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Klubben byder velkommen til  
 

 
Ole Nielsen 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
Har I ændret mailadresse eller mangler vi jeres mail-adresse, så det ville være dejligt, om I vil 
sende jeres mail- adr. til aasen@city.dk 
 
 
 
 
 

Vil du have HegnsNyt på papir? 
 
Hvis du ønsker at modtage HegnsNyt på papirform, kan du give besked på mail til  
aasen@city.dk 

  

mailto:aasen@city.dk
mailto:aasen@city.dk
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Nyt fra redaktionen 
Velkommen til oktobernummeret af HegnsNyt. 
 
Bladet bringer resultater fra efterårets DM-stævner, der gav rigtig mange flotte resultater, ikke 
mindst klubholdsmesterskabet. 
 
Der er fotos af THOK’s guld- og sølvvindere fra årets VM i mountainbike-orientering. 
 
Endvidere er der beretning fra det norske langdistance o-løb Blodslitet. 
 
Månedens bane er en beretning fra Jakob Schøier Kovsted om DM-stafet. Denne gang er der 
ikke noget o-kort over månedens bane. 
 
Preben Jørgensen viderefører HegnsNyt-Stafetten. Preben har boet ved Göteborg i de sidste 
16 år. Han er bror til THOK’s legendariske løber Carsten Jørgensen, der bor i New Zealand. 
 
Der er statistik over årets DM-medaljer, fordelt på klubber. 
 
Endvidere er der statistik over sjællandsmesterskaber og danmarksmesterskaber for klubhold 
1977 – 2012, hvor THOK rangerer som den fjerdebedste klub. 
 
I bladet kan du også læse om ny hjemmeside, klubfest til januar, familieorientering i november – 
december, og der er reportage fra klubbens styrketræning på Tisvilde Skole 
 
Annette og Leif informerer om o-løb i Bulgarien til foråret. 
 
På bagsiden kan du se en oversigt over særlige begivenheder i november. 
 
God læselyst! 
 
 Redaktionen 

 
 
 
 
 
 
 

Deadline 
 
HegnsNyt nr. 6/2012   1. december 
 
Stof til bladet mailes til hegnsnyt@live.dk  
 
  

mailto:hegnsnyt@live.dk
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Klubfest i THOK 
 

Traditionen tro sørger festudvalget for en årlig klubfest efter klubmesterskaber i nat og MTB-O. 
Der er stadig et stykke tid til, men vi vil gerne lige give jer datoen, så I kan sætte et stort X i ka-
lenderen. 
 
Klubfesten afholdes lørdag den 19. januar 2013 i klubhuset.  
 
Indbydelse følger i næste klubblad  
 
 På festudvalgets vegne 
 Maria Falck Weber 

 
 
 
 
 

Ny struktur og nyt design af hjemmeside 
Af Susanne Gjedsig Thomsen 
 
Så er det blevet THOK's tur til at få en ny hjemmeside. Et lille udvalg bestående af undertegne-
de, Rolf, Lena og med Gunnar med fra sidelinjen, har sat os ned og lavet en struktur og grov 
skitse til en ny hjemmeside. Vi har fokuseret på at gøre hjemmesiden så brugervenlig som mu-
ligt for både nye og eksisterende medlemmer. 
 
Jeg er nu i gang med at bygge siden op i WordPress og kopiere indholdet fra den nuværende 
hjemmeside til den nye. Det er planen, at opdatering af indhold skal uddelegeres til flere perso-
ner i klubben, og jeg vil indtil videre fungere som webmaster på siden. 
 
Vi regner med at gå i luften før jul. Alle THOK-medlemmer vil få en mail med link og nærmere 
forklaring. 
 
Vi håber I vil tage godt imod den nye hjemmeside. 
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Guld og sølv ved MTBO-VM 
 
I august blev der afholdt VM i MTB-Orientering i Ungarn. Der var medalje til to THOK-deltagere, 
da Keld Johnsen vandt guld i H 60 stafet, og Birgit Olsen vandt sølv i D 60 sprint. Stort til lykke. 
 

 
Keld Johnsen (i midten) var på hold med Christian Strandgaard og Jes Steen 
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Efterårs- og vintertræning  

Mini-THOK 
Familieorientering 

 
Lørdags-træningsløb for alle, unge og gamle 

tag venner og bekendte med! 
 

Lørdag den 27. oktober og 24. november 
i Tisvilde Hegn fra klubhuset, Godhavnsvej 3, Tisvilde 

 
 

Lørdag den 8. december 
 i Frederiksværk skovene   

DUI huset, Carlsvej, Frederiksværk 
 
 

 Lørdag den 29. december  
i Tisvilde Hegn fra klubhuset, Godhavnsvej 3, Tisvilde 

 
 

 start alle dage mellem klokken 13.30 og 14.00 
 
 

 Baner: Lette baner langs stier og veje til nye  
  og svære baner til øvede 
 Instruktion: Mulighed for instruktion ved start 
 Banelængder: fra 3 til ca. 8 km 
 Løbsform: Individuelt eller i hold/familier 
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Danmarksmester for klubhold – igen 
Af Svend Mortensen 
 
Tisvilde Hegn OK tilbageerobrede danmarksmesterskabet for klubhold, da finalestævnet blev 
afviklet den 7. oktober i Folehaven ved Hørsholm. Det er fjerde gang inden for de sidste seks 
år, at vi vandt DM-hold. De tidligere sejre blev vundet i 2007, 2008 og 2010. 
 
Vi vandt særdeles stort over Pan, Silkeborg, Snab og Gorm og mere beskedent over de evige 
rivaler fra Hillerød. Sejren i den afgørende match mod Hillerød skyldes først og fremmest flotte 
resultater på banerne 1, 2A og 2B. 
 
I alle fem matcher sejrede vi stort på banerne 1 og 2A, mens vi sejrede i fire matcher på baner-
ne 2B, 3A, 4A, 4B, 6 og 7A, i tre matcher på banerne 3B og 5 og i en match på bane 7B. Alle 
matcher på bane 8 endte som sædvanlig uafgjort. 
 
