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Agnes Nørgård Kracht og Ida Øbro er udtaget til U16-EM. Til lykke 
 

Læs om flere landsholdsudtagelser på side 11 
 

Agnes har også markeret sig som medaljevinder ved alle forårets DM’er 
 

Læs om medaljestatistikken på side 12 
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BANKFORBINDELSE 
Handelsbanken – Kontonummer: 6301 1641786 
 
E-MAIL OG HJEMMESIDE 
E-mail:o-klubben@tisvilde-hegn-ok.dk 
Hjemmeside: www.tisvildehegnok.dk 
 
 

FACEBOOK 
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MATERIELDEPOTER 
Frederiksværk: 
Peter og Birgitte Wraa 
Sommervej 4, Asserbo, 3300 Frederiksværk 
 4774 6626. Ring for at få en aftale. 
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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
mailto:danhaagerup@gmail.com
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Klubben byder velkommen til 
 
 
 Anette Høyrup Rasmussen 
 Mathilde Friis Rasmussen 
 Christopher Mads Kunckel 
 Christian Jakob Kunckel 

 
Genindmeldte passive medlemmer: 

 Helge Tillingsøe 
 Toke Tillingsøe 
 Magne Tillingsøe 

 
 
 
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 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. 

  

mailto:aasen@city.dk
mailto:aasen@city.dk
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Nyt fra redaktionen 
 
Velkommen til sommernummeret af HegnsNyt. 
 
Der er indbydelser til klubmesterskaber, Sensommer Cup, klubtur til DM-stafet og lang samt 
klubtur til DM-hold. Bemærk, at der er som noget nyt er gratis startafgifter for THOK’s med-
lemmer ved både klubmesterskaberne og Sensommer Cuppen. 
 
Der informeres om, at fem af klubbens unge talenter er udtaget til ungdomslandsholdene. Der 
er nyt om medaljestatistikken, og der er reportager fra KUM og årets første divisionsmatch. 
 
Endvidere berettes fra klubaften om løbeskader og fra finalen om klubmesterskabet i quiz, og 
så er der lige en ny opskrift fra Thokkekokken. 
 
Inger Kirkegaard har videregivet HegnsNyt-Stafetten til Jakob Albahn, der fortæller om sit liv fra 
spildt talent til Løberminister. 
 
Ellers er bladet i Tiomilas tegn: 
 
- Carsten Jørgensen står for månedens bane, der er hans stafettur i årets Tiomila. Bemærk 

Carstens maleriske ordvalg, bl.a. om træ-splintrer-finnen, som han mødte undervejs. 
 
- Søren Stannum fortæller i den nye serie ”Bag skærmen” om sin funktion som kok ved 

Tiomila. 
 
Snart er der sommerferieløb i ind- og udland. Redaktionen modtager gerne beretninger fra 
sommerens o-oplevelser. 
 
God sommer! 
 Redaktionen 
 
 

Deadlines 
 
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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Referat af klubaften 27. maj om løbeskader 
Af Svend Mortensen 
 
Den 27. maj var der klubaften om løbeskader, hvor vi var ca. 30 personer til stede. Indlægshol-
dere var THOK-medlemmet, fysioterapeut Claus Nagel, og hans kollega i firmaet FT Løb, Vibe-
ke W. Grønlund. De understregede, at god opvarmning er vigtig, specielt for løbere over 40 år. 
 
De gennemgik de mest almindelige typer løbeskader: Snapping hip (hoftelyde), fiberspræng-
ning, vævsirritation i knæet (løberknæ), skinnebensirritation, stressfaktor (knoglerevne i under-
benet), ankelforvridning, achillessene-overbelastning og overbelastet svangsene under foden 
(hælspore). 
 
Akut skadesbehandling skal ske efter RICEM-princippet: Ro, Is, Kompression, Elevation og 
Mobilitet. 
 
De anbefalede, at løbere dyrker styrketræning og balance- og stabilitetsøvelser, specielt af hof-
te, knæ og fødder. Man skal passe på ved skift af løbeunderlag, f.eks man skal kun langsomt 
skifte mellem rent asfaltløb og rent skovløb. 
 
 

 
 

Iben Valery havde vrikket om på anklen ved det forudgående træningsløb, 
og hun blev derfor brugt som levende model 

 
Du kan læse nærmere på FT Løb’s hjemmeside www.ftloeb.dk. På www.krop-fysik.dk er der 
pjecer om alt fra skærmarbejde til langvarige rygsmerter. 
 
Claus nævnte en app. android og apple, som hedder "Træn med Forsvaret". Den er gratis. 
Desuden er der Fitness Test pro til smartphone. Den koster 16 kroner og indeholder test, som 
Cooper 12 min. løb, bip-test etc.  

http://www.ftloeb.dk/
http://www.krop-fysik.dk/
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Indbydelse til klubmesterskaber 2014 
Af Dan Haagerup 
 
I juni gentager vi de sidste forårs succeser med at afvikle klubmesterskaber over 3 afdelinger, 
hvoraf 2 er tællende. 

Der bliver igen baner til alle også helt nye, så vi håber på stort fremmøde til spændende 
konkurrencer i alle sværhedsgrader og aldersklasser. 

Der løbes på 6 baner (fri tilmelding) 

Alle med put & run med start mellem kl. 17.30 og 18.00 

 

Bane 1: 8-10 km svær, 1 pokal  Bane 4: 4-5 km mellemsvær, D&H pokal 

Bane 2: 5-6 km svær, D & H pokal Bane 5: ca. 4 km let, U & V pokal 

Bane 3: ca. 4 km svær, D & H pokal Bane 6: ca. 3 km begynder, 1 pokal 

 

Tirsdag den 10. juni i Valby Hegn, Løgelandsvej, banelægger Kurt Valery 

Tirsdag den 17. juni i Tisvilde Hegn, Tisvildeleje P-plads, banelægger Henrik Nielsen 

Tirsdag den 24. juni i Gribskov, Asfaltfabrikken, banelægger Elin Kracht. 

 

Efter det sidste løb, bliver grillen tændt, og du kan grille din medbragte mad. Derefter 
afslutning med præmieoverrækkelse, og vi kan ønske hinanden en god sommerferie, 
forhåbentlig med nogle spændende sommer o-løb rundt i Europa. 

 

Tilmelding til Dan: danhaagerup@gmail.com senest søndagen før løbet! 

Der vil være enkelte ekstra kort på dagen. 

Det er gratis for alle medlemmer ! 
  

mailto:danhaagerup@gmail.com
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Indbydelse til Sensommer Cup 2014 
Af Dan Haagerup 
 
Tirsdag den 12/8 i Aggebo- Græsted Hegn, mellemdistance, Kulsvierhytten,  
Aggebo skovvej (Krak 24 A3). Banelægger: Jens Jørgen Hansen 
 
Tirsdag den 19/8 i Tisvilde Hegn, langdistance, Stængehus (Krak 31 C5). 
Banelægger: Morten Neregaard 

 
Tirsdag den 26/8 i Tisvilde Hegn, stafettræning med samlet start kl. 17.30.  
Mødested: Klubhuset, Godhavnsvej 3, Tisvilde. Banelægger: Harald Andersen 
 
Det er med SI-tidtagning 
Det er med put and run 
Startinterval: 17.00-18.30, ved sidste etape dog samlet start til kl. 17.30! 
 
Der er følgende 6 baner: 
 

 svær: 8 - 10 km, 5 - 6 km og 4 km (reduceret ved mellemdistancen) 

 mellemsvær 4-5 km 

 let ca. 4 km 

 begynder ca. 3 km 

Der oprettes dame- og herreklasse på alle baner. 

Tilmeldings-info: 
 

 pris seniorer: 150 kr. ved samlet tilmelding for alle 3 løb, eller kr. 60,- pr. løb 

 pris juniorer: 90 kr. ved samlet tilmelding for alle 3 løb eller kr. 50,- pr. løb  

 (det er gratis for THOK-medlemmer!) 

 tilmelding via o-service.dk med angivelse af SI-brik senest fredagen før løbet. 

 dvs. fredag den 8/8, 15/8, 22/8 

 eller til Inger Kirkegaard: inger.k.kirkegaard@gsk.com 

 mulighed for leje af SI-brik for 15 kr. 
 
Efter sidste afdeling er der præmier til samlede bedste løber i hver klasse. Desuden er der lod-
trækningspræmier blandt de fremmødte i sidste afdeling. 
Vi tænder op i grillen. Medbring selv mad. Øl og vand kan købes. 
 
