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Her i bladet er der premiere på en ny artikelserie, ”Bag skærmen”, 
hvor der sættes fokus på de frivillige hjælpere, 

som får det hele til at fungere i klubben 
 

Hvad laver de, og hvordan oplever de det? 
Se side 21 

 
 
 
 
 

Der er endvidere premiere på madopskrifter for løbere, 
under titlen ”Gode O-pskrifter fra Thokkekokken” 

Se side 24 

Oktober nr. 4/08 

 

  Bag skærmen 
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BESTYRELSE 
 
Formand: 
Svend Mortensen 
Vestskellet 44, 3250 Gilleleje 
 2337 3052  hegnsnyt@live.dk 
 
Næstformand: 
Tim Falck Weber 
Aspevej 1, 3220 Tisvildeleje 
 5381 2401  tim@falckweber.dk 
 
Kasserer: 
Inger Kirkegaard 
Bakkelandet 15, 3200 Helsinge 
 4871 1380  inger.k.kirkegaard@gsk.com 
 
Sekretær: 
Lena Wraa 
Bokildevej 15, 3370 Melby 
 4792 0114  lenawraa@mail.dk 
 
Bestyrelsesmedlemmer: 
Rolf Valery 
Græstedvej 43, 3200 Helsinge 
 4879 2423  rolf.valery@mail.dk 
 
Dan Haagerup 
Tågerupvej 15, 3200 Helsinge 
 2636 0066  dhaagerup@gmail.com 
 
Susanne Gjedsig Thomsen 
Kirkebådsvej 17, 3200 Helsinge 
 2283 6554  susannegthomsen@gmail.com 
 
 
ELITELEDER 
Thomas Jensen 
Favrholmvænget 34, 3400 Hillerød 
 2443 5092  thj@ca.dk 
 
UNGDOMSLEDER 
Tim Falck Weber 
Aspevej 1, 3220 Tisvildeleje 
 5381 2401  tim@falckweber.dk 
 
KLUBHUS 
Godhavnsvej 3, 3220 Tisvildeleje 
 
BANKFORBINDELSE 
Handelsbanken – Kontonummer: 6301 1641786 
 
E-MAIL OG HJEMMESIDE 
E-mail:o-klubben@tisvilde-hegn-ok.dk 
Hjemmeside: www.tisvildehegnok.dk 
 
 

FACEBOOK 
http://www.facebook.com/#!/groups/2093252958
01436/ 
 
MATERIELDEPOTER 
Frederiksværk: 
Peter og Birgitte Wraa 
Sommervej 4, Asserbo, 3300 Frederiksværk 
 4774 6626. Ring for at få en aftale. 
 
Helsinge: 
Dan Haagerup 
Tågerupvej 15, 3200 Helsinge 
 2636 0066. Ring for at få en aftale. 
 
EDB/SPORT IDENT- OG TØJDEPOT 
Annette A. Hansen 
Ahornvej 56, 3200 Helsinge 
 3026 7412  annahbio@mail.dk 
 
Tisvildeleje: 
Klubhuset, Godhavnsvej 3 
Kun skærme og gamle stativer 
Nøgle lånes hos én fra bestyrelsen. 
 
Efter brug afleveres ALT MATERIEL i pæn or-
den og stand på afhentningsstedet. 
 
TILMELDING OG STARTTIDER 
Tilmelding til åbne løb og starttider (KUN for lø-
bere UDEN Internet) samt tilmelding til løb der 
ikke kan tilmeldes på O-service: 
Aase Neregaard  4772 1640 
 
Bemærk: Frist for sidste tilmelding er kl. 20.00  
2 dage før den frist, der er opgivet som sidste 
tilmeldingsfrist på O-service. 
 
REDAKTION – KLUBBLAD 
Ansvarlig redaktør: 
Svend Mortensen 
Vestskellet 44, 3250 Gilleleje 
 2337 3052  hegnsnyt@live.dk 
 
Øvrige redaktionsmedlemmer: 
Marie Kopp 
Maria Falck Weber 
Thomas Jensen 
Lene Øbro 
Susanne Gjedsig Thomsen 
Jakob Albahn 
 
Fotos: Klubbens medlemmer 
Tryk: Dan Haagerup 
Udbringning: Egon Neregaard 
Udsendelse: Aase Neregaard 
 

https://mail.live.com/?rru=compose%3faction%3dcompose%26to%3dinger.k.kirkegaard%40gsk.com&ru=https%3a%2f%2fprofile.live.com%2fcid-88d81b9e2a7371f0%2fdetails%2f%3fcontactId%3d5ee2fdac-0000-0000-0000-000000000000%26ru%3dhttps%253A%252F%252Fbay150.mail.live.com%252Fmail%252FContactMainLight.aspx%253Fn%253D1325744645
https://mail.live.com/?rru=compose%3faction%3dcompose%26to%3ddhaagerup%40gmail.com&ru=https%3a%2f%2fprofile.live.com%2fcid-88d81b9e2a7371f0%2fdetails%2f%3fcontactId%3dd1bb587c-0000-0000-0000-000000000000%26ru%3dhttps%253A%252F%252Fbay150.mail.live.com%252Fmail%252FContactMainLight.aspx%253Fn%253D1631726073
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Opdatér dine basisoplysninger i O-service 
 
Du opfordres til at tjekke dine løberoplysninger i O-service og rette, hvis du f.eks. har fået ny 
mailadresse eller nyt telefonnummer. Log på www.o-service.dk, klik på ”Løbere”, vælg ”Ret lø-
ber” og foretag de relevante ændringer. 
 
 
 
 

Vil du IKKE have HegnsNyt på papir? 
 
Hvis du har modtaget HegnsNyt på papirform, men ikke ønsker det fremover, kan du give be-
sked på mail til aasen@city.dk. 

 
 

 

 

 

Ny rabataftale, du får nu 20% rabat, når du siger, du er medlem af Tisvilde Hegn OK  

http://www.o-service.dk/
mailto:aasen@city.dk
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Nyt fra redaktionen 
 
Velkommen til forårsnummeret af HegnsNyt. 
 
Bladet indeholder formandsberetning og referat af den afholdte generalforsamling. 
 
Der er meget stof, rettet mod ungdomsløbere: Der er nyt fra Ungdomsudvalget, information om 
SkovCup, lidt om Østkredsens mange ungdomsaktiviteter, og Celina Bregensøe beretter om sin 
første U2-træningsweekend. 
 
Endvidere er der reportage fra fastelavnsarrangementet ved klubhuset. 
 
Tur- og Holdudvalget inviterer på varm suppe og lodtrækningspræmier ved divisionsmatchen 
den 6. april. 
 
Ole Galle har videregivet HegnsNyt-Stafetten til Inger Kirkegaard, der bl.a. fortæller om nogle 
store udfordringer hun oplevede som begynder i o-løb. 
 
Annette A. Hansen fortæller levende om opgaverne og uforudsete hændelser, der opstår under 
hendes arbejde i den hvide beregnervogn. 
 
Jakob Albahn begiver sig ud i kokkekunsten og bringer en opskrift på halvsund banankage. 
 
Månedens bane holder pause denne gang. 
 
Husk Find vej Dagen, lørdag den 5. april, hvor du er særdeles velkommen til at tage familie, 
venner og bekendte med til THOK’s arrangement ved Skovporten i Tisvilde mellem kl. 14.00 og 
15.00. 
 
Familie, venner og bekendte er også velkomne, når THOK efterfølgende afholder tre gange  
familie- og motionsorientering: 
 
 Tirsdag den 8. april kl. 17.30 ved Skovporten 
 Lørdag den 12. april kl. 14.00 ved klubhuset 
 Tirsdag den 15. april kl. 17.30 ved klubhuset 
 
En masse større o-løb er på programmet for det næste par måneder. God forårssæson! 
 
 Redaktionen 
 
 
 
 

Deadlines 
 
HegnsNyt nr. 3/2014 26. maj 
HegnsNyt nr. 4/2014 18. august 
HegnsNyt nr. 5/2014 6. oktober 
HegnsNyt nr. 6/2014 1. december 
 
Stof til bladet mailes til hegnsnyt@live.dk  

  

mailto:hegnsnyt@live.dk
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Nyt fra formanden 
Af Svend Mortensen 
 
Tak for valget til formand for Tisvilde Hegn 
OK.  
 
Jeg fyldte 65 år i oktober 2014 og gik på 
pension den 1. november. Jeg har derfor 
tid til at påtage mig nye opgaver for klub-
ben. 
 
Jeg påskønner, at så mange af klubbens 
medlemmer er seriøse medspillere ved 
løbsarrangementer og andre opgaver, og 
jeg ser frem til samarbejdet. 
 
Klubben har stor bredde i mange løbsklas-
ser, og vi har også mange medaljetagere. 
Ved Gribskov Kommunes årlige prisudde-
ling den 17. marts kunne jeg konstatere, at 
hele 34 af de 165 prismodtagere var fra 
Tisvilde Hegn OK. Det er jo vildt flot! 
 