Resultaterne blev således: 
 
 THOK -  Hillerød THOK -  Pan THOK -  Silkeborg 
 
Bane 1 23 - 16 23 - 16 27 - 12 
Bane 2A 25 - 14 25 - 14 29 - 10 
Bane 2B 14 - 10 14 - 10 12 - 12 
Bane 3A 11 - 10 15 - 3 10 - 11 
Bane 3B 11 - 13 11 - 13 14 - 9 
Bane 4A 5 - 5 6 - 4 7 - 3 
Bane 4B 6 - 4 7 - 3 5 - 5 
Bane 5 4 - 5 6 - 3 6 - 2 
Bane 6 3 - 6 7 - 2 5 - 4 
Bane 7A 3 - 4 4 - 3 5 - 2 
Bane 7B 1 - 6 3 - 4 3 - 4 
Bane 8   3 - 3   3 - 3   3 - 3 
 
I alt 109 - 96 124 - 78 126 -  77 
 
 
 THOK -  Snab THOK -  Gorm 
 
Bane 1 26 - 13 29 - 10 
Bane 2A 28 - 11 29 - 7 
Bane 2B 17 - 7 13 - 10 
Bane 3A 15 - 6 12 - 9 
Bane 3B 14 - 9 13 - 11 
Bane 4A 7 - 3 7 - 3 
Bane 4B 7 - 3 7 - 3 
Bane 5 4 - 5 6 - 3 
Bane 6 6 - 3 7 - 2 
Bane 7A 6 - 1 6 - 1 
Bane 7B 3 - 4 6 - 1 
Bane 8   3 - 3   3 - 3 
 
I alt 136 - 68 138 - 63 
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I kampen om sølvmedaljen vandt Hillerød over Pan med 113-85. Begge klubber besejrede Sil-
keborg, Snab og Gorm. 
 
Tisvilde Hegn OK havde 78 løbere til start, deraf 28 ungdomsløbere. De fem andre klubber 
havde sammenlagt 260 løbere med i skoven. 
 
På bane 1 var Rune og Jamie med igen efter nogle matchers fravær. Det var vigtigt, da de sco-
rede de rigtig mange point, godt suppleret af Jesper David og Jonas. 
 
På bane 2A var der Tisvilde-løbere på både tredje-, fjerde-, femte- og sjettepladsen. De fire lø-
bere var Henrik M, Tim, Rolf og Henrik A. Vi havde i øvrigt usædvanlig mange løbere til start på 
banerne 1 og 2A. 
 
Tenna var på toppen på bane 2B, kun slået af Ida Bobach, og Amanda fulgte godt op som nr. 
fem. 
 
Det var særdeles vigtigt for sejren over Hillerød, at vi scorede alle de 9 mulige tillægspoint til 
ungdomsløbere på banerne 1, 2A og 2B. De point blev sikret af Bertram, Carl Emil, Sebastian 
og Simone ud over Jonas og Amanda. 
 
Derudover var der førstepladser til Iben på bane 3B, Klaus på bane 4A og Villads på bane 8, og 
der var flotte andenpladser til Lena på bane 4B og Jakob på bane 7A.  
 
Der blev også scoret tocifrede pointantal af Keld, Leif og Peter W på bane 3A, Marianne på ba-
ne 3B, Egon på bane 4A, Inger K på bane 4B, Lasse på bane 5, Ida på bane 6 og Sidse på ba-
ne 7B. 
 
Der var debut på klubholdet til 1 løber. Det var Louise Schwærter. Preben Jørgensen var tilbage 
efter en længere årrækkes fravær. Velkommen på holdet. 
 
Efter løbet var der overrækkelse af de to vandrepræmier for særlig indsats i dagens klubmatch. 
Ungdomsbamsen gik til Carl Gustav Olsen, og voksenpokalen gik til Christina Schøier. 
 
Dan havde medbragt champagne og børnechampagne. Propperne sprang lystigt, og de glade 
THOK-løbere skålede for DM-titlen. 

 
 
Derefter blev der taget holdfoto, efterfulgt af præmiepoverrækkelse med DM-pokal, guldmedalje 
og en stabel wienerbrødskringler! 
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Vores løbere opnåede følgende placeringer (for hver af de point-scorende løbere er nævnt det 
samlede antal point i de fem matcher): 
 
Bane 1 9,3 km svær, 29 poster, 36 deltagere 
 1. Rune Olsen H 21- 48.05 40 P 
 5. Jamie Stevenson H 35- 52.08 32 P 
 9. Jesper David Jensen H 35- 55.42 24 P 
 12. Jonas Falck Weber H -20 1.01.38 27 P 
 14. Casper Wraa H 21- 1.01.41 
 15. Bertram Kopp Stannum H -20 1.01.46 5 P 
 34. Mathias Wraa H -20 1.40.49 
 
Bane 2A 6,7 km svær, 24 poster, 46 deltagere 
 3. Henrik Markvardsen H 45- 41.02 38 P 
 4. Tim Falck Weber H 40- 41.50 33 P 
 5. Rolf Valery H 40- 42.42 28 P 
 6. Henrik Albahn H 50- 43.44 23 P 
 11. Preben Jørgensen H 40- 46.03 
 12. Jakob Albahn H 45- 46.42 
 13. Ole Hansen H 45- 47.11 
 16. Henrik Nielsen H 50- 49.43 
 17. Sten Skytte Kirkegaard H 45- 50.08 
 21. Carl Emil Schøier Kovsted H -16 51.55 10 P 
 25. Sebastian Laust Olsen H -16 55.57 4 P 
 29. Rune Gundersen H 40- 59.46 
 30. Jens Kovsted H 40- 1.00.42 
 38. Anton Scherfig Weber H -16 1.10.37 
 
Bane 2B 6,3 km svær, 25 poster, 23 deltagere 
 2. Tenna Nørgaard Landsperg D 35- 43.46 29 P 
 5. Amanda Falck Weber D -20 46.11 31 P 
 19. Simone Wraa D -20 1.06.56 10 P 
 22. Amalie Wraa D 21- 1.48.51 
 
Bane 3A 5,5 km svær, 20 poster, 24 deltagere 
 3. Keld Johnsen H 60- 40.19 28 P 
 4. Leif E. Larsen H 60- 40.39 23 P 
 11. Peter Wraa H 60- 52.06 12 P 
 12. Ole Galle H 60- 53.04 
 13. Ole D. Jensen H 55- 53.16 
 19. Svend Mortensen H 60- 1.03.41 
 