Åbne baner: Der vil være et begrænset antal åbne baner efter først til mølle princippet.  
 
Vel mødt til god konkurrencetræning inden efterårets DM’er 
 
 
 

Lodtrækningspræmier igen ved næste divisionsmatch 
Af Tur- og Holdudvalget 
 
Ved divisionsmatchen den 17. august er der igen lodtrækningspræmier. For at deltage i lod-

trækningen skal du være til stede på stævnepladsen efter overrækkelsen af de to sædvanlige 

vandrepræmier, bamse og pokal.  

mailto:inger.k.kirkegaard@gsk.com
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Klubtur til DM-stafet og DM-lang 
Af Tur- og Holdudvalget 
 
Vi fortsætter kasernetraditionen med stor hjælp fra Jens og har til DM-weekenden den 13.-14. 
september i Trekantområdet reserveret værelser på Fredericia Kaserne. 
 
Enkeltværelser koster 340 kroner. Dobbeltværelser koster 395 kr. 
Morgenmad og madpakke på soldaterhjemmet. Det koster ca. 60 kroner. 
Adgang til fitness og idrætshal, hvis der er behov. 
 
Bemærk: Klubben betaler startafgifter til DM-stafet og DM-lang. 
 
Tilmelding til overnatning/spisning: jakob@albahn.dk 
Frist: 22. august 
Skriv i emnefeltet: Overnatning Fredericia 
 
 
 
 

Klubtur til DM-hold 
Af Tur- og Holdudvalget 
 
Vi satser på, at vi kvalificerer os til divisionsfinalen for klubhold den 28. september 2014 i 
Mønsted. 
 
Der bliver træningsløb om lørdagen og divisionsfinale om søndagen. 
 
Vi bor på Flyvestation Karup, og der er morgenmad/madpakkesmøring på soldaterhjemmet. 
 
Bemærk: Klubben betaler overnatning, mad på kasernen/soldaterhjemmet, startafgifter ved 
træningsløbet om lørdagen og startafgifter i DM-finalen. Medlemmerne skal selv betale 
transport og eventuel spisning ude i byen. 
 
Tilmelding til overnatning/spisning: jakob@albahn.dk 
Frist: 5. september 
Skriv i emnefeltet: Overnatning Karup 
 
 
 

 

 

Ny rabataftale, du får nu 20% rabat, når du siger, du er medlem af Tisvilde Hegn OK 
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Kredsungdomsmatchen 2014 
Af Maria Falck Weber 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

På den klassiske distance i Stenderup Nørreskov viste Nikoline storform ved at vinde D18.  Ni-
koline løb 6,5 km med 19 poster på 54.45, som var tæt på den forventede vindertid på 50 min. 
Men de mange bakker og dybe slugter har nok krævet lidt ekstra. 

Der var tæt opgør i klassen, hvor Josefine Lind fra Sydkreden var 26 sekunder efter Nikoline og 
Amanda var yderligere 10 sekunder efter på trediepladsen. Herefter var der ca. 3 minutter ned 
til nr. 4, Caroline Finderup fra Nordkredsen og så kom Iben ind på en flot 5. plads 4.18 efter Ni-
koline. 

I D16 blev Agnes en fin nr. 2 – 3 minutter efter Lise Termansen fra Syd-kredsen og 3½ min for-
an Camilla Larsen (ØST). Så god spredning i denne klasse. 

Morten Örnhagen fra SYD vandt H14 med næsten 4 min. Lasse var knap 6 min efter på 4. 
pladsen og fortæller i et lille privat interview, at han desværre ikke var fokuseret nok og derfor 
bommede ca. 6 minutter. Ærgerligt, men i orienteringsløb er det jo netop vigtigt at være fokuse-
ret, så man får fart og orientering til at gå op i en højere enhed. H14 var i øvrigt den største 
klasse ved KUM med 22 deltagere. 

I H18 imponerede Carl Emil ved at blive nr. 4. Det er en rigtig fin placering, som viser, at Carl 
Emil har både mod og talent til at give juniorlandsholdsløberne god konkurrence. De 8,13 km 
har nok voldt nogle problemer for flere af deltagerne i H18, da resultatet viser stor spredning, 
hvor Thomas Knudsen (SYD) vandt med 9 min og så var der yderligere 1½ min til 3. pladsen. 
Carl Emil var 13 min efter på 4. pladsen. 

I sidste øjeblik lykkedes det Bertram at komme med til KUM, og han viste, det var berettiget ved 
at blive en fin nr. 5 i H20. Bertram var 9.41 efter vinderen, Magnus Maag, men sølle 43 sekun-
der var han efter de to, der besatte 3. pladsen. 

THOK’s resultater ved KUM 

D12 Xenia, nr. 12 
D14 Celina, nr. 10 
D14 Agnes, nr. 2, Ida disk. 

Agnes nr. 2 
Amanda nr. 3 

 

Nikoline vinder KUM  

 

http://www.tisvildehegnok.dk/wp-content/uploads/2013/11/Nikoline.jpg
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D18, Nikoline 1, Amanda 3, Iben 4, Mathilde 10 
H14, Lasse nr. 4, Jakob 19 
H18, Carl Emil 4, Emil 6, Asger 10 
H20, Bertram nr. 5 
Alle resultater kan ses her.  

 

THOK havde 14 løbere med. Havde vi haft en THOK-løber mere med, havde en fjerdedel af he-
le ØST-kredsens løbere været fra THOK. Det er altså ret sejt!! 

 
Xenia var med til KUM for første gang. Her ses, at hun er 
meget koncentreret og fokuseret ved posten – helt rigtig 
THOK-stil  
 
Carl Emil tilhører i år 17-20 gruppen, som traditionen tro klæ-
der sig ud til stafetten. I år med sværd og kappe  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Til stafetten var Agnes på ØST’es førstehold, som blev nr. 3. Lasse var på ØST’es 2. hold, som 
blev nr. 4. På ØST’es 4. hold havde vi både Bertram, Ida og Amanda, hvis hold blev nr. 5. 
Emil løb på ØST’es 7. hold og løb en flot første-tur, hvor han kom ind som nr. 3 
 
Som (næsten) altid vandt ØST-kredsen KUM  
 
Her ses det samlede resultat: 
 

Nord – Øst 189 – 295 
 
Nord – Syd 221 – 253 
 
Syd – Øst 198 – 294 

 
Altså: Øst vinder over Syd, som vinder over Nord. 
 
Det forlyder, at KUM var fint arrangeret, og at der som altid blev hygget igennem hele weeken-
den – lige fra busturen derover, på stævnepladserne samt lørdag aften med god mad, fest, 
præmieoverrækkelse – og selvfølgelig en øl- og sodavandsstafet. En masse gode oplevelser ri-
gere, vendte vores u-løbere trætte hjem søndag aften. 
Lad os satse på, at vi næste år har lige så mange (eller flere) dygtige THOK-løbere med til  
KUM  
  

http://sydkredsen.dk/gammel/sydungdom/KUM_2014/Resultater-KUM-2014.htm
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Fem THOK-løbere udtaget til ungdomslandshold 
Af Thomas Jensen 
 
Midt i maj blev der afviklet testløb for juniorer og ungdomsløbere i Store Dyrehave ved Hillerød. 
Efterfølgende har junior-landstrænerne udtaget 12 løbere til junior-VM, 3 løbere til Ungdoms-
EM for 17-18 årige – og 8 løbere til Ungdoms-EM for 15-16 årige. 
 
Amanda til Junior-VM 
Tisvilde Hegn OK tog godt for sig af retterne. Amanda Falck Weber løb sig som ventet til en sik-
ker plads på junior-VM holdet. Junior-VM bliver afviklet i Bulgarien i juli måned. Der var store 
forhåbninger til at Emil Øbro, Nikoline Tillingsøe og Jonas Falck Weber kunne gøre det samme 
– men det blev desværre stolpe ud. 
 
Jonas Falck Weber lå lunt i svinget til det 6-mand store hold efter en 6. og en 3. plads på sprint 
og mellemdistancen. Men et ikke optimalt løb i den sidste konkurrence, langdistancen, gjorde 
desværre, at han endte lige uden for holdet. Da Jonas er over 18, var han ikke i spil til Ungdoms 
EM. 
 