 

 
 
 
 

Suppe og lodtrækningspræmier ved divisionsmatch 
Af Birgitte Wraa, Jakob Albahn og Svend Mortensen 
 
Tur- og Holdudvalget ønsker gerne endnu mere holdånd omkring divisionsmatcherne. Ved den 
forestående match den 6. april i Hvalsøskovene bydes som noget nyt på varm suppe med tilhø-
rende boller, og endvidere bydes som sædvanlig på frugt. 
 
Derudover trækkes som noget nyt lod om nogle gode præmier, som man kun kan vinde, hvis 
man er til stede på lodtrækningstidspunktet. Lodtrækningen foregår efter den sædvanlige over-
rækkelse af de to vandrepræmier (bamse og pokal). 
 
 
 
 
 
 

 
 
  



Tisvilde Hegn OK                                   HegnsNyt nr. 2/2014, marts 2014  
 

 
6 

Referat af generalforsamling den 22. februar 2014 
Af Lena Wraa 
 
1. Valg af dirigent 
Anne Grete Swainson blev valgt, hun konstaterede herefter at generalforsamlingen var rettidig 
indkaldt. 
 
2. Godkendelse af formandens beretning 
Dan beretter om de forskellige arrangementer klubbens medlemmer kan nyde godt af næsten 
hver uge hele året og hvorefter formanden takker træningsudvalget for deres store indsats. 
 
Derefter takkes bladudvalget for deres arbejde med udarbejdelse af seks ”Hegns Nyt” i 2013, 
hvor bladet igen printes og uddeles eller sendes med post til klubbens medlemmer. 
 
Klubbens nye hjemmeside roses meget og Susanne G. Thomsen takkes for det store arbejde. 
 
Klubben har afholdt mange orienterings arrangementer i løbet af året, MTB o-løb i marts, SM-
weekend i april, Skovcup og Sprint i maj, Skovcup-finale i juni, Sensommercup i august/sep-
tember. Udover ovennævnte arrangementer afholder vi også Heino Fall Race i november, Hel-
vede i Nord i marts og Skovmaraton i november, disse tre arrangementer tjener klubben rigtig 
mange penge på og derfor lød der samtidig en store opfordring til klubben medlemmer om at 
støtte op og melde sig som hjælper til arrangementerne. 
 
Klubben er i gang med at revidere dele af Tisvilde Hegn til blandt andet Danish Spring 2014, 
derudover har vi fået tegnet Sprintkort over Tisvildeleje og Dan takkede korttegnerne for deres 
arbejde. 
 
Klubben vandt SM klubhold over Hillerød, og ved DM blev det til en andenplads efter PAN År-
hus. Klubben vandt igen i år den samlede medaljestatistik. 
 
Ungdomsudvalget lavede i år to læringsture, en til Dresden i Tyskland samt efterårstur til Ble-
kinge, ture som også er åbne for alle klubbens medlemmer. Ungdommen klarede sig godt. 
Amanda blev udtaget til Juniorlandsholdet og klarede sig godt ved EM i sommers, derudover 
har Iben, Bertram og Emil også være med på Juniorholdet. U 16 landsholdet har haft deltagelse 
af Nikoline Tillingsøe og hun vandt stafet-bronze ved EOYC i Portugal. Mini-THOK kører igen 
og nu med Ea og Finn Bregensøe som tovholdere. Klubbens medlemmer spredte deres som-
merferie ture fra O-ringen i Boden mod nord til Dolomitterne i syd, hvor WMOC afholdtes med 
guld til Tenna N. Landsperg i Lang samt bronze til Tenna og Bente Madsen i sprint. Vi har søgt 
på at afholde WMOC i 2016 i Nordsjælland men fik ikke arrangementet af IOF, men er blevet 
opfordret til at søge igen i 2018. Dan forespurgte de fremmødte om der var tilslutning til at vi 
forsøgte at søge igen og dette var der tilslutning til. 
 
Dan fortalte at han i 2013 har deltaget i et projekt ”Den Danske Riviera” i Tisvildeleje, projektet 
sørget for ny badebro i byen, men for os er det interessant ved at man vil opføre et nyt toilethus 
på strandparkeringen med toiletter, vand og strøm hele året, hvilket vil lette vores arrangemen-
ter meget. Dan afsluttede med at takke bestyrelsen og udvalgene for godt arbejde samt takkede 
de fremmødte for deres opbakning til generalforsamlingen. 
 
Beretningen blev herefter godkendt 
 
3. Godkendelse af det reviderede regnskab 2013 
Inger Kirkegaard gennemgik regnskabet, som herefter blev godkendt. 
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4. Behandling af indkomne forslag 
Bestyrelsen fremsatte forslag om at udnævne Annette A. Hansen og Maria Weber til æresmed-
lemmer, da de begge til trods for de ikke selv har mulighed for at løbe, yder et meget stort styk-
ke arbejde i klubben. Udnævnelserne blev godkendt med applaus og blomster. 
 
5. Fremlæggelse af budget og fastsættelse af kontingent for 2014 
Inger Kirkegaard gennemgik budget og Tim Falck Weber uddybede ungdommens og elitens 
budgetter. Der blev spurgt til manglende sponsorater og Tim forklarede at det var meget svært 
at få penge ud af Handelsbanken som tidligere har sponseret os, vi har i 2013 ikke fået de pen-
ge som vi mener vi er blevet lovet, der arbejdes stadig med at få pengene for 2013, men i bud-
gettet for2014 har vi valgt ikke at medtage pengene. Herefter blev budgettet for 2014 godkendt.  
 
Bestyrelsen fik på sidste års generalforsamling pålagt at lave forslag til nye forenklede kontin-
genter. Bestyrelsen foreslog nye regler således der kun er seks forskellige satser, desværre sti-
ger kontingentet for nogle familier mere end for andre, men dette har været prisen for at forenk-
le systemet. Kontingentsatserne for 2014 blev herefter godkendt. 
 
6. Valg af formand og bestyrelsesmedlemmer 

1. Valg af formand: Dan Haagerup ønskede ikke genvalg. Svend Mortensen opstillede som 
formand og blev valgt med applaus. 
2. Valg af bestyrelsesmedlemmer: Egon Neregaard og Susanne G. Thomsen var på valg. 
Egon ønsker ikke genvalg, mens Susanne blev overtalt til genvalg. Dan Haagerup opstillede 
og blev valgt. 
3. Valg af bestyrelsessuppleanter: Egon Neregaard og Finn Bregensøe opstillede og blev 
begge valgt. 

 
7. Valg af revisorer og revisorsuppleant 

1. Revisorer: Ole Jensen og Bent Larsen var begge på valg. Ole Jensen genopstillede og 
blev valgt, mens Bent Larsen p.g.a. helbred desværre ikke ønskede at genopstille. Ole Niel-
sen opstillede i stedet og blev valgt. 
2. Revisorsuppleant: Da Ole Nielsen blev valgt som revisor, manglede vi her en ny supple-
ant. Anne Grete Swainson tilbød at opstille og blev herefter valgt. 

 
8. Eventuelt 
Tenna N. Landsperg forespurgte først om klubben var medlem af Ski Forbundet, det er vi i øje-
blikket ikke. Derudover opfordrede hun bestyrelsen til at klubben laver fælles skitur for alle, og 
hun vil gerne tilbyde sin hjælp da hun har forbindelser på Kvitåvaten. Bestyrelsen vil udarbejde 
turforslag. 
 
Harald Andersen foreslår en klubaften med kostvejleder, som gratis kommer ud og fortæller om 
kost. 
 
Peter Wraa foreslår at vi genoptager søndagstræningsløbene, man kan eventuelt bruge tirs-
dags-træningen om søndagen for at spare resurser eller som Tim foreslår at man laver en tur-
nusordning med medlemmer og bruger de faste poster i skovene, således at der kun skal laves 
baner. Bestyrelsen opfordres til at komme i gang med projektet i år, og Jakob Landsperg forslår 
at der laves statistik i år for at finde det rigtige koncept. Kurt Valery foreslår vi laver et trænings-
løbs samarbejde med Vinderød OK, så begge klubber ikke laver træningsløb samme dag. Elin 
Kracht foreslår at man også opfordrer til at man bruger Østkredsens karruselløb. 
 
Kurt Valery siger også at der findes en app, der hedder ”pdfmaps” som gør at man kan downlo-
ade kort med de faste poster til sin mobil eller Ipad m.v. 
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Dan meddelte at klubbens pensionister har tænkt sig at lave en pensionistklub hvor man møder 
hver anden uge til træning og hygge. 
 
Ea fortæller at Mini-THOK holder fastelavn søndag den 23.02.14 kl. 13.00 og de vil samtidig la-
ve svære baner til forældrene på de faste poster. 
 
Dan efterlyser hjælpere til SM Nat den 19.03.14 og efterspørger samtidig at det udleverede 
skema omkring hvad man kan og vil hjælpe med i 2014 bliver afleveret, han har p.t. kun modta-
get fra én person. 
 
Tim afslutter med at takke Dan for hans tid som formand. 
 
 
Generalforsamlingen slutter kl. 17.11. 
 
 
 

 
 

Tenna Nørgaard Landsperg fik overrakt en verdensmestertrøje 
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Mathilde Nørgård Kracht blev på generalforsamlingen udpeget til  
Årets ungdomstalent 2013, 

som den ungdomsløber der er gået mest frem i 2013. Til lykke! 
 