Bane 3B 5,3 km svær, 21 poster, 30 deltagere 
 1. Iben Valery D -16 44.22 40 P 
 11. Marianne Kirkegaard D 45- 55.10 18 P 
 25. Birgit Olsen D 40- 1.13.52 5 P 
 
Bane 4A 4,0 km svær, 17 poster, 31 deltagere 
 1. Klaus Olsen H 65- 35.25 20 P 
 5. Egon Neregaard H 65- 42.25 12 P 
 12. Dan Haagerup H 65- 49.11 
 14. Kurt Valery H 65- 49.47 
 15. Niels Lyhne H 65- 50.12 
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 24. Dolfi Rotovnik H 65- 1.16.22 
 29. Poul Erik Birk Jakobsen H 65- 1.59.33 
 
Bane 4B 3,9 km svær, 16 poster, 26 deltagere 
 2. Lena Wraa D 50- 36.24 19 P 
 4. Inger Kirkegaard D 50- 44.08 13 P 
 6. Birgitte Wraa D 50- 47.02 
 9. Aase Neregaard D 50- 51.33 
 15. Annemette El-Azem D 50- 59.05 
 -  Bente Madsen Johnsen D 50- mgl. klip 
 
Bane 5 4,6 km mellemsvær, 17 poster, 29 deltagere 
 3. Finn Bregensøe H 35-B 35.25 5 P 
 4. Lasse Falck Weber H -14 35.26 13 P 
 6. Anders Wraa H 21-B 38.08 5 P 
 8. Dennis Øbro H 35-B 40.25 
 13. Michael H. Petersen H 35-B 43.11 
 18. Aksel Scherfig Weber H -14 48.43 3 P 
 19. Kenneth P. Olsen H 35-B 48.54 
 23. Michael Madsen H 21-B 50.34 
 
Bane 6 4,0 km mellemsvær, 16 poster, 28 deltagere 
 4. Ida Øbro D -14 34.08 13 P 
 7. Christina Schøier D 35-B 36.50 5 P 
 8. Susanne Rhodstrand D 35-B 37.17 5 P 
 16. Frida Kopp Stannum D -14 42.24 5 P 
 17. Charlotte Nielsen D 21-B 46.08 
 19. Jannie Nielsen D 35-B 49.59 
 21. Lene Øbro D 35-B 52.58 
 22. Marie Kopp D 35-B 53.29 
 
Bane 7A 3,4 km let, 14 poster, 16 deltagere 
 2. Jakob Schøier Kovsted H -12 19.31 15 P 
 11. Hans Andersen H -12 29.06 6 P 
 14. Oscar David Broman Jensen H -12 32.12 3 P 
 
Bane 7B 3,4 km let, 14 poster, 16 deltagere 
 6. Sidse Tillingsøe D -12 26.39 10 P 
 8. Celina Bregensøe D -12 27.43 5 P 
 14. Louise Schwærter D 14-B 36.10 1 P 
 15. Vibeke Mortensen D 21-C 37.06 
 
Bane 8 2,7 km begynder, 13 poster, 33 deltagere 
 1. Villads Nørgaard Landsperg H -10 15.05 5 P 
 9. Carl Gustav Olsen H -10 19.31 5 P 
 18. Johanne Schøier Kovsted D -10 21.38 5 P 
 20. Xenia Bregensøe D -10 23.10 
 22. Tobias Olloz H -10 23.40 
 24. Albert Nørgaard Landsperg H -10 25.59 
 27. Dagmar Kopp Stannum D -10 27.03 
 29. Frederikke Gundersen D -10 31.32 
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Med fem sejre scorede vi 10 matchpoint. Resultatet af DM-finalen for klubhold 2012 blev såle-
des: 
 
 Løbspoint Matchpoint  
 1. Tisvilde Hegn OK 633 10 
 2. FIF Hillerød 584 8 
 3. OK Pan, Århus 481 6 
 4. Silkeborg OK 486 4 
 5. OK Snab, Vejle 410 2 
 6. OK Gorm, Jelling 385 0 
 
De 633 point er den højeste score i de seks år, hvor der har deltaget seks klubber i DM-finalen 
for klubhold. Vi havde selv den gamle rekord på 619 point fra sejren i 2010. 
 
Tisvilde Hegn OK har et fint mix af topnavne og stor bredde i de fleste aldersklasser. Specielt er 
der mange lovende, unge løbere, hvoraf nogle allerede har markeret sig på U16-landsholdet. 
 
I 2013 består 1. division øst af Tisvilde Hegn OK, FIF Hillerød, Søllerød OK og OK Øst, Birke-
rød. 
 
 
 
 
 
 

Resultater fra DM-mellem, -stafet og -lang 
Af Marie Kopp 
 
Sensommeren er højsæson for de vigtige danmarksmesterskaber i orienteringsløb. 
 
DM-mellem foregik i Brahetrolleborgskovene på Fyn den 25. august, og som sædvanlig kunne 
løberne fra Tisvilde Hegn OK tage hjem med en pæn portion blanke medaljer. Amanda fik en 
sølvmedalje i D-16, og Iben, som virkelig løber flot i øjeblikket, løb ind på en sej 4. plads i en 
klasse, hvor konkurrencen er hård. Emil, som også er virkelig hurtig for tiden, fik en bronzeme-
dalje i H-16, og også her blev der kæmpet indædt om podiepladserne. I eliteklassen, H-21, fik 
Rune Olsen en bronzemedalje. Rasmus Nielsen fik bronze i H-35, Henrik Markvardsen fik sølv i 
H-45, og i denne klasse tog Tim bronze. Gunnar fik sølv i H-60, og Røde tog guld i H85.  
 
I weekenden den 15.-16. september var turen så kommet til DM-stafet og DM-lang i Jylland. 
 