Emil og Nikoline til Ungdoms EM for 17-18 årige 
Emil Øbro løb modsat Jonas ikke så godt på de to første løb – men gjorde det til gengæld rigtig 
flot med en 4. plads på langdistancen. Han endte dog som Jonas lige uden for holdet. Men da 
Emil blot er 18 år, kvitterede landsholdstræneren med en plads til Ungdoms-EM for 17-18 årige.  
Hos pigerne lå Nikoline Tillingsøe i tæt fight om den sidste plads til junior-VM. Men ligesom Emil 
rakte det lige præcis ikke til – og lige som Emil blev hun udtaget til Ungdoms EM for 17-18 årige 
i stedet for. 
 
Ida og Agnes til U 16 EM 
I klassen for piger op til 16 år satte Ida Øbro og Agnes Kracht Nørgaard sig to af de fire pladser 
i pigeklassen. Ida imponerede med en 1. plads på mellemdistancen – og en 3. og 5. plads på 
lang og sprint. Agnes viste også høj klasse med to andenpladser på henholdsvis lang og sprint. 
På mellemdistancen klippede hun desværre en forkert post og blev diskvalificeret – men hen-
des niveau på de to andre løb var mere end rigeligt til en plads på holdet. 
 
 
 

Juniorranglisterne 
Af Svend Mortensen 
 
THOK’s 17 – 20 årige løbere er flot placeret på juniorranglisterne, Løberen League: 
 

H 17 – 20 D 17 – 20 

Nr. Navn Point Nr. Navn Point 

2 Emil Øbro 492 3 Amanda Falck Weber 496 

7 Jonas Falck Weber 444 7 Iben Valery 382 

10 Carl Emil Schøier Kovsted 346 8 Mathilde Nørgård Kracht 376 

11 Asger Skytte Kirkegaard 310 14 Nikoline Tillingsøe 334 

15 Bertram Kopp Stannum 212    

 
Der er løbet 8 afdelinger, hvoraf de 6 bedste resultater for hver løber er tællende. 
 
Bertram har kun 4 tællende resultater, og Nikoline har kun 5 tællende resultater. 
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Delt førsteplads i medaljestatistikken 
Af Svend Mortensen 
 
Efter forårets tre DM-stævner er stillingen i toppen af årets medaljestik således, idet guld tæller 
3 point, sølv 2 point og bronze 1 point: 
 

Nr. Klub Antal medaljer Antal  
point Guld Sølv Bronze 

1 FIF Hillerød 9 9 10 55 

1 Tisvilde Hegn OK 7 14 6 55 

3 Silkeborg OK 10 4 5 43 

4 OK Pan Århus 5 9 8 41 

5 OK Roskilde 8 5 3 37 

6 OK Øst Birkerød 7 3 6 33 

7 Horsens OK 6 2 6 28 

8 OK Snab vejle 6 2 2 24 

9 Søllerød OK 2 4 8 22 

 
THOK er på en delt førsteplads med 55 point. Sidste år på samme tid af sæsonen var vi på 
femtepladsen med 40 point, mens Silkeborg var nr. 1 med 55 point. 
 
I medaljestatistikken for hele 2013 sluttede THOK på førstepladsen med 106 point. Silkeborg 
kom på andenpladsen med 102 point, og Hillerød var treer med 99 point. 
 
THOK vandt også medaljestatistikken fem år i træk 2007 – 2011, mens vi i 2012 måtte nøjes 
med tredjepladsen. 
 
Her er link til den samlede oversigt, inkl. opdeling på de forskellige discipliner: 
http://www.tutzon.dk/Medaljeoversigt2014.pdf.  
Du kan se oversigterne fra og med 2006 ved at udskifte årstallet i linket. 
 
THOK’s medaljer i 2014 er fordelt således på discipliner: 
 

Disciplin Antal medaljer 

Guld Sølv Bronze 

DM-nat 4 5 2 

DM-sprint 2 3 2 

DM-ultralang 1 6 2 

 

 
 

 
Individuelt er Aase Neregaard klubbens top-
scorer, idet hun i D 70- har vundet 1 guld- og 
2 sølvmedaljer. 
 
Også Agnes Nørgård Kracht har vundet tre 
medaljer. De er fordelt med 2 sølv og 1 bron-
ze i D -16. 

 
  

http://www.tutzon.dk/Medaljeoversigt2014.pdf
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På andenpladsen i 1. division øst 
Af Svend Mortensen 
 

Vi er på andenpladsen i 1. division øst efter årets første runde, der blev afviklet den 6. april i 
Avnstrupdelen af Hvalsøskovene. Vi vandt stort over både OK Øst Birkerød og Søllerød OK og 
tabte knebent til FIF Hillerød. 
 
Af baneresultaterne ses, at vi sejrede i alle tre matcher i grupperne H2, H4, H7 og D7. 
 
Resultaterne blev således: 
 
 THOK -  Hillerød THOK -  Øst THOK -  Søllerød 
 
Gruppe H1 19 - 20 21 - 18 20 - 19 
Gruppe H2 11 - 10 12 - 9 15 - 6 
Gruppe H3 12 - 11 11 - 12 10 - 14 
Gruppe H4 7 - 3 7 - 3 7 - 3 
Gruppe H5 5 - 5 7 - 3 4 - 6 
Gruppe H6 6 - 6 6 - 6 6 - 4 
Gruppe H7 6 - 3 6 - 3 5 - 4 
Gruppe H8 2 - 6 2 - 0 2 - 6 
Gruppe D1 11 - 13 18 - 6 18 - 6 
Gruppe D2 9 - 12 11 - 9 11 - 10 
Gruppe D3 12 - 12 9 - 15 18 - 6 
Gruppe D4 5 - 5 3 - 7 3 - 7 
Gruppe D5 5 - 5 5 - 4 6 - 3 
Gruppe D6 4 - 8 6 - 4 6 - 0 
Gruppe D7 6 - 3 6 - 0 6 - 3 
Gruppe D8 3 - 6 7 - 0 6 - 3 
Gruppe 9   3 - 3   3 - 3   3 - 3 
 
I alt 126 - 131 140 - 102 146 - 103 
 
Hillerød besejrede Øst med 149-102 og Søllerød med 150-106. Søllerød vandt hårfint over Øst 
med 121-120. 
 
For Tisvilde Hegn OK deltog 62 løbere, deraf 18 ungdomsløbere. De tre andre klubber havde 
sammenlagt 232 løbere med i skoven. 
 
Vores ungdomslandsholdsløbere markerede sig flot på elitebanerne: Hos herrerne blev Emil 
Øbro nr. 4, og hos damerne sluttede Amanda Falck Weber, Iben Valery og Nikoline Tillingsøe 
som nr. 2, 4 og 5. 
 
Klubbens øvrige løbere hentede seks førstepladser og syv andenpladser. Førstepladserne blev 
vundet af Jesper David Jensen, Leif E. Larsen, Lasse Falck Weber, Rune Gundersen, Lena 
Wraa og Ea Bregensøe. Andenpladserne blev løbet i hus af Jens Jørgen Hansen, Keld John-
sen, Sven Bjerre, Finn Bregensøe, Aase Neregaard, Celina Bregensøe og Birte Lohse. 
 
Der var mange andre fine præstationer, som bidrog til matchresultaterne. 
 
Der var debut på klubholdet til to løbere. Det var Ida Nagel og Emil Nagel. Velkommen på hol-
det. 



Tisvilde Hegn OK                                   HegnsNyt nr. 3/2014, juni 2014  
 

 
14 

 
Da løberne kom i mål bød Birgitte Wraa på boller og varm suppe. Det var lækkert på den råkol-
de forårsdag. Endvidere var der frisk frugt. 
 
Senere var der overrækkelse af de to vandrepræmier for særlig indsats i dagens klubmatch. 
Ungdomsbamsen gik til Frederikke Gundersen, og voksenpokalen gik til Amanda Falck Weber.  
 

  
 

Frederikke og Amanda med henholdsvis bamse og pokal 
 
For at skabe mere holdånd omkring divisionsmatcherne blev der som noget nyt trukket lod om 
to præmier blandt de tilstedeværende THOK’ere: Et gavebevis til et stykke klubtøj (bluse eller 
bukser) til en ungdomsløber og en flaske Amarone-rødvin til en voksen løber. Gavebeviset blev 
vundet af Frederikke Gundersen, og rødvinen blev vundet af Rune Gundersen. Så familien 
Gundersen blev alt i alt godt begavet. 
 