 
 
 
 
 
De nye kontingentsatser er således (halvårlige beløb): 
 
 Senior (26 – 64 år) 210 kr. 
 Junior (indtil 25 år) 135 kr. 
 Pensionist (fra 65 år) 175 kr. 
 Familie, 1 senior + 1 junior 300 kr. 
 Familie, 1 senior + 2 eller flere juniorer 400 kr. 
 Familie, 2 seniorer + juniorer 550 kr. 
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Så er der lækre pizzaer i massevis til spisningen efter generalforsamlingen, 
i forgrunden ses Albert Nørgaard Landsperg og Jakob Landsperg 

 
 
 
 

Overnatning til DM-sprint og DM-ultralang 26. – 27. april 
Af Jakob Albahn 
 
Der er stadig pladser på Holstebro Kaserne, hvor vi har sat os på i alt 25 dobbeltværelser. 
Holstebro ligger på vej mellem Lemvig, hvor der er DM-sprint lørdag, og DM-ultralang i Nør-
lund/Harrild ved Ikast søndag. Vi spiser morgenmad og smører madpakker på KFUMs Solda-
terhjem fra klokken 6.30-8.30 søndag morgen. Soldaterhjemmet ligger lige uden for kasernens 
hovedport. 
 
Aftensmad lørdag aften bliver ude i byen i Holstebro eller omegn. Skriv gerne eventuelle ønsker 
ved tilmelding, så prøver vi at finde et sted at booke plads. Udgangspunktet er valgmuligheder 
af god mad til rimelige priser. Hvis der er en der kender et godt sted, så giv mig gerne besked. 
 
Pris for overnatning og morgenmad/madpakke: Ca. 250 kr/person. 
Tilmelding til jakob@albahn.dk  
 
Husk også at tilmelde dig til løbene i O-service. Der er frist den 11. april. 
  

mailto:jakob@albahn.dk
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Nyt fra Ungdomsudvalget 
Af Maria Falck Weber 
 
Solen skinner, fuglene fløjter og alt spirer. Det vidner om, at foråret er på vej og dermed en 
masse konkurrencer at forholde sig til. Her kommer en oversigt over nogle af de vigtigste begi-
venheder, som I skal tage stilling til, hvis I vil deltage/udtages. 
 
Skovcup starter op sidst i april – første gang er 30/4 i Ravneholm. Herefter fortsætter det hver 
onsdag til og med den 28/5. Skovcup afsluttes med Skovcupfinalen, der som altid foregår 
Grundlovsdag, den 5/6. I år afholdes finalen i Frederiksværk, så det er dejlig tæt på – og lidt på 
hjemmebane  Vi håber, alle mini-THOK’er og u-løbere til og med 16 år har lyst til at være med 
denne dag, så THOK kan være med i kampen om den største pokal. 
 
Se yderligere oplysninger her: http://www.skovcup.dk/ 
 
KUM foregår i år omkring Kolding og er for de løbere, der kvalificerer sig til at være blandt de 
seks bedste i ØST-kredsen i klasserne H/D12 til og med H/D20. for at blive kvalificerret, skal 
man deltage i udtagelsesløb, som foregår 16/3 i Roskilde, 22+23/3 Danish Spring og 13/4. 
 
Se mere her: http://ostkredsen.dk/cms/index.php?page=kum 
 
Testløb (16-18/5 omkring Hillerød) er udtagelsesløb til JWOC (22-27/7 i Bulgarien), JEC  
(3-5/10 i Belgien) samt EYOC (25-28/6 i Makedonien). 
 
St. Bededag, fredag den 16/5 er der sprint i Hillerød, lørdag den 17/5 er der mellemdistance i 
St. Dyrehave, og søndag er der langdistance ligeledes i St. Dyrehave. Søndagens løb fungerer 
samtidig som SM lang. Alle dage er der klasser for alle, så selvom man ikke har alderen eller 
lyst til at forsøge at komme med på landshold, er der altså en fin mulighed for, at hele familien 
kan få 3 gode løb i den weekend. 
 
Forårets læringstur afholdes i weekenden efter testløbene – den 23-25/5 i Göteborg. Den tid-
ligere omtalte læringstur til Tjekkiet er henlagt til efterårsferien. For begge ture gælder det, at al-
le er velkomne – både ungdom og voksne. 
 
Forårsturen bliver med afgang fredag eftermiddag og hjemkomst søndag. Tilmelding til turen til 
Maria senest 1/5 – gerne på mail: maria@falckweber.dk eller via sms 5382 0912. 
 
Ved efterårsturen til Tjekkiet i uge 42 bliver der flere valg at tage stilling til – og gerne hurtigst 
muligt! Der er mulighed for en tur fra søndag den 12/10 til søndag den 19/10 eller fra søndag 
den 12/10 til fredag den 17/10. Turen er for alle i klubben – u-løbere, forældre, bredde, elite. 
Klubben har besluttet at afsætte et større beløb til denne tur, for at alle kan få et tilskud. Turen 
bliver på nær transport frem og tilbage med alt inkluderet: overnatning, alle måltider samt alle 
løb og træninger. Transporten foregår for egen regning og man beslutter selv, om man vil flyve 
derned eller køre derned i bil. Vælger man at flyve derned, skal man hurtigst muligt (senest 01-
04-14) kontakte Finn Bregensøe, som vil koordinere flybilletter. Tilskuddet er et fast beløb pr. 
voksen deltager og et lidt større beløb til u-løberne. Er der ungdomsløbere, som skal med uden 
forældre, sørger vi i u-udvalget selvfølgelig for at finde plads til dem i en bil. Tilmelding til turen 
senest 1/6 til Maria på mail: maria@falckweber.dk eller via sms 5382 0912. 
 
På turen arrangeres THOK Tjekkiet 5-dages med jagtstart på sidstedagen. Disse løb vil foregå 
om formiddagen, og om eftermiddagen er der så mulighed for et træningsløb eller sightseeing 
efter eget valg. 

http://www.skovcup.dk/
http://ostkredsen.dk/cms/index.php?page=kum
mailto:maria@falckweber.dk
mailto:maria@falckweber.dk
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Yderligere info om turen vil snarest komme på hjemmesiden, og i næste blad vil der være en 
færdig indbydelse. 
 
Nyheder og anden kommunikation foregår nu primært via hjemmesiden, men indimellem 
sender vi også mails ud. Dog vil nyheder mm. også blive lagt på klubbens Facebookgruppe, 
hvor Ea opdaterer om Mini-THOK og Dennis om resten af ungdommen. Hvis du ikke er medlem 
af klubbens Facebookgruppe, men gerne vil være det, kontakter du Jonas på mail: 
jonas@falckweber.dk 
 
 
 
 

SkovCup 
Af Finn Bregensøe 
 

 
 
Kære alle U-løbere… 
 
Med foråret lige om hjørnet, venter endnu en spændende forårssæson med SkovCup, som i år 
løber af stablen onsdage fra og med den 30. april. 
 
Vi starter sæsonen ud i Ravneholm ved Teknikerbyen i Virum; den 30. april som sagt, og så vil 
der ellers være løb de efterfølgende 4 onsdage rundt omkring i én af de smukke nordsjælland-
ske skove. Du kan se det fulde program og mange flere info på: www.skovcup.dk 
 
Vanen tro afsluttes forårssæsonen med en kæmpe finale Grundlovsdag den 5. juni, og i år af-
holdes finalen i Frederiksværkskovene. 
Her skal vi gerne have så mange af jer med som overhovedet muligt, da der kæmpes om store 
pokaler til de 3 bedste klubber. Herudover vil der være medaljer til de 3 bedst placerede løbere 
på de enkelte baner; og alle kan være med, så afsæt derfor allerede nu dagen til denne herlige 
finale. 
 
Som bonusinfo kan jeg nævne, at det naturligvis er GRATIS at stille op til SkovCup for klubbens 
U-løbere men tag gerne venner eller veninder med. De betaler sølle kr. 25,-, som dækker diver-
se udgifter samt drikke og lidt mad og frugt, som arrangøren sørger for til uddeling efter løbetu-
ren. 
 
Har man deltaget i 4 løb ud af de 6 (finalen tæller som ét), får man en flot præmie. Gem derfor 
det "SkovCup-pas" du får ved første løb, du deltager i. Det kan godt betale sig  
 
Tisvilde Hegn står for arrangementet onsdag den 21. maj i Høbjerg Hegn, og kan man som 
voksen hjælpe lidt med til at få det til at blive en god dag for børnene, så kontakt mig gerne, da 
jeg skal bruge personer til at uddele frugt og vand, stå i start og mål med mere. 
 
Skriv trygt til barmie@mail.dk 
 
Vi ses til SkovCup naturligvis  

mailto:jonas@falckweber.dk
http://www.skovcup.dk/
mailto:barmie@mail.dk
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Billede fra sidste års SkovCup-finale, 
hvor vores hold er oppe på sejrsskamlen for at få udleveret pokalen for andenpladsen. 

Måske kan den blive opgraderet til en førsteplads i år! 
 