Stafetten blev afholdt i den stærkt kuperede Linå Vesterskov ved Silkeborg i nærheden af Him-
melbjerget. Her fik det stærke, erfarne hold med Tim Falck Weber, Rolf Valery og Henrik 
Markvardsen en guldmedalje, og der var også guld til H-60 holdet bestående af de hårde hunde 
Keld Johnsen, Gunnar Grue-Sørensen og Leif E. Larsen. Emil, som ellers kom flyvende fra 
start, blev desværre skadet, fordi han faldt og ramte en træstub lige mod mellemgulvet. Han 
havde efterfølgende svært ved at få vejret og måtte gå tilbage til mål. Tisvilde OK stillede endvi-
dere med et H-20 hold bestående af Bertram Kopp Stannum, Nikolaj Agervold og Jonas Falck 
Weber. De fik en 4. plads, hvilket var flot, når man tager i betragtning, at både Bertram og Jo-
nas har været meget plaget af skader i det meste af 2012, og Nikolaj Agervold var i skoven for 
første gang efter en pause på et par år. Iben, Frida og Nikoline dannede Tisvildes Dame 13-16 
hold og fik en flot bronzemedalje.  
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Ved DM-lang i Husby Plantage, næsten helt ude ved Vesterhavet, kom Lasse ind i tredjebedste 
tid efter en tur i det meget krævende og diffuse terræn og fik en fortjent bronzemedalje. Tim fik 
også en bronzemedalje i H-45, og Kurt fik bronze i H-70. Tenna tog guld i D-35, Leif tog sølv i 
H-60, Henrik Markvardsen fik sølv i H-45, Aase fik sølv i D-70, Klaus Olsen fik guld i H-65 og 
alderspræsidenten i Tisvilde Hegn OK fik sølv.  
 
 
 
 
 

Tredjeplads i medaljestatistikken 
Af Svend Mortensen 
 
Tisvilde Hegn OK må i år nøjes med tredjepladsen i orienteringsklubbernes statistik over medal-
jer, vundet ved årets danmarksmesterskaber. I hvert af de fem forudgående år, 2007– 2011, 
vandt vi medaljestatistikken. 
 
Statistikken omfatter DM-sprint, DM-mellem, DM-lang, DM-ultralang, DM-nat, DM-stafet og DM-
hold. 
 
Vi vandt 18 guld-, 15 sølv- og 15 bronzemedaljer. Med 3 point for guld, 2 point for sølv og 1 po-
int for bronze giver det en score på 99 point. 
 
Her er top 10: 
 

Nr. Klub Antal medaljer Antal  
point Guld Sølv Bronze 

1 FIF Hillerød 18 24 20 122 

2 Silkeborg OK 24 11 8 102 

3 Tisvilde Hegn OK 18 15 15 99 

4 OK Pan Århus 14 13 16 84 

5 OK Øst Birkerød 12 7 9 59 

6 OK Snab Vejle 8 11 11 57 

7 Søllerød OK 8 9 10 52 

8 Odense OK 7 5 1 32 

9 OK Gorm Jelling 5 4 7 30 

10 Helsingør SOK 6 4 2 28 

10 Horsens OK 5 3 7 28 

10 Farum OK 2 7 8 28 

 
Her er link til den fuldstændige oversigt, inkl. opdeling på de forskellige discipliner: 
http://www.tutzon.dk/Medaljeoversigt2012.pdf.  
Du kan se oversigterne fra og med 2006 ved at udskifte årstallet i linket. 
 
I 2011 havde Tisvilde Hegn OK medaljefordelingen 30 guld, 15 sølv og 15 bronze. Det gav en 
score på 135 point. OK Pan Århus blev nr. to med medaljefordelingen 22-11-19, som gav 107 
point. Dette års vinder, FIF Hillerød, var på sjettepladsen med fordelingen 7-15-11 og en score 
på 62 point. 
 
  

http://www.tutzon.dk/Medaljeoversigt2012.pdf
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Blodslitet 2012 
Af Leif E. Larsen 
 
Tisvilde Hegn OK havde 5 deltagere med i dette langdistanceløb med samlet start. Der er ind-
lagt en eller flere butterfly på ruten, og da terrænet omkring Frederiksstad er meget barskt, kan 
det godt blive en hård tur. 
 
Der var to danske klassevindere i løbet. Ida Bobach vandt D 21, og i H 60 vandt jeg efter et 
meget veldisponeret løb, hvor jeg ikke tog så mange føringer undervejs. Ca. halvvejs kom vi til 
vores butterfly og vores lille 4 mandsgruppe skulle samme vej rundt, dog var Bjørn Grinde helt i 
front med over 2 min. forspring. På vej til 3. sidste posten rykker jeg fra, og da Bjørn bommer 
næste post, er jeg først i mål med 30 sek. forspring. De to andre kommer i mål ca. 1 min efter. 
Det var god fornemmelse at have vundet klassen i et så hårdt et løb. Det var 8 gang jeg var 
med i det. 
 
Rune Olsen blev en flot nr. 13 i H 21, og Tim Falck Weber blev nr. 14 i H 45. Derudover gen-
nemførte Rune Gundersen i H 40 og Niels Lyhne i H 70. 
 
 
 
 
 
 
 

Løb i Bulgarien til foråret 
 

Vi er blevet opfordret til at skrive, hvis vi tager til Bulgarien igen !  
 
Det gør vi i maj 2013. 
 
Til: 
2013 velikden CUP 03-06 maj 
Variant5targovishte. 
(Fortræning 02-05-2013) 
 
Vi har set lidt på priser: 
Flyveturen kan gøres for ca. 3600kr. inkl. 1 overnatning i Varna. 
En lille leje bil koster ca. 1300 kr. (Hyundai Atos el.l.) i 10 dage.  
Under løbet vil vi bo på Hotel IDOL, nyt og moderne og så ligger det næsten midt i byen. 
Priser fra 50 BNG = ca. 190 kr i db.værelse. 
Derefter tager vi ud til kysten og holder lidt ferie. 
 
Hvis der er nogle der har lyst til at vi arrangerer noget i fællesskab, så lad os snakke om det ! 
Ellers er vi gerne behjælpelige med hvad vi kan. 
 
Det er/var et lille hyggeligt arrangement og vejret var super dejligt, lunt. 
 
 O-hilsener 
 Annette og Leif 
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Styrketræning i THOK 
Af Maria Falck Weber 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Siden september har der stået styrketræning på THOK’s kalender om mandagen. Det er et til-
bud til alle klubbens medlemmer – unge som ældre – om at komme til en anderledes træning. 
 