 
 

Rune med vinpræmie 
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Vores løbere opnåede følgende placeringer (for hver af de pointscorende løbere er nævnt det 
samlede antal point i de tre matcher): 

 
Gruppe H1 8,6 km svær, 22 poster, 25 deltagere 
 4. Emil Øbro H -20 52.14 25 P 
 7. Thomas Jensen H 35- 54.16 16 P 
 10. Rasmus Nielsen H 35- 56.20 11 P 
 12. Jonas Falck Weber H -20 57.18 8 P 
 14. Bertram Kopp Stannum H -20 1.00.18 
 
Gruppe H2 6,4 km svær, 16 poster, 23 deltagere 

1. Jesper David Jensen H 40- 37.53 18 P 
 4. Tim Falck Weber H 45- 41.24 13 P 
 9. Jakob Landsperg H 40- 44.55 7 P 
 10. Rolf Valery H 45- 46.05 
 16. Jakob Albahn H 45- 50.56 
 
Gruppe H3 5,7 km svær, 15 poster, 34 deltagere 
 2. Jens Jørgen Hansen H 50- 44.25 17 P 
 7. Henrik Albahn H 50- 46.01 10 P 
 9. Henrik Nielsen H 50- 48.20 6 P 
 10. Poul Henning Poulsen H 50- 51.36 
 26. Ole D. Jensen H 55- 1.06.11 
 
Gruppe H4 4,3 km svær, 12 poster, 24 deltagere 
 1. Leif E. Larsen H 60- 31.02 12 P 
 2. Keld Johnsen H 60- 32.10 9 P 
 8. Klaus Olsen H 65- 42.33 
 9. Peter Wraa H 60- 45.24 
 18. Niels Landsperg H 65- 52.44 
 
Gruppe H5 3,8 km blå svær, 9 poster, 14 deltagere 
 2. Sven Bjerre H 70- 41.17 11 P 
 7. Egon Neregaard H 70- 45.13 5 P 
 8. Kurt Valery H 70- 45.18 
 10. Dan Haagerup H 70- 57.23 
 11. Dolfi Rotovnik H 70- 59.23 
 
Gruppe H6 4,7 km mellemsvær, 12 poster, 9 deltagere 
 1. Lasse Falck Weber H -14 35.28 18 P 
 
Gruppe H7 4,7 km mellemsvær, 12 poster, 23 deltagere 
 1. Rune Gundersen H 35-B 35.34 6 P 
 2. Finn Bregensøe H 35-B 37.22 6 P 
 4. Dennis Øbro H 35-B 44.41 5 P 
 12. Benjamin Stockmann H 21-B 55.20 
 
Gruppe H8 3,8 km let, 12 poster, 8 deltagere 
 3. Svend Mortensen H 21-C 28.47 6 P 
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Gruppe D1 6,4 km svær, 16 poster, 19 deltagere 
 2. Amanda Falck Weber D -20 45.05 22 P 
 4. Iben Valery D -20 48.43 15 P 
 5. Nikoline Tillingsøe D -20 49.17 10 P 
 9. Mathilde Nørgård Kracht D -20 52.33 
 
Gruppe D2 5,7 km svær, 15 poster, 15 deltagere 
 1. Lena Wraa D 45- 52.20 18 P 
 9. Susanne Grøn D 40- 1.08.02 9 P 
 13. Susanne Rhodstrand D 45- 1.20.38 4 P 
 14. Jannie Nielsen D 45- 1.25.21 
 
Gruppe D3 4,3 km svær, 12 poster, 21 deltagere 
 4. Agnes Nørgård Kracht D -16 35.39 19 P 
 5. Bente Madsen Johnsen D 55- 37.08 12 P 
 8. Ida Øbro D -16 39.42 8 P 
 15. Birgitte Wraa D 50- 1.07.02 
 
Gruppe D4 3,8 km svær, 9 poster, 10 deltagere 
 6. Inger Kirkegaard D 65- 56.10 7 P 
 8. Birgit Olsen D 60- 1.04.55 4 P 
 9. Inger Landsperg D 65- 1.05.16  
 
Gruppe D5 3,1 km blå svær, 11 poster, 6 deltagere 
 2. Aase Neregaard D 70- 47.03 11 P 
 6. Anne Grete Swainson D 70- 2.02.04 5 P 
 
Gruppe D6 4,0 km mellemsvær, 11 poster, 5 deltagere 
 2. Celina Bregensøe D -14 37.08 16 P 
 
Gruppe D7 4,0 km mellemsvær, 11 poster, 14 deltagere 

1. Ea Bregensøe D 35-B 40.34 6 P 
2. Birte Lohse D 35-B 42.18 6 P 

 3. Charlotte Nielsen D 21-B 46.55 6 P 
 8. Marie Kopp D 35-B 53.48 
 9. Lene Øbro D 35-B 54.57 
 
Gruppe D8 3,8 km let, 12 poster, 13 deltagere 
 4. Xenia Bregensøe D -12 33.47 10 P 
 5. Renata Amorim D 21-C 34.35 2 P 
 8. Frederikke Gundersen D -12 39.47 4 P 
 
Gruppe 9 3,2 km begynder, 17 poster, 31 deltagere 
 3. Albert Nørgård Landsperg H -10 23.10 3 P 
 8. Tobias Olloz H -10 28.50 3 P 
 9. Ida Nagel D -10 29.39 3 P 
 16. Dagmar Kopp Stannum D -10 34.23 
 22. Emil Nagel H -10 36.01 
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Med to sejre scorede vi 4 matchpoint i denne runde af danmarksturneringen. Stillingen i 1. divi-
sion øst 2014 er således: 
 
 Løbspoint Matchpoint  
 1. FIF Hillerød 430 6 
 2. Tisvilde Hegn OK 412 4 
 3. Søllerød OK 330 2 
 4. OK Øst Birkerød 324 0 
 
De fire klubber mødes igen den 17. august i Broby Vesterskov ved Sorø. Hvis vi den dag igen 
besejrer Øst og Søllerød og samtidig vinder med mindst 6 point Hillerød, genvinder vi sjæl-
landsmesterskabet. 
 
De to bedste klubber i årets 1. division øst kvalificerer sig til årets DM-finale for klubhold, der af-
vikles den 28. september i Mønsted Plantage ved Viborg. Her er modstanderne de to bedste 
klubber fra både 1. division nord og 1. division syd. 
 
De to dårligste klubber i årets 1. division øst skal løbe mod de to bedste klubber fra 2. division 
øst om de sidste to pladser i 1. division øst 2015. Den match foregår den 5. oktober i en endnu 
ikke fastsat skov ved Helsingør. 
 
 
 
 
 
 
 

Månedens bane: Tiomila, 9. tur, 15,6 km, 37 poster 
Af Carsten Jørgensen 
 
Tio-mila og Jukola er de to store legendariske stafetter, hvor klubhold kæmper om hæder og 
ære, om at banke naboklubben/arvefjenden eller bare for at komme ud i nær kontakt med 
naturen og tage kampen op mod banelæggerens udfordringer. 
 
Så oprandt aftenen, natten, dagen, hvor Tio-mila stod for døren og hvis man skulle igennem 
døren, måtte man tage sin tørn for at føre stafetten videre.  Jeg havde været heldig at få en tur 
på CopenhagenO’s unge fremadstormende 1. hold, hvor jeg og Tim to-hændigt stod for at 
trække gennemsnits alderen op over de 20 år (det passer ikke helt, men det lyder godt/ der var 
måske et par stykker til over 20 år). I hvert tilfælde var det et ungt hold med et par dinosaurer 
tilsat. 
 
Der var blevet tanket godt op med Gourmetmad a la Søren og Benny, der gav den fuld gas på 
det kulinariske område og forkælede de op mod 50 løbere fra CopenhagenO. Dette var en af de 
fede historier, som heller ikke blev overset af Tio TV, der sendte direkte fra kokketeltet klokken 
meget sent om natten. Og genudsendte klippet senere for de uheldige få, som var gået glip af 
denne Tio TV lækker bidsken. 
 
Først var der den spændende ungdomsstafet og senere den mindst lige så spændende 
damestafet (hvor OK Pan vandt som den første danske klub nogensinde og CphO også gjorde 
god figur – hu ha det var sejt). Og så skulle der også lige følges med i starten af herrestafetten, 
inden det blev tid til en lille lur som opladning til at jeg skulle ud og give gas / være skarp 
klokken rimelig tidligt om morgenen med meget tæt på frost i skægget. 

