der gnskes behandlet, skal vaere formanden (Bo
Simonsen, formand@fiforientering.dk) i haende senest d. 11.
februar 2018.

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 15. februar
2018.

/Bestyrelsen



Jule-hygge-dag

Kravlenisserne inviterer hermed alle vores ungdomslgbere til vores ARLIGE JULEHYGGE

Lgrdag, den 9. december 2017 kl. 11-14 i Kompashuset

Sa det er snart tid til at fa stevet nissehuen af og luftet den.

Traditionens tro skal vi nemlig rigtig julehygge, klippe og Klistre,

pynte FIF treeet, gnaske aebleskiver, lave konfekt og meget mere

julehyggenissesjov.

Kom og fa et par hyggelige timer med alle de andre FIF linger

og hjeelp os med at fa Kompashuset i julestemning.

Forzeldre er selvfglgelig ogsd meget velkomne, det skal blot fremga af tilmeldingen, sa vi
ikke lgber tar for julehygge.

Sa kridt nisseskoene og tilmeld dig dette hyggelige julearrangement hjemmesiden senest
torsdag, den 7. december.

Husk at spise frokost hjemmefra, hvis du ikke vil overleve pa aebleskiver og konfekt.
Mange peberngddejulenissehilsner

Nikoline, Signe, Chris og co.

Sa er der igen gaet et ar 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 fgr, mens andre maske er nybegyndere i denne disciplin.

Sa her er en lille beskrivelse:

1) Alle kan veaere med uanset alder og orienteringsevner.

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

3) Du far sjeeldent et almindeligt orienteringskort i handen.

4) Der har ofte veret en drillenisse pa spil.

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

6) For at kunne gennemfgre skal man bare noget der ligner en nissehue.

Hvis du er typen der kun kan lgbe en almindelig orienteringsbane og er treet af julen og alt
dens hurlumhej, sa find pa noget andet denne dag!

Hvis du derimod er blevet nysgerrig, og har lyst til at hygge dig med andre
gnske dem en god jul, s meld dig til pa hjemmesiden og mgd op og fa en |

Hvornar er det sa?
Vi mgdes ved Kompashuset d. 10. december KI. 13:00 - 15:30.
Man mgder omkladt eller kleeder om i Kompashuset, sa man er klar 13:00.

Hvad skal du medbringe?
Kompas (gerne med grader)
Nissehue (deltagelsen er gratis, hvis man har hue pa)

Efter lgbet er der:
Bademulighed i Kompashuset + &bleskiver og varm kakao,
evt. preemier (hvis der er nogle der imod forventning, gennemfgarer lgbet).

Sveerhedsgrader:

Begynder — Let — Mellemsvar — Svaer — Lang flaeskesvaer

Man kan desvarre ikke na at lgbe sin egen bane og sa skygge sit eget barn bagefter eller
omvendt, sa hvis man skanner, at ens barn har brug for skygge, ma man melde sig som
skygge med lgberen.

O-julehilsen

Den lumske drillenisse




Her ses de 3 forskellige kort, der blev Igbet pa til jubileumslgbet d. 4. november
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75 ars jubilaaum

Tak til alle jer der pa dagen var med til at fejre os selv og vores klub da vi havde 75 ars jubileeum.
Tak til jer der organiserede, specielt John, Bjarne, Winnie og Sandra som sgrgede for rejsning af
telt, organisering, madlavning og ikke mindst oprydning.

Hvis du ikke var til stede pa dagen far du her et kort resume af hvad der handte, hvem der besggte
0s og hvad der blev sagt.

Jubileeumsfejringen startede for de friske med et mangepostlgb rundt pa stadion, i Selskov og i
Gadevang. Der skulle hentes point ved at na flest mulig af de 75 poster indenfor det valgte
tidsinterval. Labet foregik pa 3 forskellige kort, hvor der i Gadevang/Tyske Plantage sad post pa
alle sten og pa et 75 ar gammel kort gik jagten pa poster i Selskov. Bedst til at finde vej var Anders
Bachhausen.