 
 
 
 
 
 
 

Lidt om Østkredsens mange ungdomsaktiviteter 
Af Ea Bregensøe 
 
THOK vil gerne opfordre alle til at holde godt øje med Østkredsens mange aktiviteter for børn 
og unge, så alle I talentfulde U-løbere husker at få tilmeldt jer alt, hvad der er af sjove og læreri-
ge træninger, samlinger og løb, så THOK kan være godt repræsenteret i alle aldersklasser, og 
så I ikke går glip af spændende løb og træninger, fordi I ikke har været opmærksomme på dem. 
 
Der sker en masse i løbet af året for både mini'er (op til og med 10 år), U1'er (11-12 årige), 
U2'er (13-14 årige), U3'er (15-16 årige) samt juniorer (17-20 årige), og langt det meste er for al-
le; både bredde og elite. 
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I starten af skolesommerferien er der sommerlejr for både U1, U2 og U3 med start lørdag den 
28. juni og varende til ca. midt i uge 27. Jeg har ikke tilmeldingsfristen endnu, men hold øje på 
O-service, da det virkelig er en oplevelse, man ikke vil være foruden, når først man har prøvet 
det én gang. 
 
Næste samling for U1, U2 og U3 er weekenden den 14. – 16. november, som også er virkelig 
værd at deltage i for alle jer ungdomsløbere. 
 
Celina har i dette klubblad skrevet lidt om hendes første U2-weekendsamling, som hun var på 
første weekend i marts, og til mig sagde hun, da hun kom hjem, at det var 100 gange federe 
end U1, som hun ellers også har været super glad for at deltage i de to foregående år. 
 
Jeg har også snakket med mange af dem, der var med på henholdsvis U1 og U3 den samme 
weekend, og de har også alle været totalt enige om, at det bare var for fedt, og der blev allerede 
med længsel set frem til næste U-kursus. 
 
Lørdag den 15. november er der også mini-kursus for alle Østkredsens minier op til og med 10 
år i vores eget klubhus, som Finn og jeg står for, så det bliver helt klart også super fedt, men 
husk at jer, der rykker op til U1 næste år, gerne må deltage i U1 denne weekend i stedet sam-
men med de ”store” som en intro til næste års U1, og dette foregår også i vores klubhus med en 
enkelt overnatning fra fredag til lørdag. 
 

Derudover er der KUM (KredsUngdomsMatch) for alle mellem 11 og 20 år, som virkelig er no-
get af det helt store for den aldersklasse, og hvor man skal kvalificere sig ved at have deltaget i 
mindst et ud af fire udtagelsesløb, hvoraf de første tre allerede er afviklet, men man kan stadig 
nå det sidste, som er kredsløbet i Gribskov søndag den 13. april med tilmeldingsfrist den 4. 
april. 
 
Efter dette løb får de seks drenge og piger i hver aldersklasse, der har kvalificeret sig, en invita-
tion til at deltage i KUM, som er en ungdomsmatch de tre kredse (Øst, Syd og Nord) imellem: Et 
stort stævne med 180 unge løbere (60 fra hver af de tre kredse), som skal dyste i både indivi-
duelt løb og en stafet fuld af spas, som bare skal opleves, samt ikke at forglemme lørdag aftens 
store fest med lækker middag, præmieoverrækkelse, skøre konkurrencer og anden sjov under-
holdning samt dans til langt ud på natten. 
 
I år arrangeres KUM af Syd, og det foregår i nærheden af Kolding i Jylland den 10. til 11. maj, 
hvor alle os fra Øst kører derover i en fælles og altid meget humørfyldt bus. 
 
Husk på at alle klubbens mini- og ungdomsløbere får samtlige startafgifter betalt af klubben 
samt U-kurserne og også halvdelen af den i forvejen lille pris for sommerlejren, der er med fuld 
forplejning og masser af sjov både i og uden for skoven, så der er simpelthen ingen undskyld-
ninger for ikke at deltage i det hele. 
 
Der kan læses mere om Østkredsens mange ungdomsaktiviteter på www.ostkredsen.dk  
 
Her finder man også aktivitetskalender for minier på 
www.ostkredsen.dk/cms/index.php?page=mini 
for U1 på www.ostkredsen.dk/cms/index.php?page=u1 
for U2 på www.ostkredsen.dk/cms/index.php?page=u2 
for U3 på www.ostkredsen.dk/cms/index.php?page=u3 
og for juniorer på www.ostkredsen.dk/cms/index.php?page=junior 
 
 

http://www.ostkredsen.dk/
http://ostkredsen.dk/cms/index.php?page=mini
http://ostkredsen.dk/cms/index.php?page=u1
http://ostkredsen.dk/cms/index.php?page=u2
http://ostkredsen.dk/cms/index.php?page=u3
http://ostkredsen.dk/cms/index.php?page=junior
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Sidste års Østkredshold i flot KUM-tøj 
 
 
 

 
 

Øst-holdets buksebag, som man måske kan være den heldige at få lov at udfylde i år, 
hvis man kvalificerer sig til at komme med på dette års KUM-hold 

 
 
 
 
 
 

U2-træningsweekend 
Af Celina Bregensøe 
 
Jeg har lige været på mit første U2-kursus, som gik til Halmstad i Sverige, og det levede fuldt ud 
op til mine forventninger og var super sjovt. 
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I starten var jeg meget genert og turde ikke sige så meget, fordi jeg var førstegangs U2'er. Men 
det gik hurtigt over, for allerede næste morgen var vi alle de bedste venner og hyggede os helt 
vildt godt i hinandens selskab. 
 
Det var ikke sådan, at der var nogen, der var sammen, og så var der andre, der sad for sig selv. 
Alle var sammen som én stor gruppe og fjollede og grinede, så vi fik helt ondt i maverne. 
 
Løbene var også rigtig gode med nogle tilpas svære baner til både nat- og dagsløbene. 
 
Vi fik blandt andet prøvet en bane fra O-ringen samt en bane på et rent kurvekort, hvilket var 
noget af en udfordring for mig, der lige er rykket fra at løbe let op til mellemsvær, men det gik 
faktisk udmærket. 
 
Det var fedt at løbe i Sverige, da terrænet er noget helt andet end her i Danmark. Der er mange 
flere kurver og sten, som gør det sværere, men også sjovere. 
 
Lederne og trænerne var også alle super søde, sjove og gode til at træne os, så jeg føler virke-
lig, jeg fik en masse ud af kurset; både orienteringsmæssigt og kammeratligt. 
 
Vi fjollede og grinede og fik god mad (og nogle også en pæn portion slik) samt en masse nye O-
løbsvenner. 
 
Det var så godt, at jeg slet ikke ville hjem, da weekenden var slut, så det kan stærkt anbefales, 
og man kan sagtens tage med, selvom man ikke er super eliteløber, da banerne var tilpasset 
den enkeltes niveau, så blandt andet ikke alle behøvede at løbe efter rene kurvekort, og man 
kunne også få en skygge med eller løbe sammen to og to. 
 
Jeg glæder mig allerede for vildt til sommerlejren i juni og næste U2-weekend til november, og 
sangene fra turen kører konstant på mobilen som søde minder fra en totalt fed weekend. 
 

 
Celina i fuld fart under o-løbstræning i Tisvilde 
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Fastelavn i THOK 
Af Ea Bregensøe 
 
Søndag den 23. februar holdt vi fastelavn i klubhuset for klubbens yngste. På grund af andre ar-
rangementer var denne dag eneste mulighed for at arrangere fastelavn i klubben i år, og da der 
samtidig var Mini-THOK om formiddagen, passede det helt perfekt. 
 
Nogle af deltagerne startede derfor med Mini-THOK allerede midt på formiddagen med en dejlig 
tur i skoven i strålende solskinsvejr, hvor der klokken 10:30 var fællesopvarmning på græsplæ-
nen ved Tisvilde Station, og derefter kunne man løbe enten en begynderbane med lidt ledelinje-
træning indbygget i form af en meget tydelig grøft, der skulle følges samt lidt letbaneposter put-
tet ind imellem begynderposterne, som selvfølgelig også var der til at guide den rigtige vej rundt 
på turen. 
 
Eller man kunne løbe en letbane, hvor alle poster kunne ses fra stien, men hvor man selv skulle 
øve i at dreje ned ad de rigtige stier på de rigtige steder, da der stort set ingen stikrydsposter 
var. 
 
Bagefter lavede vi lidt O-øvelser i skoven, mens vi ventede på, at alle kom i mål, hvor man skul-
le indtegne nogle brønddæksler, der ikke var med på kortet, på sit løbskort samt løbe en så 
præcis kompaskurs som muligt gennem terrænet fra et stisammenløb hen til et hul ved bag-
stopperstien. 
 
Derefter kørte nogen hjem for at spise frokost og klæde om, mens andre tog i klubhuset og spi-
ste og klædte om, inden selve fastelavnsdelen af dagens arrangement startede klokken et, og 
her dukkede heldigvis en del flere op end bare dem, der havde været med til at løbe om formid-
dagen, og det var som altid i nogle rigtig flotte udklædninger. 
 