Oktober nr. 4/08 

LadoniaMoun-

tainTrophy 

Nyt fra forman-
den 

En verdensmester i 

klubben 

Lille dreng Store resulta-
ter 

JFM 

Måned /nr 
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Målsætningen var blevet stykket sammen til et snigangreb på en top 100 placering. Det var gået 
stabilt og efter planen (med nogle ture lidt bedre og nogle ikke helt lige så gode som planlagt – 
men generelt positivt og efter planen), så jeg blev sendt til skoven som nr 102 og sagen var klar, 
der skulle arbejdes for at komme hjem inden for vores målsætning og sende vores sidste tur i 
skoven med gode chancer for at holde målsætningen. 
 
Nogle uger forinden havde vi været på træningslejr i Eksjø og trænet i nabo terrænerne og for 
et par år siden var der 5-dagers i selv samme terræn, så jeg vidste nogenlunde, hvad der stod 
på menuen. Lidt høje knæløftninger i lyngen, lidt tunge sko i moserne, lidt fuld galop udad 
grusveje og en god bakke til at starte og slutte af på. 
 
Formen havde været lidt for nedadgående efter en forkølelse samt lettere runde fødder grundet 
ømhed i achillessene-hæftet på hælene. Men når det går løs er det bare at give hvad man har 
og prøve at ramme det optimale niveau mellem hurtighed, ømhed, træthed og finde-poster-
koncentration. 
 
Så jeg prustede af sted ud af motocross stien og da jeg kom til stiknækket, smuttede jeg på 
kompasset over og ned i slugten. Det var en rimelig let start, men nu kom bakken for alvor og 
jeg sigtede mod sadlen, så jeg slap med mindst mulig stigning, som jeg også ramte og så var 
det bare at følge det rette spor ned til posten. Så var den værste bakke overstået, i hvert 
tilfælde indtil afslutningen på banen. 
 
Men hvor var de andre 9. tur løbere blevet af, jeg havde set løbere, men ingen af dem lignede 
den typiske 9. turs løber (let foroverbøjet løbestil, for meget skæg, for lidt hår og stive ben). Nå - 
jeg kunne enten vente på at der kom nogen eller prøve at komme derudad helt selv. Da det var 
lidt fodkoldt at stå og vente, så det var bare at komme af sted videre. 
På vej til 4.eren begynder jeg at blive lidt træt ude i mosen og op ad bakken, så kursen fra 
stiknækket bliver ikke så god og jeg lander næsten tilbage på stien, før jeg får ændret retning og 
får 4'eren okay. Det næste spændende stræk er til 7 'eren, her vælger jeg en højre bue med et 
godt indløb til posten via udløberen til højre for posten. Jeg er ikke lige så smidig i min 
orientering, og må tage et par hurtige stop undervejs for at sikre mig at tingene er som de skal 
være. Så på vej mod 8'eren lykkedes det mig ikke at holde kursen ordentlig og jeg lander ved 
en post med forkert nummer, læser mig rimelig hurtigt ind og smutter over til egen post. Nu var 
jeg lidt stresset, men så er der sti vejvalg til 9'eren og jeg falder lidt til ro igen da jeg indfanger 
den uden problemer. 
 
Til 11'eren vælger jeg at løbe højre vejvalget, men desværre snyder et væltet træ mig lidt til 
højre op ad den sidste bakke og får mig over i et andet slugt system, end det planlagte – 
pludselig er der en bevoksnings grænse lige foran mig – nå så må der korrigeres og videre op til 
venstre og fange den snigerpost. Det lyser langt væk at jeg er ved at være træt og at jeg bruger 
mere energi på at holde mig løbende end på at holde mig orienterende. Nå, men der er ikke så 
langt tilbage og jeg troede at jeg havde set en potentiel 9. turs løber der i den skumle skov, så 
det er bare ud over stepperne. 
 
Det næste lang stræk er til 13'eren, hvor jeg vælger stiindløbet til posten og ellers en slags lige 
på dertil. Det fungerer fint og posten er lige i lommen. Til 14 er der helt sikkert nogen lige foran, 
og ude på vejen mod 15 er der to løbere lige foran mig. De tager den lige på gennem det 
grønne på vej mod posten, hvor jeg havde tænkt at tage den lille sti til venstre lidt op bakken, 
inden jeg ville spidde posten. Men jeg hang med gutterne ind i det grønne, hvor de pludselig 
står stille. Jeg forsætter lidt og læser mig ind på en høj, og drøner over til posten. Så nu er vi tre 
og jeg er forrest, så jeg tager hurtigt sti vejvalget på den næste til 16'eren. 
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De næste poster går fint, og vi er to tilbage i min klynge. En stor finne og lille mig. Finnen er 
faktisk så stor at han aldrig løber udenom, selv hvis der er et træ i vejen. Så der dufter lidt af 
splintret træ, når han er i nærheden (og selvfølgelig af sauna og kniv). Til 20'eren går det galt da 
jeg rammer stien tror jeg vi er lidt til højre for stregen, mens vi i virkeligheden er lidt til venstre 
for stregen. Tror vi skal have en udløber og ser en post på udløberen – men den er helt gal og 
der bliver korrigeret igen igen igen. Nu skal jeg skærpe mig. 
 
Med undtagen af en lille krog på 22'eren går det rimelig smidigt med orienteringen på de næste 
poster, selvom stængerne nu er rigtig møre. Til 25'eren snupper jeg et lille hugningssystem ned 
mod højspændingsledningen – tager den rimelig lige på. Træ-Splintrer-Finnen tager vejen til 
knækket og så lige ind til posten derfra. Vi er på posten samtidig. Finnen tager højre buen til 
28'eren mens jeg så tager venstrebuen. Nu er det ved at være tid til at slippe af med den store 
finne (der er vist kun blevet set en større finne på en hvalfisk syd for Nordpolen). Men igen var 
vi samtidig på posten. Nå så er det bare lige på et stykke tid i den fine fine skov – indtil mod 
31'eren, hvor jeg kommer lidt meget mod venstre (vest) og må snige mig lidt tilbage mod 
stregen. Finnen tøver lidt nær posten og jeg løber forbi ham ind til den. 
 
32'eren ser lidt sniger-agtig ud, så jeg prøver at tage den sikkert rundt på kanten og ind på stien 
derfra ned til den. Finnen tøver igen, og jeg får lidt luft til ham, samtidig med at vi fanger et par 
9. turs folk. Så er det bare over på den anden side af bjerget. Posten er længere nede end jeg 
troede, men jeg får den okay. Hen mod næstsidsteposten er der rigtig mange pinde på jorden 
på den linie jeg vælger, og finnen kommer buldrende bagfra. Jeg er stadig nogenlunde foran 
ved sidste posten, men vi kæmper af sted mod målet og 103 kg finne overhaler mig i spurten. 
Ikke lige hvad jeg havde håbet på. Men det var fedt at have en at kæmpe med. Holdets 
placering var 92 efter min tur, og Søren Skaarup snuppede yderligere nogle placeringen og vi 
endte som 88'er (de samme som navnet på en legendarisk svensk is, som jeg spiste på vejen 
hjem) – så det er nummeret som CopenhagenO kommer til at konkurrere i til næste år. 
 
Det var lidt for mange bom, samt noget for tunge ben, men det var en fed oplevelse at være 
med Copenhagen O på tur til Tio-mila. Tak til alle sammen. Familien Adams/Jørgensen nød 
jeres fortræffelige selskab. 
 
 
 
 
 

Bag Skærmen: Søren Stannum som kok ved Tiomila 2014 
Af Lene Øbro 
 
 
 

B                                               
 
 
 

 

 

 

 

 

 

Bag skærmen 
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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 Vejby hos Søren Stannum for at høre om hans funktion som 
kok ved Tiomila. Hvad laver han, og hvordan forbereder han sig? 
 
 
I år var det 3. gang i træk, Benny og jeg stod for maden til Tiomila, og denne gang var der 50 
løbere med. Vi mødtes nogle gange for at lægge planer og regne ud, hvor meget mad, der skul- 
le laves, og 3 dage før afgang til Sverige mødtes vi i klubhuset i Tisvilde. Benny havde købt ind 
til kylling i karry, og jeg havde købt ind til 2 forskellige tomatsupper og chili con carne. Det stod 
vi så og lavede mad i 8 timer, cirka 120 portioner af 4 forskellige retter, som vi kom i fryseposer 
og frøs ned hjemme i dybfryseren hos os. Dagen før købte vi de sidste ting ind og pakkede trai- 
ler og bil, og så kørte vi af sted. 