For at give plads til de mange gaester, man ved jo aldrig om der kommer 150 eller bare 25, og vi
ramte et sted midt imellem, var klubbens nyeste telt (sponsoreret af Adserballe & Knudsen) rejst i
garden. Her var den overdadige buffet placeret og varmeovne var sat op for at sprede lidt ekstra
varme. Inde var den store stue ryddet for de fleste borde og dermed var der plads til at vi alle kunne
samles omkring de mere officielle dele af jubileeet.

Vi fik besgg af Lyngby OK, DOF & @stkredsen, Ballerup OK, Allergd, HSOK, FIF Fodbold, FIF
Atletik, Pulsskolen, Adserballe & Knudsen, borgmesteren, vores traener og sa en god flok af
klubmedlemmer i alle aldre. Vi fik en hilsen fra OK @st som var pa treeningsweekend og derfor
ikke kunne vaere med. Vi fik ogsa besag af Frederiksborg Amts Avis og du kan i mandagsudgaven
(06.november) — forsiden leese udpluk af formandens jubileeumstale og se billeder fra fejringen.

21 personer, klubber og organisationer begavede os pa dagen ved at stgtte Bettys Fond med ca
31.000 kroner hvor en var en gave pa 10.000 kroner fra et klubmedlem. 2 gaver er kommet fra
familier til klubmedlemmer og genergst var den ene et bidrag pa 15.000 s.kr. Overveldende flot.
Vi fik ogsa en enkelt vingave; en platte til ophaengning i Kompashuset og vi fik humoristisk en fint
indpakket aeske med skruer og metrikker sa vi har lidt hjeelp nar der skal skrues pa tag mv omkring
vores materielcontainere.

Der blev holdt jubileumstale af formanden, lidt om hvad der er
sket siden klubben kom til, mere om hvad der er sket siden sidste
jubileeum og lidt om fremtiden. Borgmesteren sagde et par ord,;
@stkredsens Formand ditto og Helge Lang roste ogsa klubben for
det kontinuerlige arbejde og for i alle arene at have vaeret med til
at drive sporten fremad.

Vi fejrede vores VM og EM medaljer til Cecilie, Rasmus og
Thomas og fejrede DM guld holdet fra DM Stafet kvinder hvor
ogsa Annika og Signe indgik i. Vi fejrede arets mestre der havde
vundet DM Guld og sa blev der god tid til bare at hygge med
hinanden og fa talt med klubkammeraterne uden at vi skulle skynde os med at arrangerer eller alt
det andet vi plejer at gare nar vi ser hinanden. /Bo

Thomas pa vej mod guld
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Livstraeer

Der skal udpeges hele 50.000 Livstraeer i den danske natur og de fleste kommer formentlig til at sta
pa Naturstyrelsens arealer. Livstraer er gamle eller helt specielle treeer som for eftertiden skal have
lov til at ded af &lde — de skal fredes.

Livstreeerne har
for os nar vi

bade betydning
nyder traeerne

og de har stor betydning
for naturen omkring
treeet.

Der skal naturligvis
udpeges rigtig mange treeer pa

Naturstyrelsens arealer omkring

Hillerad og hvem kender skoven bedre end
vi og hvem kommer mere pa tveers af sti og vej og
ser skovens kemper end orienteringslgberne — meget fa. Derfor skal vi naturligvis veere med til at

udpege treeer.

Du kan ga ind pa nst.dk/livstraer og hente mere information og du kan endda hente en app som du
kan bruge til at markerer de traeer som du finder skal veere
’livstreeer”

Naturstyrelsen udveelger sa til sidst de 3-4 treeer pr. hektar
Hvilke treeer kan udveelges:

e Kun levende treeer udpeges

e Treet skal veere mindst 25 cm tykt malt i
brysthgjde

e Bade lgvtreeer og naletreeer kan udpeges

e Egnede treer kan veere gamle traeer, atypiske treeer,
treeer med hulheder, traeeer med svampe, laver

Treeer der star meget teet pa fortidsminder, gkonomisk
veerdifulde treeer, ustabile(farlige) og dede traeer kan ikke
udpeges.

. Et livstrae??
e |

Kom, lad os vise Naturstyrelsen og de andre brugere at vi der finder vej og finder de mest
egnede trzeer i hele skoven.