Træningen starter med boldspil (hockey, basket, håndbold m.m.), som Tim står for, og efter ca. 
½ times opvarmning med boldspil kommer Maria ”på banen” med et styrkeprogram. 
 
I september måned var der 10 stationer med forskellige øvelser. Man besøger hver station i 1 
minut og giver den max gas, hvorefter man løber rundt i salen i et minut og så finder hen til næ-
ste station med en ny øvelse. Af forskellige øvelser kan nævnes: mosetramp i den tykke måtte, 
planken, mave- og rygøvelser, løb på stedet med 2 vandflasker i hænderne, som så skal op og 
ned og ud til siden, skihop og sprællemand (det kræver koordination, som mange o-løbere ikke 
besidder!), øvelser på bold, i ribben m.m. 
 

De forskellige øvelser er udarbejdet således, at man kom-
mer de fleste store og små muskelgrupper i kroppen igen-
nem på de 10 stationer. 
 
I oktober skruede Maria op for styrken, da vi avancerede til 
level 2  Yderligere er der nu nogle dobbeltmandsøvelser 
før selve stationstræningen – f.eks. trillebør, mave- og ryg-
øvelser. Disse øvelser giver mange smil på læben, da det 
kræver samarbejde og koordination. 

 
Efter styrketræningen er der plads til endnu en gang boldspil, og bagefter afsluttes der med ud-
strækning. 
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Træningen foregår i gymnastiksalen på Tisvilde Skole hver mandag fra kl. 17.15 – 19.00.  
For at holde motivationen oppe skiftes der program ca. en gang om måneden. 
 
Her følger lidt interviews med nogle af deltagerne: 
 
Alle blev spurgt om følgende: 

1. Hvorfor går du til styrketræning? 
2. Hvor mange gange har du været med? 
3. Kan du mærke, du har gavn af træningen? 
4. Bliver du øm af træningen? 
5. Vil du anbefale træningen til andre? 
6. Vil du fortsætte? 
7. Hvad synes du om boldspillet? 

 
Svar Mahalaksmi: 

1. Jeg vil gerne styrke min krop 
2. De fleste gange 
3. Rigtig meget! Især mave og arme er blevet meget stærkere  
4. De første par gange 
5. Helt klart! Styrketræningen er rigtig fed! 
6. Helt klart! 
7. Det er sjovt – især basket og håndbold. 

 
Svar Lasse: 

1. Fordi det er sjovt  
2. Alle gange 
3. Ja – eller ved ikke – er ret stærk i forvejen  
4. Det har jeg ikke prøvet endnu… 
5. Ja, selvfølgelig! 
6. Selvfølgelig  
7. Det er sjovt 

 
Svar Carl Emil: 

1. Jeg vil gerne komme i bedre form – og så er det sjovt  
2. Alle gange 
3. Ja! 
4. Nogle gange 
5. JA! 
6. JA! 
7. Det er sjovt med boldspil – det giver variation i træningen. 

 
Svar Tobias: 

1. Jeg ved ikke helt, men det er sjovt og så er det nok for at blive lidt stærk…  
2. Ved ikke, men flere gange 
3. Det er svært at svare på… 
4. Nogle gange. En gang blev jeg øm i læggene. 
5. Øh, nej… 
6. Ja, hvis der ikke er andre ting, jeg skal, så kommer jeg 
7. Det er meget sjovt. 
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Svar Jakob: 
1. Det er hyggeligt og sundt og godt for ens krop, og så er det meget socialt  
2. Alle  
3. JA! 
4. En lille smule nogle steder 
5. JA! 
6. JA! 
7. Det er sjovt  

 
Svar Sebastian: 

1. For at kunne klare mere træning og undgå skader. Og så er det 
hyggeligt  

2. 2 x 
3. Helt sikkert 
4. Ja, meget (første gang) 
5. Ja, det er meget socialt 
6. JA! 
7. Det er sjovt, for så får man mere ud af træningen – man får både i 

pose og sæk  
 
 
I efterårsferien kunne vi ikke komme ind på skolen med den nøgle, vi har fået udleveret  
Maria havde ellers planlagt en speciel efterårsferiestyrketræning  
 
Men så skyndte vi os bare ned i klubhuset, hvor stole og borde blev sat ud til siden. Efter en 
hurtig omgang hockey, blev der ”løbet” stafet på mange forskellige måder: som haren, krabben, 
ormen og babyen  Bagefter blev der lavet en gang stoledans – og så var det tid til styrke, som 
også foregik på og med en stol til hver deltager. Jeg tror, alle fik noget ud af det – og måske lidt 
ømme muskler med hjem… 
 
Der er plads til flere, så tøv endelig ikke med at møde op! Der er heldigvis nogle friske mænd, 
der kommer, men der må også meget gerne komme nogle voksne kvinder. Det kan godt være, I 
ikke ønsker store muskler, men måske lidt opstramning? 
 
På gensyn! 
 
 
 
 
 
 
 
 

  Oktober nr. 4/08 

LadoniaMoun-

tainTrophy 

Nyt fra forman-
den 

Måned /nr 



Tisvilde Hegn OK                                   HegnsNyt nr. 5/2012, oktober 2012  
 

 
18 

 

 
  



Tisvilde Hegn OK                                   HegnsNyt nr. 5/2012, oktober 2012  
 

 
19 

Månedens bane: DM-stafet 
Af Jakob Schøier Kovsted 
 
En god femteplads var det vi fik, og med 8 min. og 1 sekund ned til førstepladsen. Holdets tre 
løbere var: Sidse Tillingsøe, Jakob Schøier Kovsted, som er mig, og Lasse Falck Weber. 
 
Arrangementet virkede fint, alt gik som det nogenlunde skulle gå (så godt det nu kan gå med 
emit-brikker). Kun en enkelt klasse gik dog i kukkuk, en af de ældre klasser. Nu til løbet: 
 

1. – tur:   Hvad jeg ved fra Sidse, gik hendes bane fint, undtaget at hun ikke kunne komme 

op i fart, hun fik den niende bedste tid. 