 
 

Alle de flot udklædte børn:  
Dagmar, Simon, Jonathan, Kaia, Torun, Xenia, Johanne, Sonja, Gunvor, Celina og Tobias 
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Tobias var en meget flot hjemmelavet sølvpapirsrobot med sjove knapper på maven og de helt 
rigtige lydeffekter, Kaia var den sødeste Pocahontas indianerpige, Johanne og hendes veninde 
Sonja nogle meget fornemme og forfinede damer i højhælede sko og med mageløse frisurer, 
Dagmar var et helt hus, som hun flot selv havde dekoreret med vinduer, døre og både en pige 
og en kat, der kiggede ud, Gunvor var en meget vild huleboende troldekvinde, og der var man-
ge andre super sjove og skønne flotte udklædninger, som det kan ses på billederne. 
 
Finn havde sørget for en gratis sponsoreret tønde med tilhørende kølle og serpentiner samt 
krone til både kattekonge og bundkonge fra ejendomsmægleren Place2live inde i Helsinge. 
 
Da alle var kommet, fik børnene lov til at puste de medfølgende serpentiner udover tønden, og 
vi knipsede lige et par billeder af dem i deres flotte kostumer, inden de fik lov til at tage overtøj 
på, da det trods et rigtig dejligt solskinsvejr var lidt for koldt til kun at være iført fastelavnskostu-
me udenfor, men nu vejret var så skønt, havde vi valgt i år at slå til tønden ude i den friske luft, 
hvor træet på græsset foran klubhuset var ideelt til at hænge tønden op i. 
 
Og det var en rigtig god og solid tønde, vi havde fået af Place2live, så alle nåede at få rigtig 
mange slag på den, inden den lige så langsomt begyndte at bukke under for alle tæskene, 
selvom der ellers virkelig blev slået til den for fulde gardiner. 
 
Robotten Tobias fik bunden ud og dermed ikke mindst alle lækkerierne, der lå inde i tønden, 
mens det blev Simon, eller skal vi hellere sige Zorro, der var kommet helt fra Sverige, som slog 
sidste sejlivede bræt ned og dermed fik æren af at blive kronet til årets THOK kattekonge. 
 
Da tønden var aflivet, trak vi ind i de noget varmere omgivelser inde i klubhuset, hvor vi startede 
med en catwalk, så alle virkelig kunne beundre de mange flotte udklædninger, inden der efter-
følgende blev lavet afstemning om hvem, der skulle kåres som bedst, sjovest og/eller flottest 
udklædte. 
 
Det var virkelig et svært valg, da alle var så helt vildt flotte, og der var mange yderst opfind-
somme udklædninger, og det blev da også meget tæt løb mellem rigtig mange af børnene, men 
Tobias' robotudklædning og Dagmars hus løb af med sejren og en delt førsteplads. 
 
Da vi kun havde tre præmier, som klubben gavmildt havde sponsoreret i form af lækkert klubtøj; 
en T-shirt til kattekongen samt den bedst udklædte og en halsedisse til bundkongen, kunne vi 
have valgt at trække lod om hvem af de to, der skulle have vundet, eller have lavet en ny af-
stemning kun de to imellem, men vi syntes, at de begge var så flotte, at de begge fortjente en 
præmie, så da Tobias også var blevet bundkonge, valgte vi at opgradere hans bundkongepræ-
mie til den lidt større præmie for bedst udklædte, så den talte for både at være blevet bundkon-
ge og kommet på en delt førsteplads som bedst udklædte, mens Dagmar så fik den lidt mindre 
bundkongepræmie for hendes delte førsteplads som bedst udklædte. 
 
Derudover var der kroner til både kattekongen og bundkongen samt tre sponsorpræmier, som 
Ea havde med fra Blistrup Friskole, der nu er opløst. 
 
Derudover blev der hygget med Eas hjemmebagte fastelavnsboller med flere forskellige slags 
fyld efter eget valg, samt jordnødder, gulerodsstave, saft, kaffe og te og resterne af kagen fra de 
riges bord, hvilket vil sige lørdagens store klubarrangement i forbindelse med generalforsamlin-
gen. 
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Dagens vindere: Fra venstre Tobias, der blev både bundkonge og bedst udklædte, så Dagmar, 

der også vandt som bedst udklædte, og til sidst Simon som Zorro, der blev kattekonge 
 
 
Alt i alt en rigtig vellykket dag, som vi havde indtryk af, at alle nød, og hvor børnene fik hygget, 
grinet og leget, og det gjorde vi voksne også. 
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Bag skærmen: Annette A. Hansen 
Af Lene Øbro 
 
 

 

 

B                                               
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Jeg er taget ud i det Nordsjællandske orienteringsland, for at se, hvad der egentlig sker 
”Bag Skærmen” – hvad er det de laver, de frivillige hjælpere, som får det hele til at funge-
re i vores klub? 
 
Denne gang er jeg havnet i Helsinge hos Annette A. Hansen for at høre, hvad hun egent-
ligt laver i den hvide beregnervogn, når vi kommer i løbende i mål, og hvordan forbereder 
hun sig? 
 
Ja, hvad laver jeg egentligt når jeg sidder der i den hvide beregnervogn? 
Jeg skal jo bare sørge for at der er papir i printeren så kører det…… 
Så udlevere nogle gode stræk tider og skrive resultater ud,  
Ja, det er bare det, hvis jeg har forberedt mig ordentlig. 
MEN 
Når Anders And nu er kommet til at tage Andersine´s brik med, og ikke den han er tilmeldt med. 
Eller 
Minnie hellere vil løbe Micky Mouse´s bane for han kommer ikke i dag, og gerne vil rettes så 
hun kommer på den rigtige resultatliste. 
Eller  
Onkel Joakim har købt en ny stor brik, og han hellere vil løbe med i dag 
Eller. 
Pluto har glemt at tage brikken med, og skal låne en brik.  
Eller  
Bedstemor And har fundet ud af at hun nok hellere må løbe en kortere bane end den hun er til-
meldt. 
Eller 
Rip mangler et klip men Rup og Rap har set ham ved posten 
Eller  
Fætter Guf ikke er kommet til at stemple en forkert post, så skal vi finde ud af hvor den han har 
stemplet så står. 
O.S.V 
Og så er der alle eftertilmeldingerne der lige skal tastes ind, 
Så der er lidt at lave, for alle skal være glade og have en god tur i skoven. 
Og det er faktisk nemt at rette før start, det kræver lidt mere tålmodighed af løberen og de løbe-
re der så kommer til at vente på at læse ud …..når det først skal rettes efter løbet ! MEN det 
meste kan lade sig gøre, nogle gange må vi have fat i stævnelederen for jeg bestemmer jo ik-
ke om f.eks. Rip kan godkendes, men kan han det, så ordner jeg det gerne.;-) 

Bag skærmen 
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Jeg har fundet ud af at det er en rigtig god ide at jeg har sat mig ind i: 
Hvor lagt der er til start  
Hvor målet er  
Om der er væske ved start 
Hvor toiletterne er  
 
 
Hvad er din arbejdsfunktion? 
 
Jeg ”vogter” ;-)) over klubbens SI-enheder & klubbens pc som bruges til tidtagning ved o-løb. 
Jeg klargør SI-enhederne inden løb og sørger for at opdatere enhederne når det er tid til det.  
Jeg ”sætter” løbet op i pc’en så vi kan afvikle et stævne, stort eller lille, med rigtige tider til alle 
løberne. Efter stævnet sender jeg data til Lena så der kan kommer resultater til hjemmesiden.  
 
 
Hvordan forbereder du dig og hvor mange timer bruger du ca. på det? 
 

1. Stiller og checker uret i alle enhederne der skal i skoven, (et par gange om året skal jeg 
lige huske det der med vinter/sommertid) Enhederne taber lidt tid når de bare ligger og 
ikke er i brug. Ofte er der enheder der skal lave om, hvis der skal være 2 eller 3 enheder 
med samme nr. Det at stille og checke enheder tager ikke så meget tid, 1 time før hvert 
løb vil jeg tro, jeg bruger på det 
En gang imellem skal enhederne opdateres, det tager noget mere tid, ca. en søndag ef-
termiddag! 

2. Når banelæggeren har fået lavet nogle gode baner, modtager jeg en condes fil (hvis ikke, 
er Dan altid sød at sende filen til mig) og så kan jeg komme i gang med løbet, 

3. Løbet skal først oprettes i OE (løbsprogrammet), enten som endags løb, etapeløb eller 
stafet (3 forskellige programmer). Her skal så indstilles om det er med fast start tid eller 
”put and Run”, om der er individuelle baner for hver løber (nat-cup, sensommer-cup 
eks.), om der skal være jagtstart på sidste etape o.s.v, når alt dette er på plads kan jeg 
importere banerne fra condesfilen. 

4. Så skal jeg hentet løbere hjem fra o-service, det kan jeg gøre efter sidste tilmeldingsfrist, 
så nu kan jeg komme i gang. Når løberne er hentet hjem kan jeg importere dem til løbet i 
OE 

5. Nu skal klasser og baner kobles sammen, ved et SM & DM er der ca. 30 klasser og 14-
16 baner, så der er det om at holde tungen lige i munden. Hvis der er individuelle baner 
for hver løber, skal der tildeles baner til løbere (eks. Nat-cup & ved stafetter) 

6. Så skal klassernes starttider ordnes så ingen starter ud til samme førstepost og der tilde-
les start tider, igen ved SM & DM skal der måske seedes nogle løbere. Der skal trækkes 
lod og adskilles løbere fra samme klub. 
Her skal jeg så også lige holde øje med om løberne har specielle ønsker om tidlig/sen 
start eller om far/mor skal kunne skygge en lille ny løber o.s.v.. 