/Bo



Bettys Fond

Som du forhabentlig har set valgte bestyrelsen og klubben at vi i stedet for fysiske gaver gnskede at
man stettede "Bettys Fond”. Bettys fond, som er ikke en fond i juridisk forstand, men et privat
initiativ startet af Betty. Betty var for en del ar siden igennem en meget svar sygdomsperiode og
hun valgte da det gik den rigtige vej, at bruge en del af erstatningen til at kunne statte den sport som
hun elsker sa hgjt. Mange i FIF ungdom og elite fik stor glaede af statte, og netop den gleede og de
muligheder var érsagen til at "fonden” nu revitaliseres.

Bettys fond bliver nu en stgtteforening med selvsteendigt cvr nummer og selvstaendig bestyrelse.
Klubbens bestyrelse sarger for disse formalia. En egentlig fond er det ikke muligt at danne da
reglerne for den slags er meget precise og kraever mange flere midler, men derfor en statteforening.
Gaverne som vi modtog ved jubilaeet bliver nu overfart til foreningen, og nar alt er parat vil
bestemmelserne for at kunne soge “Bettys Fond” blive offentliggjort.

Flere har gennem arene ytret gnske om det ikke var muligt at kunne stgtte klubbens arbejde, specielt
hvis man nu ikke fysisk havde mulighed for at kunne stgtte ved de mange aktiviteter. Der er nu en
enestaende mulighed for at ramme begge mal med den ny stgtteforening.

Formalet bliver at kunne stgtte unge medlemmer af FIF i orienteringsaktiviteter, hvor FIF Hillerad
Orientering ikke formar. Det kan vare til egne traeningslejre som forberedelse til mesterskaber,
deltagelse i konkurrencer som en del af forberedelse til mesterskaber og det kan eksempelvis vare
til deltagelse i feelles nordiske aktiviteter med andre unge fra hele Norden for at kunne udvikle sig
som treener, korttegner organisator indenfor orientering. Stgtten vil kunne ga til rejse og
opholdsudgifter som klubben ikke stgtter, mens at startafgifter til Igb normalt vil hare til klubben.
Aktiviteter som klubben afholder eller stogtter for klubbens unge som helhed vil normalt ikke kunne
komme i betragtning.

Skulle flere have lyst til at stette inden at vi har set up helt klart, er bidrag meget velkommen. De
sendes sa til klubbens konto med notat om at det er bidrag til Bettys fond.

/Bo

HILLER®D

Brev til de politiske partier i Hillerad

Hvis du leeste sidste nyhedsbrev fra ungdom & Elite — nyhedsbrevet skrevet mest
til alle de der ikke Igber orientering, har jeg som formand sendt et brev, en
forespargsel, til en stribe politiske partier i Hillergd. Vi har igennem mange ar ny
sggt at fa anerkendt at orienteringskortet er vores sportsanleg og at det derfor bar
stattes pa lige fod med kunststofgraesbaner og sportshaller til andre sportsgrene.

Vi fik svar tilbage fra 4 partier, eller det der ligner et svar.



Radikale Venstre og SF har begge partier svaret tilbage, at de finder vores ansggning rimelig og at
de vil arbejde for at alle sportsgrene stilles lige, herunder at tage vores fremtidige ansggninger
serigst......

Venstre har 2 gange lovet os et svar er lige pa trapperne og vores borgmester, Konservative, mener
at enhver ansggning skal ga igennem Hillerad Samvirkende Idrat (altsa den vej vi har forsggt
igennem i flere ar uden held).

Yderligere blev Socialdemokratiet kontaktet uden at det har kastet et svar af sig.

Det er et langt og sejt treek at bliver anerkendt og komme pa dagsordenen og budgettet hvert ar, men
vi ma ikke give op. Malet er at fa 50.000 kroner arligt til at vedligeholde vores kort.

/Bo

2018 og 2019 - vi skal veere arrangegrer af 4
danske mesterskaber

Som en af landets bedste arranggrklubber og mest flittige, skal vi ogsa tage vores del af at arrangere
danske mesterskaber. Vi har skoven/byerne til det og en meget dygtig arranggrstab. |1 2018 og 2019
far vi meget travit, men det bliver spaendende.

2018 far vi 2 meget travle perioder der kommer til at treekke hardt pa vores medlemmer og vi har
brug for at | allerede nu booker tid af i kalenderen til at hjeelpe til.