Vi havde stort set alt med hjemmefra. Benny havde købt 200 store boller hos en bager, som 
både skulle bruges til morgenmad lørdag og søndag og til sandwich lørdag. Vi havde anskaffet 
nogle store flamingokasser, hvor vi brugte alle de frosne madretter som køleelementer for at 
holde kød og mælkeprodukter koldt. Vi havde ikke noget køleskab med. Til gengæld havde vi 
en grill og nogle blus med. Og 15 kg kød, 20 kg grøntsager, 30 kg frugt, 5 kg ris, 5 kg pasta, 5 
kg nudler og diverse andet. 

Vi kørte direkte op til stævnepladsen ved Eksjö, hvor vi satte traileren og lod alt det være, som 
vi ikke skulle bruge her og nu, og så tog vi det, vi skulle bruge til aftensmad fredag aften og 
morgenmad lørdag morgen med hen til den kaserne, hvor vi skulle sove fra fredag til lørdag. 

På kasernen fandt vi vores sovesal i en stor idrætshal sammen med ca. 100 andre svenske lø- 
bere. Lige ude foran hallen stillede vi vores køkken op, som bestod af to store gasblus og en 
masse fade og skåle og gryder og pander. Vi kunne kun finde ét bord på hele kasernen, og det 
stillede vi op. Så gik vi i gang med aftensmaden. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Søren ved aftensmaden på kasernen i Eksjö 
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Men før vi tog maden frem, kom alle CopenhagenO-løberne også hen til kasernen. De havde 
sat de store partytelte op ude på stævnepladsen, og nu stillede de deres ting inde i hallen og 
skulle ud for at løbe en træningstur. Flere af dem gik forbi os og undrede sig over, at vi slet ikke 
var gået i gang med at tilberede maden endnu, da det allerede var aften, men vi jo skulle bare 
koge ris, varme den allerede tilberedte kyllingeret og tomatsuppe op, og lave salat. Det fortalte 
vi dog ikke, for vi ville hellere lade, som om vi tryllede lidt. Da løberne kom tilbage ca. 2 timer ef- 
ter, stod vi klar med retterne. Der var en del undren over, at vi kunne nå det, og vi sagde stadig 
ikke noget om, at vi havde retterne med hjemmefra. 

Da opvasken skulle klares, var der ingen steder at vaske de store ting op, kun en lille håndvask 
til de kæmpe gryder, og det gik slet ikke, så jeg vaskede op inde i bruserummet. Det var blandt 
andet en gryde med en del rester af ris, der var brændt på, og der lå et tykt lag ris inde i bruse- 
området, da jeg var færdig. Jeg gik ud og glemte det lidt, og da jeg kom tilbage for at fjerne ri- 
sene, stod der allerede en del svenskere inde under bruserne. De har nok undret sig over, at 
der lå ris på gulvet. Jeg fik fjernet risene til sidst. 

Alt blev spist rub og stub fredag aften af de sultne løbere. Samme aften pakkede vi hele køkke- 
net sammen og smed det ind i bilen og lagde os til at sove ude i herrernes omklædningsrum, for 
vi orkede ikke at ligge i en gymnastiksal med 100 løbere, der lå og snorkede. Fredag aften var 
der i øvrigt briefing, hvor vi blandt andet bad juniorløberne om at sørge for, at skraldespandene 
blev tømt, og at vanddunkene var fyldte ude på stævnepladsen, for der er 100 meter hen til 
vandposter og containerne. Det vidste vi, at vi ikke havde tid til. Sidste år brugte vi meget tid på 
det. Det er også smart, at vi ikke stikker vores hænder for meget i affaldet af hensyn til bakteri- 
er. 

Vi stod op næste morgen kl. 6 og fandt heldigvis en stikkontakt til kaffemaskinen. En lillebitte 
én, Benny havde med fra Farum, som ikke bruger så meget strøm, og kan lave en halv termo- 
kande ad gangen. Vi smed morgenbuffeten op på bordet ude i gården. Den bestod af de gode 
boller og ost og tre slags pølse og honning og nutella og cornflakes og havregryn og mysli og 
juice, yoghurt (meget populært!) og frugt og kaffe og te. Morgenmaden var klar klokken 7. 

Vi havde aftalt, at de fire sidste løbere, der skulle løbe senere end de andre, pakkede morgen- 
buffeten sammen og tog tingene med ud på stævnepladsen. Sidste år blev vi nemlig for længe 
ved morgenbuffeten og servicerede folk, så vi kom for sent ud til stævnepladsen. Det betød, at 
der først var frokost kl. 13-13.30, og det var lidt kaotisk, men nu vidste vi, hvad vi skulle gøre for 
at undgå kaos, og for at frokosten kunne være klar kl. 12. På vej ud til stævnepladsen købte vi 
lige de sidste ting i Ica. 

De to sidste gange havde vi stået inde i selve spiseteltet og lavet mad, men da der var ekstra 
mange deltagere i år, havde vi taget vores egen pavillon med, hvor vi satte tre borde på hver 
side, og på den sidste side havde vi vores gasblus. 

Vi begyndte med det samme at smøre sandwich. Den dag røg der alt i alt 140 kæmpeboller til 
morgenmad og frokost. Jeg tændte grillen, og vi smed nogle stege i, som skulle langtidsstege til 
middagen, og så lavede vi desuden pastasalat til frokost. Vi havde hjemmelavet pesto med, 
som vi havde lavet i klubhuset i Tisvilde. Der var forskellige pastasalater hele dagen. Konceptet 
var, at der fra kl. 12 konstant skulle være mad på buffeten, lige til næste morgen. Folk sover på 
forskellige tidspunkter, skal løbe på forskellige tidspunkter, og derfor er det nemmest, at der ba- 
re er mad hele tiden. Kl. 12 startede frokostbuffeten altså, og kl. 17 var der varm mad. Og så 
var der ellers varm mad resten af aftenen og natten. 

Der var en, der havde taget nogle store papkaffekrus med, og vi fandt ud af, at løberne godt 
kunne lide at fylde dem med en varm suppe eller gryderet og stå og lune hænderne omkring 
kruset. Vejret var i øvrigt perfekt, men om natten til søndagen var det 0 grader, og også derfor 
var den varme mad populær (der var is på bilruderne lørdag morgen). 
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Det første år havde vi lavet et stort smør-selv bord, hvor folk selv stod og lavede deres frokost, 
men det blev meget hurtigt rodet, og der blev brugt ekstreme mængder af engangsbestik til at 
smøre madder med, så sidste år valgte vi at, det kun skulle være os, der lavede alt, men man 
kunne selvfølgelig komme og spørge om noget, man gerne vil have i sin sandwich. Vi lavede 
sandwich med tunsalat og ost og pølse og rullepølse, og løberne var glade for ikke selv at skul- 
le stå og ordne det. 

Opvask er altid et problem. Vi har selv store fade og gryder til maden, men der er engangsser- 
vice til løberne, når de spiser. I år havde vi taget en stor støbejernsgryde med, som vi kunne 
sætte over blusset og bruge som opvaskebalje. Vi skyllede af i en spand og så op i gryden, hvor 
der var opvaskemiddel i. Den havde vi kørende hele tiden. Sidste år var det et kaos, hvor vi 
havde nogle små hvide opvaskebaljer med, der kom til at se meget nussede ud. Fordi vi lavede 
mad over åben ild, blev tingene nemlig meget nemt sorte. Hænderne blev også sorte, men vi 
havde en dunk sprit med i år, så vi kunne desinficere hænderne hele tiden. Det var nyt. 

Klokken 17 havde Benny lavet 4 kæmpefade med forskellige salater, og jeg havde lavet cole- 
slaw og pastasalat og broccolisalat, og der var stege og chili con carne og chili sin carne. Vi 
kom lidt for sent i gang med at varme den frosne chili op, så der var vi lidt bagefter. Vi kom til at 
bruge den samme gryde til at varme det op i i flere omgange, og i alt for lang tid, så den brænd- 
te på i bunden, og maden måtte kasseres. Når man varmer noget op, skal gryden vaskes helt af 
bagefter, har vi lært! 