2. – tur:   Min bane gik godt, jeg skulle løbe begynder så det var let nok. Jeg fik hentet 

mange og fik givet den gas de steder hvor jeg skulle. Skoven var meget bakket, men let 

gennemløbelig og tør for det meste. Jeg startede i en meget bakket del af skoven, men 

der var få stier, hvilket gjorde det nemt at orientere. Bakkerne var også så store, at jeg 

altid vidste hvor jeg var. I slutningen af skoven begyndte bakkerne at tynde ud, og ter-

rænet skiftede, og der var flere stier. Men der var jeg heldigvis løbet godt ind på kortet. 

 Jeg fik den fjerde bedste tid 
3. – tur:  Lasses tur gik godt, han fik givet den gas og fik sendt mange af de andre hjem. 

Lasse fik den anden bedste tid 

Det var sådan set alt fra DM-stafet og mig. 
 
 
 

 
 

Jakob Schøier Kovsted ved divisionsmatchen i august 2012 
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HegnsNyt-Stafetten: Preben Jørgensen 
 
1. Navn: Preben Jørgensen 
2. Alder:40 
3. Hvornår begyndte du at løbe O-løb? 1982- tror jeg det var 
4. Hvorfor valgte du O-løb? (f.eks. hvem hev dig med i skoven) Carsten – min storebror Carsten 
som blev hevet med af Poul og Gudrun. 
5. Hvilke andre sportsgrene har du dyrket? Fodbold, skydning, MTB, MTB-O, padling og multi-
sport. 
6. Hvilke O-klubber har du været medlem af? Trollhättans SOK og IFK Göteborg. 
7. Hvad er de værste skader du har haft grundet O-løb? Knäskadet et par gange ved sammen-
stöd med sten + en operation i hälen efter bruskudväkst fra hälbenet til acillesenen. 
8. Nævn dine 3 bedste og mest mindeværdige resultater?  

 Da jeg var med til at blive nr. 26 til Jukola med TSOK – det var sjovt. Det var i 1996 – 
Carsten löb sidste tur. 

 Da jeg löb 1. tur – ugaflet på 10-mila og der blev bommet superstort til förste post af hele 
feltet, 8-10 minuter tror jeg det var, hvor nästen hele feltet til sidst bare stod og kiggede 
på hinanden – ved du hvor vi er henne? Nää jeg fulgte jo bare efter jer – i skulle jo ha 
styr på det. Vildt sjovt at tänke på her bagefter.  

 På sommerlejr i Schweiz da jeg bommede ud af kortet og ind i Frankrig. 
 
 
Nu har jeg gået et godt stykke tid og spekuleret på om jeg overhovedet har näet spändende at 
fortälle – det er jo rigtigt länge siden at jeg har väret rigtigt aktiv i klubben.  
Det hänger måske sammen med at jeg har boet i Sverige de sidste 16 år. 
Jeg flyttede herover for at löbe orientering, men da jeg havde tid til at träne, så var svärt at finde 
nogen at träne med. Nu har jeg arbejde, kone og börn og et hus ude på landet så nogle gange 
er det svärt at få prioriteringerne til at lande lige på träning – men det har i vel hört för. 
Nu har jeg i hvert fald fået fläkket 3 historier sammen fra dengang jeg var ung og frisk. 
 
 
10. Din værste O-oplevelse? 
 
År 2000 cyklede jeg fra Göteborg op forbi Vänersborg og så til O-ringen i Hallsberg – ca. 350 
km. 
Det var helt utroligt for det startede rigtigt godt: 
Fuld pakning på cyklen med telt sovepose, töj og fornödenheder, så den var noget tung at få 
igang. 
Op til Vänersborg for overnatning hos nogle venner der – noget mör i ben og rumpe, men hu-
möret var höjt og vejret ret fint. Anden dag videre östpå med lidt bedre ben og så overnatning et 
eller andet sted ude i skoven – der er jo allemandsret i Sverige så man kan overnatte i naturen 
en enkelt nat af gangen hvis man har brug for det – og det havde jeg jo. Endelig så närmede jeg 
mig Hallsberg og nu var benene ret gode – cyklingen gik let og det hele var jo bare fedt. 
Vel fremme på teltpladsen så nåede jeg lige at få teltet op så faldt de förste regndråber og de 
kunne bare ikke holde op.. 
Nå men det var der jo ikke så meget at göre ved – terränget var jo kanon med godt med vild-
mark og det gik faktiskt ret godt både med at cykle ud til de närmeste etaper og löbe så det var 
jo en helt ok ferie.  
MEN så på 3 tredje etape så gik det lidt for hurtigt rundt om en sten at jeg hamrede lige ind i 
näste sten med mit knä som blev slået op og jeg blev slået ud af den og bommede stort. 
I sygeteltet fik jeg en fin forbinding og en regning med hjem så det var jo lidt både og. 
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Heldigvis så var det hviledag så der kunne jeg hvile knäet og pröve at komme lidt ovenpå, men 
det gik ikke så godt for om aftenen så havde det regnet så meget at teltet var blevet trät af det 
hele og det begyndte at dryppe ind. Det kan vel ikke slå nogen ud så det var jo bare at komme 
fremad. På 4. etape var der dömt rigtigt latterligt terräng, hvad jeg kan huske med en masse 
underkov og luskede poster. Lige midt i det står man efter et megabom og kan ikke rigtigt fatte 
hvad man laver der. Nåe ja jeg er jo på ferie og så fortsätter jeg – og snubler over en rod lige 
ned i en mega stor mudderpöl med en ny sten midt i som jeg lander på med min ikke mere så 
fine forbinding...... 
Lige DER gik der et eller andet i stykker inden i mig og jeg gik hjem – ja ikke hele vejen hjem, 
men i hvert fald hen over den lede lervälling af stävneplads til mit telt, hvor jeg pakkede mine 
sager på cyklen – ja ikke teltet for det gad jeg bare ikke mere, det står nok stadig i en stor 
vandpyt midt på en mark i Hallberg tror jeg. 
Derefter var det hen til stationen og köbe en billet hjem hvor man så får sidte bevis på at man 
ALDIG nogensinde ska komme tilbage til dette udsted.  
Jamen nu var det jo ovre og du er på vej hjem – så kan det jo ikke väre så galt. 
Det var det jo, for ikke nok med at det var dyrt at köbe billet til mig selv – det var jo nästen umu-
ligt at få cyklen med, jeg blev nödt til at vride de sidste surt sparede kroner ud af min penge-
pung og leve af havregröd og torskerogn de näste 3 uger..... 
  