DM Sprint og FM Sprint Stafet 26-27. maj

Lars Konradsen er steevneleder. Det meste af lederholdet er pa plads, men vi far brug for hjzlp fra
rigtig mange for at kunne levere et brag af et steevne — vi skal bruge mange postvagter oven i de
normale funktioner. Steevnepladser bliver i Hillergd/Fredensborg

SM Lang og SM Stafet 09.-10. juni Store Dyrehave.

John Sgndergaard forestar den forelgbige planleegning, men vi har brug for en medsteevneleder og
med steevne bare 14 dage fer er der brug for at vi far alle ud for at hjeelpe ogsa pa lederposterne.
Lars Simonsen er chefbanelaegger.

Her til som vanlig bade Skoleorienteringsdag, Skovcup, Hospitalslgb, Slotsstistafet, Smuk og
muligvis ogsa en Divisionsmatch

2019 — Dansk Mesterskab i Stafet og Lang Distance — Grib Skov.

Dobbelt dansk Mesterskab bliver en keempe opgave for klubben og desveaerre har vi endnu ikke
steevnelederteamet pa plads. Banelaeggerteamet er allerede langt med banerne, men desveerre har vi
i bestyrelsen ikke formaet at fa staevneledelsen pa plads til dette staevne — det presser os nu. Vi har
en potentiel chef i HP, men han er vores ankermand i alt omkring teknik og har vi ikke lgst den post
med sikker arbejdskraft, ma vi sgge videre.



Vi har altsa rigtig meget brug for jeres hjalp allerede nu hvis vi skal komme godt i mal med dette
stevne.

Det ville veere rigtig rart om du overvejede om du kunne traede til og hjelpe og sa meldte dig til
enten HP, John Sgn eller Bo Sim med din hjeelp, gerne meget snart.

/Bo

Bestyrelsen 2018 og mal for det kommende ar

Vi har de sidste 10 ar haft rigtig godt styr pa rekruttering til vores bestyrelse. Ved vores
generalforsamling 2018 har vi flere der takker af, og vi er i fuld sving med at rekruttere til
bestyrelsen. Vi er bedst stillet med en aktiv bestyrelse, der feerdes ude i vores orienteringsmiljg, og
nar vi er dygtige formar vi som klub at fa fordelt opgaverne pa mange andre end bestyrelsen. Pa det
sidste punkt har vi veeret for darlige og for mange opgaver er endt pa en lille handfuld medlemmer
og sa bliver vi sarbare og mangler eksempelvis steevneledere til et dansk mesterskab om 22
maneder.

Vi sgger stadig nogen, der vi vaere med og har faet tilsagn fra flere. Opgaven bestar rigtig meget i at
mgde frem til vores bestyrelsesmgder og for konstruktivt at veere med til at styre, hvor vi skal hen
med vores klub og sa naturligvis at styre arets aktiviteter og gkonomi pa kort sigt. Vi haber at kunne
have en bestyrelse, hvor vi far fordelt ansvarsomrader og hvor underudvalg med mange udenfor
bestyrelsen sa kan veere med til at udfgre og planleegge delopgaverne.

Eliteudvalg — leder af samme

Vores eliteansvarlige har i en arraekke altid veeret medlem af bestyrelsen. Larke har veeret
eliteansvarlig den sidste tid, men er tradt ud af bestyrelsen. Vi har brug for en der kan varetage
denne vigtige opgave, enten i bestyrelsen eller udenfor bestyrelsen. Opgaven bestar i at deltage i
meder i forbundet (2 stk. arligt) og sa at formidle kontakt mellem klub og elite, men meget gerne en
mere aktiv elitepolitik og eliteudvalg.

Labsudvalg

Igennem flere ar har HP, John og Bo veret vores lgbsudvalg der har sggt at planleegge vores
steevner overordnet og rekruttere ledere. Vi har ikke veeret sarlig gode til dette, da mange af
opgaverne er blevet i udvalget. Vi som klub, bestyrelsen og ikke mindst de 3 aktive ledere har brug
for at vi far ssmmensat et udvalg hvor flere gar med ind og treekker. Vi har brug for 2-3 personer til
dette koordineringsarbejde.