Vi havde hængt pølser op under taget i teltet og anrettet et fad med grøntsager, så det så lidt 
hyggeligt ud, fordi vores køkken stod lige ud til en vej, hvor der kom mange løbere forbi. Der var 
mange, der tog billeder af os. Klokken 22 lørdag aften havde vi surprise. Vi havde købt 10 liter 
is samme morgen, som vi havde haft på køl. Vi havde en masse bananer, og vi havde ristet 
mandler og nødder i sirup og honning i løbet af dagen, og så serverede vi bananasplit, hvor vi 
også havde flødeskum på dåse og dryssede med nødder. Det kørte en times tid og var en suc- 
ces. Da alle havde fået bananasplit, og vi stod og drak en sidste øl omkring midnat, kom der et 
svensk tv-hold forbi, og uden nogen intro tændte de bare kameraet og begyndte at filme og 
spørge os om forskellige ting, og vi lavede en bananasplit til intervieweren. Der var ikke så 
mange af vores løbere, der så, at vi blev filmet, men da det røg op på storskærmen en time se- 
nere, var der en del af CopenhagenO-løberne nede på pladsen, der vist fik sig en overraskelse. 

Kokkene havde taget deres eget sovetelt med, men vi havde glemt at sætte det op, og det skul- 
le så gøres klokken 2 om natten, og det kom op med lidt besvær. Familien Carsten Jørgensen 
lå og sov i telt ved siden af. Jeg håber ikke, de to trætte, fummelfingrede kokke forstyrrede dem 
for meget. Der er i øvrigt hele tiden højttalerstemmer på pladsen, dag og nat, lidt ligesom Mid- 
gårdsormen, bare gange 1000. Men til måltiderne hos os i CopenhagenO-teltet blev der spillet 
klassisk musik kl. 12 og 17 i nogle højttalere, Benny havde taget, med for at skabe en lidt rolig 
og dæmpet atmosfære. 

Benny lagde sig til at sove ved 2.30-tiden, da vi havde fået teltet op, og jeg ryddede det sidste 
op og gik ned og så langenatten og mødte nogle kvindelige CopenhagenO-løbere, der havde 
set os på storskærmen og virkede noget overraskede, og da jeg kom tilbage, varmede jeg to- 
matsuppe, fordi folk havde brug for noget varmt på det tidspunkt. Kl. 4.30 satte jeg morgenbuf- 
feten op, og så gik jeg i seng efter at have været i gang i 24 timer. Benny stod op lidt efter og 
tog over og fortsatte med at lave kaffe og servicere folk og rydde op. 

Inden vi gik i seng, ryddede vi i øvrigt hele køkkenet op, for det glemte vi sidste år. Det er ikke 
så sjovt at stå op efter 3 timers søvn og skulle begynde at vaske gryder og pander og fade og 
skåle op. 

Søndag morgen pakkede vi det hele sammen. Når alt er pakket væk efter Tiomila, står der altid 
et bord tilbage med morgenmad på. Det er det absolut sidste, der bliver ryddet op. 
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Det mest krævende ved at være kok til Tiomila er, at man skal lave mad til så mange under så 
primitive forhold og hele tiden skal løse praktiske problemer i forbindelse med opbevaring og til 
beredning. Det sjove er, at man er med til at gøre løberne glade og give dem en ekstra oplevel- 
se af at få god, hjemmelavet mad. Vi går efter de gode, friske råvarer og efter at tilberede al 
mad fra bunden. Det betyder, at vi køber alt kød og pålæg og pølser hos en god slagter hjem- 
mefra, og laver fx tunsalaten helt fra bunden. Intet er færdiglavet. Det endte med at blive om- 
kring 300 kr. pr. løber for mad på turen. Vi kunne godt have gjort det for 200 kr. pr person, men 
så ville det ikke have været lige så lækkert. Vi tror på, at det gør en forskel, at maden er 100 % i 
orden. Det er også sjovest at lave rigtig god mad, man selv kan stå inde for. 

 
 
 
 
 

Lasse Falck Weber klubmester i quiz 
Af Thomas Jensen 
 
Igennem 2013 har vi afviklet klubmesterskabet i quiz – hvor viden om klubben, eller måske ret-
tere evnen til at søge viden om klubben på nettet, lagde grunden inden finalen, der blev afviklet 
den 22. februar i år i forlængelse af Tenna Nørgaards foredrag om Veteran-VM 2013. 
 
Inden finalen lignede det et opgør mellem Tim Falck Weber og Jonas Falck Weber. Men efter 
en spændende finale, hvor man skulle svare uden nettet til hjælp, lykkedes det en tredje Falck 
Weber – nemlig Lasse, at overhale sine to familiemedlemmer indenom. 
 
En meget imponerende indsats af Lasse, der viste både stor viden omkring klubben – og en 
god evne til at gætte i den endelige finale, hvor spørgsmålene blev meget svære. 
 
Tillykke til Lasse. 
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Gode O-pskrifter fra Thokkekokken 
Af Lene Øbro 
 

Cookies med god samvittighed 

Udbytte ca. 25 stk. 
 
1 dl. Rapsolie 
150 gr. Farin 
1 æg 
100 gr. Grahamsmel 
50 gr. Havregryn 
1,5 tsk. Vaniljesukker 
0,5 tsk. Bagepulver 
50 gr. God mørk chokolade hakket 
 
 
Fremgangsmåde: 
 
Rør farin og olie sammen. Tilsæt æg og rør godt. Tilsæt de øvrige ingredienser på nær choko- 
laden som røres i til sidst. 
 
Sættes på bageplade med papir, husk stor afstand, da kagerne flyder. 
 
Bages ved 175 gr. 12-15 min. HUSK de er stærkt vanedannende  
 
 
 
 

 
 
  



Tisvilde Hegn OK                                   HegnsNyt nr. 3/2014, juni 2014  
 

 
25 

HegnsNyt-Stafetten: Fra spildt talent til Løberminister 
 
Navn: Jakob Albahn 
 
Alder: 48 
 
Hvornår jeg begyndte at løbe O-løb og hvorfor 
Jeg begyndte at løbe o-løb i Lillerød i 1978. Henrik, min storebror, hev mig med, da han og et 
par andre storebrødre mente, at deres småbrødre skulle stille hold til DM-stafet i H11-12. Jeg 
tror, at DM-stafet var i august og vi begyndte så i juli med intensiv træning. To af os havde aldrig 
prøvet o-løb før, men nu kunne vi bruge vores sommerferie i Tokkekøb Hegn, Ravnsholt og 
Store Dyrehave for at blive klar. Vi blev placeret som 13 ud af 28 hold og vores ene 
holdkammerat var endda kun H10-løber. Jo, vi var ret stolte. 
 
Min karriere som o-løber varede i første gang omkring otte år til ca. 1986, indtil vi blev seniorer. 
Den begyndte igen i 2012 
 
Jeg har også dyrket 
Løb, atletik, fodbold, badminton, bordtennis, roning, sejlads, golf, ølstafet, skiløb. 
 
De O-klubber jeg har været medlem af 
Lillerød (nu Allerød), Odense Orienteringsklub, Ballerup. 
 
De værste skader jeg har haft grundet O-løb 
Som ungdomsløber havde jeg betændelse i akillessenen, betændelse i skinneben, hælspore, 
dårlig mave efter stort set hver eneste vintertræning (hjalp mærkeligt nok, da jeg begyndte at 
tage mavebøjninger) plus det løse. 
 
Det lyder måske af lidt, men jeg var generelt ikke plaget så meget af skader. 
 
De knapt så mindeværdige resultater 
Man har vel en tendens til at glemme de dårlige resultater, men jeg kan da lige nævne et par af 
de oplevelser, jeg bandede over dengang. En eller anden udgave af Klitløbet i start-80'erne var 
det vist. Vi startede ud i mørke og kortet var en fotokopi af noget fra attenhundredehvidkål. Til 
gengæld lå der så en halv meter stinkende mosevand over en stor del af den plantage, vi løb i. 
Ydermere havde man jo ikke altid råd til det fine udstyr, så mine sko var af mærket ”Kompas-
rosen”. Selv om det var luksusmodellen, hvor der vist var fire millimeter papsål i stedet for 
halvanden, og prisen var hele 50 kroner, så var mosevand og kompasrosesko ikke en god 
kombination, og jeg fik en skade af at løbe rundt nærmest på siden af skoen. Tror bestemt jeg 
udgik efter nogle lange nat- og morgentimer, men er engentlig ret ligeglad. Pandelamperne 
dengang lyste vel i øvrigt en hundredel af det de gør i dag. Derudover husker jeg mest dårlige 
o-oplevelser, som noget med pisseregnvejr og iskoldt badevand. Der var næsten altid bad på 
skolerne rundt omkring dengang. Og der var altid koldt vand, når det havde været møgvejr og 
kolde, våde moser. 
 