12. Din bedste O-tur?  
 
På en tirsdagsträning med Ballerup, dengang jeg boede på kollegiet på Nybrovej i Lyngby så 
blev jeg spurgt hvad jeg skulle ugen efter. 
Det var sommerferie og der skete ikke så meget så jeg svarede at det vidste jeg ikke. 
Det var Per Lyhne som spugte – et af de gladeste mennesker jeg nogensinde har mödt. 
Nå men de skulle jo til Frankrig og löbe 5-dages, om jeg havde lyst til at föjle med? 
Selvfölgelig ville jeg det, men jeg havde jo ikke lige noget telt – det fixer sig...... 
Fredag eftermiddag drejede Per forbi i sin VW M181  
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Det var den vi skulle hele vejen til Jura i og turen er et helt kapitel for sig som vi går lidt stille 
forbi men nu når jeg tänker på det så overrasker det mig at jeg ikke fik permanente höre-skader 
– i kan måske forestille jer hvordan det var at köre på auto-bahn med den....... 
Vi var ude i god tid for vi skulle jo opleve noget på vejen og det vil jeg love at vi fik. 
Vi körte til en lille by – Argetiere lige ved Chamonix, hvor vi slog lejr et par dage. 
Der var det planen at Per skulle ud og klatre lidt så vi kunne jo lige så godt följe med. 
Målet for klatringen var Aigille d’Argientere – 3901m höjt og bestigning op af en gletcher hele 
vejen, ikke rigtigt noget for nybegyndere. 
Vi tog skihejsen op et godt stykke af vejen, til lige over for toppen, gik ned af og over en gletcher 
til der hvor vi skulle overnatte. Det med at sove var noget svärt for vi havde valgt at sove, ja me-
re eller mindre under en sten og det var jo hundekoldt for en der havde pakket for ferie i de 
varme lande....... 
Heldigvis så var der noget at kigge på når man alligevel ikke kunne sove – det var måneklart og 
fin udsigt over mod Mont Blanc og alle de andre toppe i närheden. 
Kl. 4 om morgenen så var det op for vi skulle helst et godt stykke op af inden solen kom frem og 
varmede sneen for meget op. 
Opad var ikke noget större problem selv om vi blev overhalet af nogle franskmänd som så ud 
som om at de bare var ude og gå en söndagstur – en tur hen over gletcherspräkker og så 1000 
meter lige op i luften. 
Når man går opad så kigger man mest ind i sneen frem for sig så pludseligt så var vi nästen 
oppe – så det passede godt med en formiddagspause. 
Men formiddagspause, siddene på en lille klippeafsats med udsigt ca. 2 km nedad en mega 
kälkebakke var nästen mere end vi kunne klare, for man vidste godt at man ville blive flad som 
en fregne hvis man skulle snuble eller noget.... 
Nå men til sidst kom vi hele vejen op til toppen og det var jo helt fantastiskt med en vidunderlig 
milesvid udsigt i skönt solskinsvejr. 
Turen nedad var ret hård – det var ikke lige noget for folk med höjdeskräk kan vi konkludere og 
havde man det ikke så kunne man let få det...... 
Endelig var det slut med klatring og vi susede videre med orienteringen. 
Vel fremme mödte vi de andre gutter og lige der gik det op for mig at de andre havde väret su-
pergode til at planlägge turen så at der var teltpladser til alle – ja lige bortset fra mig der var 
kommet ind lidt fra siden af. 
Så den närmeste uge sov jeg under åben himmel og heldigvis så var vejrguderne med mig og 
denne ferie faldt der ikke en eneste dråbe regn hvad jeg kan huske. 
Dagene gik hurtigt med at löbe orientering om formiddagen og spendere eftermiddagene i en 
lokal pub, hvor der blev kigget på Tour de France, spillet bordfodbold og måske var der en eller 
2 der fik sneget sig til at bestille en kold pilsner, men jeg tror at vi andre drak vand  
Det var den sidste tur jeg fik oplevet med Per, for et stykke tid senere (1997) da han skulle klat-
re op på Mount Kakalu i Himalaya – det 5. höjeste bjerg i verden, fik han höjdesyge 6 kilometer 
oppe på bjerget og han kom aldrig ned igen. 
Men jeg smiler alligevel hver gang jeg tänker på ham for han var jo bare så glad og positiv at 
det stadig smitter af sig den dag i dag. 
 
13. Dit bedste minde? 
 
Der er utroligt meget jeg gerne ville ha haft med her – der er så mange minder fra alle de ture 
jeg har väret på – med mange af jer men der er noget som skiller sig lidt ud. 
Det var min förste tur til New Zealand – ned for at besöge Carsten, min bror. 
Jeg havde fundet ud af at det var meget sjovt at både padle, cykle og löbe så det var blevet til 
en lille smule multisport. 
Jeg havde overtalt Carsten til at väre med på hold med mig på Coast to Coast – det inofficielle 
verdensmesterskab. Vi stillede op i 2-dages konkurrencen som er lidt af en publikumskonkur-
rence - den köres som en stafet. Jeg startede med 3 km löb fra den vestlige stand på syd-öen 
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op til en lånt cykel og 55 km landevej – jeg havde tränet godt og det gik fint så jeg var med 
klyngen ind til mål. Her tog Carsten over og löb 33 km bjerglöb.  
Det er her min oplevelse kommer:  
Vi havde taget bilen op til målet for den förste dag og stod og ventede på at der skulle ske no-
get. 
Den förste ska komme om 15-20 minutter var der nogen der sagde, men jeg fik öje på en lille 
bitte prik og begyndte at hoppe op og ned – ”det er min storebror” skreg jeg – måske på dansk 
for alle kigge märkeligt på mig, men efter et par minutter så kunne de andre også se at der var 
nogen på vej og ganske rigtigt så var det Carsten som havde knust alle andre op af bjerget med 
ny bdste tid og jeg var bare så herrestolt. 
Jeg var også glad dengang han var med til at vinde vm i stafet, men det her slår alt. 
Det blev fejret med nudelsuppe og läkkert vand med en sådan der brusetablet i for at blive af 
med bakterierne. 
Dagen efter stod den på en kortere cykling + forspaddling for min del og så cykling ind til Christ-
church for Carstens del. Jeg havde väret lidt af en prämierytter da jeg tilmeldte os og vi vandt 
da også familjeklassen men en total 6. plads er da ikke at kimse af. 
 