7. Når startlisterne er på plads sender jeg dem til Lena som lægger dem på nettet 
8. Jeg printer labels til kortene, til Dan. 

  
Og så tror jeg jo at alt er ok, men så begynder mailene at dukke op med alle dem der har glemt 
at tilmelde sig, og andre ønsker, så der er ingen grund til at sætte pc’en for langt væk, i ugen op 
til løbet, for rettelserne plejer at strømme ind, hvis der bare er vakante pladser nok klares også 
det :-) 
 
Når alt dette bare ”kører” tager det vel et par timer, når condesfilen er en anden version end den 
jeg har på pc, eller tilmeldningere ikke er over o-service (eks. Klubmesterskaber) men skal ta-
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stes, eller banerne ikke er en condesfil men jeg kun får postnr. og selv skal lave baner og opret-
te klasser, så tager det lidt længere tid  ! 
 
Hvis det er stafet er det noget svære at overskue og der plejer Lena og jeg at hjælpe hinanden. 
Der er banekombinationer at tage hensyn til på de forskellige ture. Det tager gerne en laaaaang 
eftermiddag. :-) 
 
Ved løb med samlet start er det hele hurtigt fikset :-) 
 

1. På løbsdagen er jeg en af de første der kommer, jeg kommer med enheder som lige skal 
checkes før de sættes i skoven (se senere). Når enhederne er i skoven og alt er ok   

2. Ja så er det at jeg bare skal sørge for at der er papir i printeren 
og……………………………. 

3. Når alle løbere er kommet godt hjem skal der pakkes sammen så jeg kan komme hjem 
og 

4. Sende resultater og stræktider til Lena (til nettet) 
På dagen ved små løb er jeg der en time før første start og kan gå hjem når alle er i mål. Ved 
de store løb, mødes vi vel ved 7-tiden og går hjem sidst på eftermiddagen. 
 
 
Hvad har været din bedste oplevelse? 
 
Det er svært at sige, men det er jo dejligt når løberne er glade og har haft en god tur i skoven. 
Der er sjældent brok ved beregnervognen når banerne har været gode og enhederne har stået 
rigtigt! 
For mig er det bedste ved at stå for disse opgaver at jeg ser alle mine o-venner som jeg jo ellers 
ikke ville se, nu hvor sclerosen gør at jeg ikke kan løbe mere, men så kan jeg jo noget andet! 
 
 
Hvad har været din dårligste oplevelse?  
 
Det er tilbage fra en Nat-cup, jeg var banelægger, satte poster ud sammen med Leif, stod for 
indkøb og tilberedning af forplejning og tidtagning, maaaaaange år siden. Nu er der mere 
mandskab på til at arrangere nat-cup 
Jeg havde stille enheder aftenen før løbet og checket dem, alle var ok, for jeg skulle jo ud og 
sætte dem ud på dagen, efter arbejde. 
Der var så bare det, jeg havde 2 målposter og den ene havde tabt tid over natten  !, På dagen 
var der 2 løbere der kæmpede i spurten og klippede på samme tid men fik forskellige tider i 
målposten, 6-8 sek, øv der var klart en del utilfredshed men dengang var jeg ikke rutineret nok 
til at kunne rette det, så vi måtte prøve at tænke at nat-cup jo dengang ”bare” var kvalitetstræ-
ning eller hvad vi nu kunne finde på, (jeg kan faktisk ikke helt huske hvad enden blev på dette, 
men tror at vi bare måtte acceptere det som det var). I dag ville jeg kunne læse i enheden og 
rette måltider efterflg., ALT hvad jeg kan omkring disse OE programmer er selvlært (på den 
hårde måde) og her lærte jeg ALTID at checke enhederne lige inden de sættes i skoven, godt 
nok har vi nu fået nye enheder, der er meget mere stabile, men alligevel ! 
 
 
Hvis der er noget der går galt - hvad gør du så? 
 
Efterhånden har jeg lært så meget om disse programmer at jeg kan rette det meste efterfølgen-
de. 
Hvis en postenhed ikke virker, så kan den fjernes fra banen, inde i programmet, og alle vil blive 
godkendt. Hvis de har klippet i kortet ! 
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Hvis pc’en bare fungerer kan jeg nok løse det meste. Efter et kredsløb i Tisvilde Hegn, hvor vi 
sad og ventede på sidste løber, oplevede jeg at pc’en pludselig gik i sort! og løbet findes ikke 
mere, pist væk, sidste løber kom hjem men var langt over maks. tid så for ham betød det ikke 
noget, men der er aldrig kommet resultater fra det løb på nettet ! 
 
 

 
 

Annette blev på generalforsamlingen i februar udnævnt til æresmedlem 
af Tisvilde Hegn OK som påskønnelse af hendes indsats for klubben 

 
 
 
 
 

Gode O-pskrifter fra Thokkekokken 
Af Jakob Albahn 
 
Ja, nu er det jo ikke fordi I skal tro, at vi altid sidder og spiser kage eller andre lækkerier i blad 
og pr-udvalget. Men ved vores møde i klubhuset midt i februar, havde jeg taget en hjemmebagt 
banankage med – og den er næsten sund, når den bliver bagt efter nedenstående opskrift, så vi 
havde alle sammen ren samvittighed bagefter. 
Det fik os til at tale om, at der helt sikkert er mange gode Thokkekokke, og ved I hvad? Nu kan I 
blive småberømte og små klubstjerner for jeres køkkenkundskaber, så det er bare at sende O-
pskrifterne ind til redaktionen. Hvem ved? Måske kan vi ligefrem holde et Thokkekokke-
sundhedsædegilde en dag. Vi glæder os til jeres kulinariske indslag og naturligvis prøvesmager 
vi gerne og anmelder, hvis der er nogle der ønsker at servere smagsprøver til vores kommende 
møder. 
 

Oktober nr. 4/08 

LadoniaMoun-

tainTrophy 

Nyt fra forman-
den 

En verdensmester i 

klubben 

Måned /nr 
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Halvsund banankage 
2 æg 
1/2 dl rørsukker 
3/4 dl rapsolie 
3 modne bananer 
3 dl hvedemel (eller andet lyst mel, som sigtet spelt etc.) 
3 dl havregryn 
1 tsk bagepulver 
1 tsk vaniljepulver 
1 tsk ægte kanel 
En håndfuld hakkede nødder og/eller hakket, mørk chokolade eller lign. 
 
Jeg kan ikke tvinge jer til at bruge økologisk, men jeg gør det selv. 
Bemærk det med kanelen. Bruger I ægte kanel, slipper I for tvivl om sundheden. Den almindeli-
ge kanel er faktisk et giftstof. Det kan I læse om hos Fødevarestyrelsen. Jeg havde ikke lige 
noget, sidst jeg bagte, men så brugte jeg noget økologisk lakridsrodspulver, og jeg har ikke be-
mærket, at smagen blev underlig af den grund. 
Mantraet inden for chokolade hedder mindst 70% kakaoindhold. Så er det sundest. 
 
Nå, men vi skal til at i gang: 
 
1) Rør æg og sukker sammen. 
2) Mos bananerne ned i. 
3) Tilsæt resten og rør det godt sammen. 
 
Hæld dejen i en form og bag omkring 45 min. ved 175 grader. 
Jeg bruger en aflang brødform. Muffinsforme går efter sigende også an.Prøv jer frem. Det gør 
de vist også på Noma. 
 
 

 
 

Banankage flankeret af druer... 
og så er det jo Marie, Svend, Lene og Maria til møde i redaktionsudvalget. 

Mobilfoto: Jakob Albahn  
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HegnsNyt-Stafetten: Inger Kirkegaard, 64 år 
 
Jeg begyndte at løbe O-løb i 1999, hvor jeg også blev indmeldt i THOK. Kurt og jeg kendte hin-
anden fra TisvildeKoret, og med hans meget passionerede omtale af O-sporten var det ikke 
svært at overtale mig til en tur i skoven med kort og kompas. 
 
Helt fra barnsben har jeg været glad for fysisk aktivitet, men jeg har ikke seriøst dyrket andre 
sportsgrene. Jeg spillede håndbold, tennis og badminton som ung, men det førte ikke noget 
stort med sig. I mit voksenliv har jeg cyklet og vandret meget og ved siden af haft nogle hobbys, 
som krævede meget fysik. I en årrække var jeg meget optaget af hunde og heste og brugte rig-
tig meget tid på det, når jeg ikke arbejdede. Jeg havde 2 rottweilere, som jeg dels gik på udstil-
ling med og dels trænede i forskellige discipliner. Og så var der hestene. Vi havde sammen 
med nogle venner 10 fuldblodsheste(galopheste), hvoraf 5 deltog i konkurrence i forskellige 
klasser. Jeg sørgede for den daglige pasning, tog hestene i fold og red dem i skoven, mens en 
professionel galoptræner tog sig af den mere seriøse og hurtige træning på banen. Mange lør-
dage i sæsonen har jeg pudset og poleret i flere timer for at få dem blanke og fine til dagens løb 
på Klampenborg Galopbane. Nu er disse prægtige dyr skiftet ud med en enkelt kat. 
 