Jeg har vist to sidstepladser til DM. Den ene gang i Munkebjerg, så der har jeg en revanche til 
DM-lang i år. Og nu vi er ved bakkerne, så må jeg vist lige nævne Gudenådysten på Sletten for 
to år siden. Med den kupering, der er i den skov, så er det ikke dér, man i højt majsolskin skal 
lave 90 graders bom og løbe ud af kortet i starten af banen for ligesom at være varmet op. Man 
kan godt brænde på i den skov, når man når ud over de to timer - jeg var groggy! 
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Mine bedste og mest mindeværdige resultater 
Jeg var på det vindende DM-stafethold i H13-14 og to år efter løb jeg sejren hjem i H15-16. Men 
det var som i 1984, jeg havde min suverænt bedste sæson. Jeg vandt påskeløbene i H17-18 
med sidste etape i Pamhule. Havde et slemt hold i ryggen før start og blev hentet, men jeg holdt 
hovedet koldt og stak fra til sidst. Vi var pænt stolte i familien Albahn, for Henrik vandt H21. Men 
en større sejr var det nok, da jeg kort tid efter vandt et internationalt løb i Tversted Plantage i 
H17-20E. Jeg var kun lige blevet 18 og vandt med fire minutter foran en nordmand, der vistnok 
senere blev verdensmester. Jeg vandt også b-løb i Vrøgum, tror det var med seks minutter, og 
jeg bommede i hvert fald ti – måske var det omvendt, det var i hvert fald vildt og sjovt – og det 
var på min fødselsdag. Det o-tekniske fungerede sgu det forår, og jeg var i god form. Var også 
med i Skåne-Danmark-landskampen det forår. Ja, det var dengang, at en landskamp mod 
Sverige vist ikke var noget Danmark var selvskrevet til. 
 
I 1985 flyttede jeg tilbage til Sjælland efter fem år på Fyn, og selv om jeg flyttede til Nybrogård-
kollegiet, hvor der boede rigtigt mange o-løbere dengang, så blev de næste par år ikke nær så 
skarpe. Som 20-årig blev jeg soldat, og så vidt jeg husker har jeg vist ikke stillet op i senior-
klassen i civile o-løb. Jeg løb lidt i militær-regi dengang. Jeg har i mange år løbet jævnligt og 
trænet halvseriøst i perioder. Men på en eller anden måde var jeg vist bare blevet mæt af o-løb, 
efter at jeg brugte stort set al min tid på det i alle teenageårene. Men det var måske nok lidt 
dumt at spilde et måske spirende talent, når det begyndte at folde sig ud. 
 
Nu også med vom og grå hår 
Det kan i hvert fald undre mig den dag i dag, for jeg har jo været rimelig bidt af en sur o-sok lige 
siden jeg gjorde comeback i sporten i 2012 til Nordjysk to-dages. Det passede med, at der var 
familietur i sommerhuset, som ligger lige ved Tversted plantage, og da førstedagen var i Tolne 
var jeg jo næsten nødt til at tage det løb med også - og det var godt nok noget af en surrea-
listisk oplevelse. Selvfølgelig havde jeg da mødt nogle af o-løbere efter jeg selv var stoppet i 
sporten, men pludselig løb jeg rundt i skov og bommede blandt væltede træer og mødte folk, 
jeg havde set i samme situation bare mere end 25 år tidligere. Det sjove var, at når jeg lige fik 
hilst på et par stykker, der bortset fra lidt ændret hårfarve, og hårpragt hos nogle, og måske et 
par smilerynker, så synes jeg, at alle lignede sig selv. Men at jeg selv pludselig skulle løbe i 
H45... det var godt nok underligt. Men for dem, der kender H45-løberne i dag, så ved de, at 
konkurrencementaliteten er stort set den samme, som i gamle dage. Det samme gælder også 
alle skadeshistorierne og historierne om, at folk ALDRIG træner. Det er sgu imponerende, at 
folk der altid er skadet og aldrig træner er så gode. De må godt nok også være på skrappe 
diæter, for jeg synes da hurtigt, der kommer noget mave, hvis jeg ikke lige er så flittig med 
træningsturene. 
 
Noget, der så ikke er helt det samme er, at som ungdomsløber var der et hav af ture og 
sommerlejre, som nærmest var givet på forhånd. Nu er det jo meget op til én selv at komme ud 
at løbe og får de store oplevelser. I første halvdel af 2012 løb jeg ikke for Tisvilde, men efter o-
ringen den sommer, hvor jeg hyggede med ved Tisvilde-langbordet, så skiftede jeg klub. Jo jo, 
det var da også noget med nogle stafethold, men der har diverse force majeure-tilstande gjort, 
at medaljerne er glippet indtil videre. Nå, men i hvert fald går jeg så meget ind for gode tur-
oplevelser, at jeg kom til at tale mig selv ind i klubbens turudvalg. Så nu jeg kan også bare 
opfordre alle til at dele jeres tur-ønsker og -tilbud, så vi fremover kan få endnu flere nye, store  
o-oplevelser i ind- og udland. 
 
Som 14-årig var jeg med på en af de berømte o-ture til Tjekkoslovaiet og oplevede, hvordan 
nogle få D-mark gjorde os til små konger i et fattigt østland. Som 16-årig var jeg der igen, og 
sandstensklipperne, var stadig fantastiske. Det var de svenske piger også, der boede på 
campingen også. Der var ture til Norge, hvor man brugte tre-fire timer på en formiddagsbane og 
var ude af kortet ikke én, men to gange. Hvor vi blaffede på tværs og besøgte de andre kredses 
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sommerlejre og sluttede af ved Sørlandsgaloppen. Der var ture til Tyskland, og Frankrig og til 
Belgien. Sverige har jeg allerede været i en del gange i igen i min nye del af karrieren. 
Desværre kunne jeg ikke være med på klubturen, der lige har været, fordi jeg som nogle vil 
vide, er blevet ”Løberminister”. 
 
… og en butik under armen 
Til Påskeløbene på Fyn havde jeg premiere på min nye løbebutik, som jeg kalder 
”Løberministeriet”. Her sælger jeg tøj og sko og tilbehør til o-løb og løb. Jeg har haft butikken 
med ude lige siden, og derfor har jeg ikke rigtigt fået løbet noget siden midt i april. Men nu, hvor 
der er begyndt at være lidt faste rutiner, og jeg har fået lovning på lidt afløsning, når jeg skal 
løbe, så glæder jeg mig vildt til at komme i skoven igen med kort i hånden. 
 
Når du sidder med dette blad i hånden, så håber jeg, at jeg allerede har bidraget fornuftigt på et 
stafethold til SM-stafet. Jeg er i hvert fald blevet headhuntet – sådan er det måske, når man er 
minister. Eller også var det i panisk mangel på en tredjemand, at der tikkede en sms ind 
omkring deadline for tilmelding. I hvert fald bliver det godt både at løbe og komme på tur, og jeg 
ser blandt andet frem til Læsø i juli og måske O-ringen. 
 

 
 

Efter en del års pause fra o-sporten er begejstringen vendt tilbage. 
Nu både som o-løber og med butikken Løberministeriet.  Oktober nr. 4/08 Måned /nr 
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Særlige begivenheder 
 
Tirsdag 10. juni Klubmesterskab, 1. afdeling Valby Hegn 
 
Tirsdag 17. juni Klubmesterskab, 2. afdeling Tisvilde Hegn 
 
Tirsdag 24. juni Klubmesterskab, 3. afdeling Gribskov Vest 
 
Tirsdag 12. august Sensommer Cup, 1. afdeling Aggebo-Græsted Hegn 
 
Søndag 17. august 1. division  Broby Vesterskov 
 
Tirsdag 19. august Sensommer Cup, 2. afdeling Tisvilde Hegn 
 
Lørdag 23. august DM-mellem  Nørreskoven 
 
Søndag 24. august Midgårdsormen  Rude Skov 
 
Tirsdag 26. august Sensommer Cup, 3. afdeling Tisvilde Hegn 
 
Søndag 7. september Arrangement af kredsløb Tisvilde Hegn 
 
Lørdag 13. september DM-stafet  Fovslet Skov 
 
Søndag 14. september DM-lang  Munkebjerg Vest 
 
 
 
 

 
 

THOK høstede mange medaljer ved SM-stafet den 29. maj i Gribskov Vest. 
Her er vinderholdet i D 50-: 

Susanne Gjedsig Thomsen, Lena Wraa og Bente Madsen Johnsen 
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