Har väret inde og kigge på resultaterne så dem kan jeg også lige formidle i timer og minutter: 
 
3km löb + 55m landevej: 1:49 – Preben 
33 km bjerglöb: 2:39  – Carsten 
15 km cykling +  67 km kajak: 5:41- Preben 
70 km cykling: 2:01 – Carsten 
Så det blir lige over 240 km på 12:11 
 
”Ferien” blev afsluttet med en anden multisport-konkurrence som gik over 3 dage, totalt 450km 
som jeg klarede takket väret at jeg havde Carsten som support og coach. 
 

 
Preben med børnene Jonathan og Simon ved Oceania Sprint 2009 ved Christchurch  
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Mesterskaber for klubhold 1977 - 2012 
Af Svend Mortensen 
 
Der er fra 1977 hvert år blevet dystet om sjællandsmesterskabet og danmarksmesterskabet for 
klubhold i orientering. Indtil 2006 deltog kun de tre kredsvindere i DM-finalen. Fra 2007 har de 
to bedste hold fra hver kreds deltaget i DM-finalen.  
 
I 27 af de 36 år er sjællandsmesteren blevet danmarksmester. 
 
Her er oversigt over klubholdsmestrene: 
 

År Sjællandsmester Danmarksmester 

1977 Helsingør SOK Helsingør SOK 

1978 Helsingør SOK Helsingør SOK 

1979 Helsingør SOK Helsingør SOK 

1980 Helsingør SOK Odense OK 

1981 Helsingør SOK Helsingør SOK 

1982 Helsingør SOK Helsingør SOK 

1983 Helsingør SOK Helsingør SOK 

1984 Helsingør SOK Odense OK 

1985 OK 73, Gladsaxe OK 73, Gladsaxe 

1986 FIF Hillerød OK Pan, Århus 

1987 Farum OK Farum OK 

1988 Farum OK Farum OK 

1989 Helsingør SOK OK Pan, Århus 

1990 OK Øst, Birkerød OK Øst, Birkerød 

1991 Farum OK Farum OK 

1992 Farum OK Farum OK 

1993 Farum OK Farum OK 

1994 OK Øst, Birkerød OK Øst, Birkerød 

1995 Farum OK HTF, Haderslev 

1996 Farum OK Farum OK 

1997 Farum OK Farum OK 

1998 Farum OK Farum OK 

1999 Farum OK Farum OK 

2000 OK Øst, Birkerød OK Øst, Birkerød 

2001 FIF Hillerød FIF Hillerød 

2002 FIF Hillerød FIF Hillerød 

2003 Farum OK Farum OK 

2004 FIF Hillerød Silkeborg OK 

2005 FIF Hillerød FIF Hillerød 

2006 FIF Hillerød FIF Hillerød 

2007 Tisvilde Hegn OK Tisvilde Hegn OK 

2008 Tisvilde Hegn OK Tisvilde Hegn OK 

2009 Tisvilde Hegn OK FIF Hillerød 

2010 Tisvilde Hegn OK Tisvilde Hegn OK 

2011 Tisvilde Hegn OK OK Pan, Århus 

2012 FIF Hillerød Tisvilde Hegn OK 
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Tisvilde Hegn OK er den tredje klub, der har vundet sjællandsmesterskabet fem år i træk. Fa-
rum OK har ligeledes vundet mesterskabet fem år i træk, og Helsingør SOK har vundet otte år i 
træk. 
 
Tisvilde Hegn OK er fjerde klub, der har vundet danmarksmesterskabet fire gange på seks år. 
De tre andre klubber er Helsingør SOK, Farum OK og FIF Hillerød. 
 
Antallet af mesterskaber for de enkelte klubber er således: 
 

Klub Sjællandsmester Danmarksmester 

Farum OK 11 10 

Helsingør SOK 9 6 

FIF Hillerød 7 5 

Tisvilde Hegn OK 5 4 

OK Øst, Birkerød 3 3 

OK 73, Gladsaxe 1 1 

OK Pan, Århus  3 

Odense OK  2 

HTF, Haderslev  1 

Silkeborg OK  1 

   

I alt 36 36 

 
 
Danmarksmestrenes fordeling på Dansk Orienterings-Forbunds kredse er således: 
 
Østkredsen 29 gange 
Nordkredsen 4 gange 
Sydkredsen 3 gange 
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Den perfekte klubleder 
 
Kan alt 
 
Ved alt 
 
Har prøvet alt 
 
Har altid tid 
 
Giver aldrig op 
 
Trøster 
 
Hjælper 
 
Er positiv 
 
Er et forbillede 
 
Er populær 
 
Er forudseende 
 
Følger med 
 
Holder orden 
 
Ordner alt 
 
FINDES IKKE! 
 
En klub er ikke det, en person gør den til, men det alle medlemmerne gør den til. Skal vi have 
en god klub, må alle være med og trække læsset, alle må hjælpe til, enhver ud fra sine forud-
sætninger. 
 
Ovenstående er en direkte oversættelse af side 65 i ”Orienteringsinstruktøren” fra Norges Ori-
enteringsforbund fra 1990. Sad lige og kiggede i den, da jeg ”faldt” over denne side, som jeg 
synes er meget sigende  
 
 Maria Falck Weber 
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Særlige begivenheder 
 
Søndag 4. november Arrangement af Skovmaren 
 
Søndag 11. november Jættemilen Danstrup-Krogenberg-Nyrup Hegn 
 
Fre/søn 16.-18. november Læringstur til Furuboda 
 
Søndag 25. november Arrangement af MTB Heino Fall Race 
 
 
 
 
 

 
 

Birgit Olsen med sin sølvmedalje ved MTBO-VM 
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