Ungdomsudvalget

Dette udvalg er vores mest aktive udvalg, men star ogsa for utrolig mange opgaver, ogsa opgaver
som egentlig ikke bare har med ungdom at gare, men med hele klubben — eksempelvis rigtig meget
af vores felles traeningsaktivitet. Vi har brug for 1-2 ny ansigter der kan veere med til at tage
opgaver og stgtte de meget aktive medlemmer her, sa vi kan have overskud til fortsat at udvikle
vores ungdomsafdeling.



Kompashusudvalg

Vi har rigtig meget brug for en/flere der vil lede vores arbejde med vores klubhus. Vi har flere der
er med til at lave de praktiske ting, men vi mangler en der vil veere styrmand for at opgaverne lgses,
men vil meget gerne have et egentlig udvalg der kan se efter at vi er pa forkebet med opgaver i
huset

Sponsorudvalg

Vores sponsorer og deres tilskud er utrolig vigtige for meget af vores arbejde, men vi har ikke et
sponsorudvalg og mangler det i den grad. Opgaverne bestar i at passe vores sponsorer og i at finde
ny emner. Bo er med i udvalget til at indtegne og passe sponsorer fortsat, men der er mange andre
opgaver hvor mange kan veere med til at lgfte opgaverne. Et udvalg pa 3-4 personer ville veere ideelt

Lobsmaterieludvalg

Vi har rigtig meget udstyr som klubben har kabt igennem tiden for at gere det lettere at kunne
arrangere steevner, men vi har brug for et hold der kan ga igennem loft og containere for at sikre at
udstyret hele tiden er intakt. Det kan veere telte der traenger til at sys, oprydning i diverse snitzlinger
etc etc og plan for ny indkeb

/Bo

Folino’s Fysiologiske Forklaring

& Hej. Mit navn er Rasmus Folino Nielsen, jeg er 27 ar, og har
veeret i orienteringsverdenen hele mit liv. Jeg er Betty Folino
- 0g Erling Skov Nielsens yngste sgn, til dem der ikke kan sette
ansigt pa mig. Derudover er jeg juniorlandstraener i DOF og
idreetsstuderende pa Aarhus Universitet, hvor jeg bare mangler
mit speciale inden jeg kan kalde mig cand.scient.id. Jeg vil her
= i min lille klumme forsgge at forklare nogle fysiologiske

| begreber og mekanismer, sa | bedre far en forstaelse for, hvad
treening og andre relevante faktorer ger ved kroppen. Jeg vil
prgve at holde sproget pa et sa forstaeligt niveau som muligt,
i 0g kun lige skrabe overfladen inden for hvert emne. Hvis man
s €r mere nysgerrig er man meget velkommen til at tage kontakt
via: rasmus_folino@hotmail.com.

Opvarmning

Vi har alle hart mnge gange, at det er vigtigt at veere varmet godt op, men hvorfor er det, at det er
vigtigt at varme op? Jeg vil nedenfor gennemga nogle af de ting hvor opvarmning spiller en rolle i
skadesforebyggende og prestationsggende sammenhange:

@get muskeltemperatur er en af de ting, man nemt kan meerke efter opvarmning. | musklen sker en
masse kemiske og mekaniske processer ved hver eneste lille muskelfibersammentraekning, og ved
en gget temperatur virker enzymerne, som er katalysatorer for disse processer mere effektivt. De
processer der sker i musklen sker derfor hurtigere, og man kan derfor lave en starre kraft, og


mailto:rasmus_folino@hotmail.com

musklen kan ogsa slappe af hurtigere. Praktisk betyder dette, at med samme kontakttid og frekvens
pa underlaget kan man tage leengere skridt. En analogi til enzymernes virkning i kroppen kan veere
bagning af et bred — geeret udvikler sig vaesentligt hurtigere under lune temperaturer end kalige, da
kemiske processor forlgber hurtigere sadan. Og vi vil rigtig gerne have bradet klar hurtigst muligt
nar vi er ude og lgbe ©.

@get temperatur i musklerne og leddene gger desuden ogsa mobiliteten og fleksibiliteten i disse
strukturer. Dette er iseer vigtigt i forhold til de yderpositioner man kan komme i som
orienteringslgber. Man vil vaere mere eftergivelig i disse situationer, og dermed lettere kunne undga
dumme vrikke- og muskelskader, da elasticiteten i muskler og sener er markant forbedret.