 
På et tidspunkt, hvor jeg havde fast aftenarbejde, fandt jeg ud af, at man kunne gå på HF om 
dagen og tage idræt på højniveau som enkeltfag. Det var lige mig, og jeg blev introduceret til 
mange forskellige sportsgrene, heriblandt O-løb, som foregik i Høbjerg Hegn. Det gjorde dog ik-
ke det helt store indtryk på mig på det tidspunkt.  
 
Foruden den teoretiske viden om idræt generelt fik jeg en anden god ting med fra dette forløb, 
og det var, at jeg rent faktisk ”lærte” at løbe, og i løbet af ½ års tid løb jeg 10 km 3 gange om 
ugen i Nordtrim.  
 
 
Mit første O-løb foregik i Tisvilde Hegn, og det var meget forvirrende for mig. Jeg ved ikke helt, 
hvordan jeg fandt rundt, men det lykkedes.  
 
Det næste løb foregik i Gribskov, og det husker jeg ganske tydeligt. På min bane var der bl.a. 
en publikumspost, men det fænomen kendte jeg ikke til, så selvom tilskuerne prøvede at kalde 
mig ned til posten, så løb jeg bare længere ind i skoven, for der kunne da umuligt være en post 
på stævnepladsen. Det endte dog med, at jeg luskede ind og fik den stemplet. Der var andre 
forhindringer på min bane, der var ret mange grøfter, der skulle passeres, og på et tidspunkt 
stod jeg ved en bred, stejl grøft og var i tvivl om jeg kunne passere den. Jeg spurgte en tilfældig 
forbipasserende, om grøften var dyb. Han sagde nej, så jeg tog tilløb og sprang. Jeg kom bare 
ikke over, og den var meget dyb. Jeg stod i vand til brystet og havde bare så store problemer 
med at klatre op på den anden side.  
 
På billedet er jeg lige kommet i mål, og trods strabadserne ser jeg da glad ud. 
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.  

 
De første år havde jeg heldigvis andre nybegyndere i klubben (Gerda, Bente og Helen), som jeg 
kunne dele mine oplevelser med. De garvede O-løbere kan jo slet ikke forstå en nybegynders 
udfordringer. 
Nu har jeg efterhånden været med i 15 år og elsker at komme i skoven. Jeg har været nogle 
fantastiske steder både i Danmark og udlandet, hvor jeg aldrig ville være kommet, hvis jeg ikke 
havde løbet O-løb. 
 
Jeg har ikke så mange resultater at prale med, men en gang var jeg da heldig at være på hold 
med Bente og Aase og vinde en SM-stafet. Herudover har jeg har vundet et enkelt SM lang i 
2012 og en første plads i Croatia Open 2013. 
På billedet står en stolt og glad Inger. 
 

 
 
Jeg har haft flere småskader, som ikke nødvendigvis er kommet af O-løb, men nok mere løb 
generelt. Det har mest været knæproblemer, som kommer og går og indimellem har holdt mig 
ude af O-løb. 
 
Jeg sender stafetten videre til Jakob Albahn.  
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Formandens beretning for 2013 
Af Dan Haagerup 
 
2013 har været et år med mange aktiviteter på faste ugedage. 
Der har været træningsløb alle tirsdage året rundt, og hver måned med et nyt emne, f.eks. 
kurver, ledelinier, kort, lang osv. Alt dette kan vi takke træningsudvalget for. Det har bestået af: 
Tim, Rolf, Dennis, Peter Wraa og Stefan. Den sidste tid har også Carsten Jørgensen og Jens 
Hansen været behjælpelig med banelægning og postudsætning. 
Tim har også sørget for konditionstræning hver mandag på Sankt Helene skole i Tisvilde og 
Kondikarl hver torsdag ved Skovporten. Dog har vi måttet flytte denne aktivitet de sidste 
måneder på grund af skovlukning for junior og senior eliten. Tusinde tak! 
 
Bladredaktionen har fremstillet 6 udgaver af HegnsNyt med et væld af gode billeder og artikler, 
og hver gang med ”månedens bane” og månedens Quiz lavet af Marie og Thomas samt 
HegnsNyt-Stafetten, der er med til, at vi har fået en masse gode historier og indblik i nogle 
medlemmers o-fortid. Tak til redaktionen, der har været under kyndig ledelse af Svend 
Mortensen. 
 
Susanne G. Thomsen har styret vores hjemmeside, der nu er blevet rigtig god, og Maria, Lene, 
Tim og Lena har været flittige til at lægge nyheder og meddelelser på. Tak for det. 
 
Vi har også arrangeret en del løb i løbet af året:  
 

Et MTBO den 2. marts med Klaus Olsen som banelægger. 
 
27. og 28. april arrangerede vi SM lang og SM stafet i Tisvilde Hegn med Svend som 
stævneleder og Tim og Rolf som banelæggere. Tak til alle jer, der sørgede for, at det blev 
et godt stævne, vi kunne være stolte af. 
 
Skovcup 29. maj i Valby Hegn og medvirkede ved afviklingen af Skovcup finalen i 
Tisvilde den 5. juni. 
 
I juni arrangerede vi klubmesterskaber 3 tirsdage med mange deltagere og gode 
banelæggere, og en hyggelig afslutning ved bålhytten i Valby Hegn. 

 

Årets klubmestre skal selvfølgelig nævnes og STORT TILLYKKE til: 
 
Begynder – Xenia Bregensøe 
Let Ungdom – Celina Bregensøe 
Herre mellemsvær – Michael H. Petersen 
Dame mellemsvær – Agnes Kracht 
Herre 1 – Tim Falck Weber 
Herre 2 - Sebastian Olsen 
Herre 3 – Niels Lyhne 
Dame 1 – Amanda Falck Weber 
Dame 2 – Aase Neregaard 
 
Klubmestre i natløb: 
Bane 1: Carsten Jørgensen 
Bane 2: Carl Emil Schøie Kovsted 
             Lena Wraa  
Bane 3: Egon Neregaard  
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              Agnes Kracht   
Bane 4: Jakob Schøier Kovsted   
Bane 5: Celina Bregensøe   
 

Klubmestre i MTBO: 
18 km: Jesper David Jensen 
12 km: Keld Johnsen 
6 km:   Henrik Nielsen 
 
Vi arrangerede også Find vej i Frederiksværkskovene den 13. april, og vi er i gang med 
revidering af ”Rend og Hop” brochuren og find vej kortet over Tisvilde Hegn, der skal bruges til 
Find vej dagen den 5. april. 

Egon og Morten har revideret en del på Tisvildekortet, så det kunne blive ok til Danish Spring i 
næste måned. 

Gunnar Grue har tegnet et sprintkort over Tisvildeleje og Godhavn. 

 
For at vi kan holde vores høje ambitionsniveau med at give støtte til startafgifter, rejser o.l. er vi 
nødt til at lave nogle arrangementer, der giver overskud til kassen. Derfor står vi som arrangør 
af tre store arrangementer: Helvede i Nord, Heino Fall Race og - sammen med Farum OK - 
Skovmaren. Tre stævner, der giver gode indtægter, men også kræver en del arbejde af 
medlemmerne. 
 
Helvede i Nord den 1. april, blev igen en stor succes, selv om der var sne og is på mange af 
stierne. Stævnepladsen var og er stadig lidt trang, men iflg. Tim, bliver der lavet bedre plads til 
telte o.l. i løbet af i år. Vi åbnede for tilmeldingen den 1. januar, og den 15. var der solgt 1500 
starter, og dermed udsolgt, og det uden at vi havde uddelt en eneste folder om løbet. Det var 
kun via hjemmesiden at, der var annonceret. Det samme er tilfældet i år, hvor vi i samarbejde 
med Løberen, har et ekstra lille tilbud på en Trail clinique, hvortil interesserede kunne tilmelde 
sig, for 100.- kr. Der er tilmeldt ca. 60 løbere. 
 
Der bydes på en test af noget af ruten og de mere krævende passager, træning af op- og 
nedløbsteknik, kontinuerligt løb i ujævnt terræn, samt øvelser, der gør én stærkere og bedre 
teknisk. Der vil være mulighed for at teste terrænsko fra Salomon. 
Med på turen er garvede og meget erfarne trailløbere fra LØBEREN, der alle har løbet trailløb i 
længere tid og kender rigtig meget til ”faget”! 
Der løbes så alle kan være med og få en god oplevelse. ”It's about smiles, not miles” :) 
Efter løbet er Nordtrim og Tisvilde Hegn OK værter ved en sandwich og en vand, og der vil blive 
lejlighed til at se, høre om, og købe nyheder fra LØBEREN,  Sunto og Salomon.  
 
Det er tre store arrangementer, der kun kan lade sig gøre, hvis der er mange, der hjælper til. Så 
jeg vil hermed henstille til, at I reserverer påskedag (afmærkning af ruten) samt 2. påskedag til 
at hjæpe. Løbet afvikles jo altid 2. påskedag, så man evt. kan nå at være med i Påskeløbene i 
Jylland , eller på Fyn, eller deltage i de tre etaper af HSOK's påskeløb. 
Arrangementet laver vi i et godt samarbejde med Nordtrim, og jeg mener, de to klubber 
supplerer hinanden godt, og vi vil have svært ved at klare det alene. 
 
Sjællandsmesterskabet for klubhold vandt vi samlet efter 2 matcher: THOK 260 – FIF 253 point 
 
DM for klubhold blev afviklet i Frøslev plantage, hvor vi blev nr. 2 med 126 - 132 til OK Pan. 
På trods af den lange tur til Sønderjylland var vi 67 tilmeldte, og de fleste var indkvarteret i 
Søgårdslejren ved Sønderborg. Tak til Jens og Susanne for et godt arrangement. 
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Kort før sommerferien var mange af ungdomsløberne på læringstur til Tyskland i nærheden af 
Dresden, og i efterårsferien var der læringstur til Blekinge. (Læs Marias beretninger i HegnsNyt 
nr. 4. og 6) 
 
I sommerferien var vi spredt lidt ud over det meste af Europa. Fra Boden i nord til Dolomitterne i 
syd. Vi havde løbere i bl.a. Kroatien – Slovakiet og Italien, O-Ringen og Skaw-dysten 
 
Det mest bemærkelsesværdige resultat var VM guld og bronze til Tenna ved WMOC i Italien.  
Hvor Tenna også for præcis 20 år siden blev juniorverdensmester. Vi må sige, det var god 
timing og forrygende, at hun kunne gentage dette nu i D40. 
 
 
Medaljestatistikken viser at Tisvilde Hegn OK er tilbage på førstepladsen i orienterings-
klubbernes statistik over medaljer, vundet ved årets danmarksmesterskaber. Sidste år blev vi nr. 
tre, mens vi sejrede i hvert af de forudgående fem år, 2007– 2011. Statistikken omfatter DM-
sprint, DM-mellem, DM-lang, DM-ultralang, DM-nat, DM-stafet og DM-hold. Vi vandt 23 guld-, 
11 sølv- og 15 bronzemedaljer. Med 3 point for guld, 2 point for sølv og 1 point for bronze giver 
det en score på 106 point. 
 

Nr.    Klub  Antal medaljer Antal point 
                                  Guld             Sølv Bronze 
1 Tisvilde Hegn OK 23 11 15 106 
2 Silkeborg OK 15 19 19 102 
3 FIF Hillerød 13 21 18 99 
 
 

Fordeling på discipliner Antal medaljer                 I alt 
                        Guld      Sølv               Bronze  
Nat 2 1 1 

4 

Sprint 4 3 1 8 
Ultralang 3 1 1 5 
Mellem 6 0 2 8 
Stafet 4 3 3 10 
Lang 4 2 7 13 
Klubhold 0 1 0 1 
I alt 23 11 15 49 

 
Vi kan i Tisvilde Hegn OK også bryste os af, at vi har hele tre løbere i junior-eliten i 2014. 
Junior-eliten er grundstammen på juniorlandsholdet, og det er første gang, at klubben har haft 
mere end én løber i junior-eliten. Så det er utrolig flot. Alle tre løbere er kommet i gruppen efter 
rigtig flotte indsatser i 2013 – og alle tre løbere hører til i 17-18 klassen i 2014 – og har således 
3-4 år i juniorklassen endnu. 
Amanda Falck Weber var allerede i gruppen i 2013. Hun har i år etableret sig fast på 
juniorlandsholdet. Til junior VM i Tjekkiet leverede hun en række rigtig flotte præstationer. Især 
hendes flotte langdistance, hvor hun blev nr. 23 – og ikke mindst hendes forrygende indsats på 
stafetten, hvor hun løb den 6. hurtigste tid på andenturen var imponerende. Foruden hendes 
flotte resultater i Tjekiet, vil jeg også nævne, at hun blev nr. 4 til O-ringen, hvilket er en rigtig flot 
bedrift. 
Også Emil Øbro er virkelig rykket i 2013. Hans fysiske niveau har udviklet sig enormt over det 
seneste år – og samtidig er han blevet væsentligt mere stabil teknisk. Han kronede en 
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fantastisk flot sæson med en flot sølvmedalje til DM-lang, hvilket resulterede i en udtagelse til 
JEC. Emil er i en forrygende udvikling for tiden. Det bliver spændende at se, hvor meget han 
kan løfte sig i 2014. 
Nikoline Tillingsøe har haft et rigtigt stærkt år 2013. Hun vandt guld til DM på nat, ultralang og 
mellem – og sølv på sprinten. Oven i dette fik hun en flot bronze til EYOC-stafet (Ungdoms 
europamester-skaberne) sammen med Astrid Maag og Josefine Lind. 
 
Mini-THOK kører for fuld udblæsning under Ea og Finns ledelse, og alle ungdomsløbere med 
forældre inviteres til Fastelavn i morgen. 
 
Sidste nyt er: at THOK igen har fået udtaget tre af vores unge talenter til landsholdssamling for 
U-16. 

Denne gang gælder det årets første samling i denne week-end i Silkeborg. Ida og Agnes, der 
begge løber for THOK, og Astrid, der er medlem af THOK, men løber for Søllerød OK – 
forhåbentlig kun for en kort periode. 

Som I ved, ansøgte vi sammen med Farum OK og Søllerød Ok om at få WMOC til 
Nordsjælland i 2016. Selv om vi havde fået lavet en flot og god ansøgning, gik arrangementet 
Estland, men der var flere der opfordrede os til at gentage ansøgningen til 2018, og dette er der 
stemning for blandt klubrepræsentanterne i Farum og Søllerød. Hvad siger I?  Er det ok, at vi 
arbejder videre med dette? 

 
Sammen med 7 andre foreninger i Tisvilde har jeg deltaget i en del møder angående et projekt 
der kaldes: 
 
Den danske riviera 
Hvis formål er at styrke og udvikle turismen og gentænke den klassiske badeferie i danske 
kystbyer. Her tænkes på Humlebæk, Hornbæk, Gilleleje, Liseleje og Tisvildeleje. 
Planerne omfatter bl.a. fornyelse og forskønnelse af strandpromenaden i Tisvilde. Det er 
naturligvis et større projekt, som kræver mange penge, men der er allerede bevilget 100.000 fra 
kommunen til en begyndelse, og der er søgt om 1,2 mio. fra investeringspuljen i kommunen. 
I 2013 har vi fået opført en badebro, og der er arbejdet meget med de videre planer. 
 
Hvorfor går vi med i sådan et projekt, tænker du sikkert. Det gør vi bl.a., fordi vi kan være med 
til at præge projektet og komme med nogle ønsker, vi har ang. faciliteterne ved 
strandparkeringen. Det har også allerede givet det resultat, at vi har afleveret nogle ønsker om 
indretning af det kommende Støttepunkt for aktivt udeliv! 
Som forhåbentlig bliver et nyt hus, hvor den gamle toiletbygning ligger i bunden af P-pladsen. 
Hvis alt går efter de nuværende planer, bliver der bygget et helt nyt hus, som vi kommer til at 
kunne bruge når vi har arrangementer. Bl.a. kommer der strøm og vand, og der bliver mulighed 
for at sidde i tørvejr og læ. 
 
De andre foreninger der er med i projektet er Tisvilde og omegns Erhvervsforening, 
Grundejerforeningen for Tisvilde og omegn, Tisvilde lokalråd, ”Sankt Helene-Familiekurser med 
hjerterum”, Tisvildeleje Gymnastikforening, Nordtrim, Musik i lejet og Tisvilde Kunsthus 
 
 
Til sidst vil jeg sige tak for et godt samarbejde i bestyrelsen, jeres opbakning til det vi har lavet, 
og tak for at I kom her i dag.  
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Særlige begivenheder 
 
Lørdag 29. marts DM-nat  Jægerspris Nordskov 
 
Lørdag 5. april Arrangement af Find vej Dagen Tisvilde Hegn 
 
Søndag 6. april 1. division  Hvalsøskovene 
 
Søndag 13. april Kredsløb  Gribskov 
 
Tor/lør. 17. – 19. april Påskeløb Svanninge, Krengerup og Holstenshuus 
 
Mandag 21. april Arrangement af Helvede i Nord Tisvilde Hegn 
 
Lørdag 26. april DM-sprint  Lemvig 
 
Søndag 27. april DM-ultralang  Nørlund Plantage / Harrild Hede 
 
Fredag 16. maj Sprint  Ullerød 
 
Lørdag 17. maj Mellemdistance  Store Dyrehave Vest 
 
Søndag 18. maj SM-lang  Store Dyrehave Syd 
 
Onsdag 21. maj Arrangement af SkovCup Høbjerg Hegn 
 
Fre/søn. 23. – 25. maj Klubtur  Skove ved Göteborg 
 
Søndag 29. maj SM-stafet  Gribskov Nødebo 
 
Torsdag 5. juni SkovCup-finale  Frederiksværkskovene 
 
 
 

 
Ivrige digitale brugere ved spisningen efter generalforsamlingen: 

Anne Grete Swainson, Kurt Valery og Dolfi Rotovnik. 
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