Det er dog ikke kun musklerne der har stor effekt af opvarmning. Beveaeger man sig ind i hjerte- og
lungekredslgbene er der ogsa store effekter her. | blodbanerne, isar teet pa hjernen, har man noget
der hedder kemoreceptorer, som sender signal til hjernen omkring den kemiske balance i blodet.
Kemoreceptorer maler konstant pa blodets sammensatning (ilt, kuldioxid, affaldsstoffer,
blodlegemer osv.), temperatur og tykkelse, som vil &ndre sig nar man starter med at bevage sig.
Nar disse receptorer har modtaget at der er sket nogle @ndringer i blodet, sender de signaler
igennem nervebanerne til det center i hjernen der regulerer kredslgbet (. Responset fra hjernen er at
gge hjertefrekvensen og slagvolumen, regulere blodtrykket ned (sa hjertet ikke skal arbejde i mod et
hgjt tryk) ved at abne blodarerne op, sa blodet flyder lettere og forbedre varmereguleringen ved at
aktivere svedkirtlerne. En sidste ting, men dog en meget vigtig ting for lgbere, der sker nar blodet
varmes op er, at blodet lettere meettes med ilt fra lungerne. Pa denne made far vi mere ilt til de
arbejdende muskler, og vi kan derfor lgbe hurtigere eller l&engere ved den samme udmattelse, da vi
bliver mere effektive i vores forbraending.

mekanismer der forbedres
hormon regulering,
derudover er det for mange

Der er en del flere
ved opvarmning sasom
nervebane aktivering og

“jeg krummer teeerne, nar
jeg ser folk lgbe i for lidt tgj

en god anledning til under opvarmning eller nar mentalt at forberede sig pé&
hvad der venter under det er koldt” traening eller konkurrence,
men det nar vi ikke i denne omgang.

Alt dette er arsag til, at jeg krummer taeerne nar jeg ser folk lgbe i for lidt tgj under opvarmning
eller nar det er koldt. Iszr i forhold til skader udsetter alt for mange mennesker deres knz og ankler
(musklerne fra underbenet styrer anklen) ved at lgbe i korte bukser. Sa nar jeres klubkammerater de
naeste par maneder mgder op i for lidt tgj til treening, ma i gerne give dem et keerligt rap over
fingrene fra mig ©.

Men sa er det jo heldigt det snart er jul, hvor man kan gnske sig en masse nyt leekkert varmt
lgbetaj!

/Rasmus Folino Nielsen



Velkommen til feelles Traeningsweekend til
Stendislejren, Strase og Husby Plantager for
FIF Hilleroed og IKHP

Fredag d. 26. januar til sendag 28. januar.

4 treeninger i fantastisk terrzen incl. Natorientering, intro til
kliorientering, stafettraening (for de hurtige)

Hver traening med alle sverhedsgrader begynder, let, ml- svaer og
svaer og mulighed for MTBO

Vi hiber at samle 100 orienteringslebere til feelles traening.

Vi skal bo i Stendislejren hvor der er 70 sengepladser og der til masser
af plads i gymnastiksal, i alt plads til 100+

Der er et stort industrikekken hvor vi selv laver mad - vi fordeler
indkeb og pligter/job. Vi satter selv skeerme i skoven lerdag og
sendag—fredag klarer en god ven jobbet.

Pris/omkostninger pr. person hvis vi er 100 forventes at vaere ca 225
d.Kkr. kroner for traening, spisning og overnatning.

Mere info folger — tilmelding pa Program:
. . Fredag
klubbens h] emside. 18:00 Stendislejren er aben
18:45 Tomatsuppen er forhabentlig klar
. og er varm hele aftenen
Bo Simonsen 20:00 Start pé nattraening i Feldbrog
mail.com Lardag.

— 07:45 Morgenmad

| E e 09.50 Instruktion og Start Strasg Dst

3 . 12:00-12:45 Frokost - husk mad til
posthunde

13:55 Instruks og Start Strasg Vest
18:30 Aftensmad

19:45 Hemmelig geest + underholdning
Sgndag

08:00 Morgenmad

09:55 Instruktion og Slgjfer i Husby
12:45 Frokost

13:30 Felles oprydning for alle og falles
afgang efterfalgende.

bosimfif@g
(el A




