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Agnes Ngrgard Kracht og Ida @bro er udtaget til U16-EM. Til lykke
Laes om flere landsholdsudtagelser pa side 11
Agnes har o0gs- markeret sig som medaljev

Laes om medaljestatistikken pa side 12
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Har | @&endret mailadresse eller mangler vi jeres mail-adresse, sa det ville vaere dejligt, om 1 vil
sende jeres mail- adr. til aasen@city.dk

Vil du IKKE have HegnsNyt pa papir?

Hvis du har modtaget HegnsNyt pa papirform, men ikke gnsker det fremover, kan du give be-
sked pa mail til aasen@city.dk.
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Nyt fra redaktionen

Velkommen til sommernummeret af HegnsNyt.

Der er indbydelser til kKlubmesterskaber, Sensommer Cup, klubtur til DM-stafet og lang samt
klubtur til DM-hold. Bemeerk, at der er som noget nyt er gratis startafgifterf or THOKO® s
lemmer ved bade 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 arets farste divisionsmatch.

Endvidere berettes fra klubaften om Igbeskader og fra finalen om klubmesterskabet i quiz, og
sa er der lige en ny opskrift fra Thokkekokken.

Inger Kirkegaard har videregivet HegnsNyt-Stafetten til Jakob Albahn, der fortseller om sit liv fra
spildt talent til Laberminister.

Ellers er bladet i Tiomilas tegn:

- Carsten Jgrgensen star for manedens bane, der er hans stafettur i arets Tiomila. Bemaerk
Carstens maleriske ordvalg, bl.a. om trae-splintrer-finnen, som han mgdte undervejs.

- Sgren Stannum forteeller i den nye serie Bag skeermendom sin funktion som kok ved
Tiomila.

Snart er der sommerferielgb 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

Handelsbanken

me
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Referat af klubaften 27. maj om lgbeskader

Af Svend Mortensen

Den 27. maj var der klubaften om Igbeskader, hvor vi var ca. 30 personer til stede. Indlsegshol-
dere var THOK-medlemmet, fysioterapeut Claus Nagel, og hans kollega i firmaet FT Lgb, Vibe-
ke W. Granlund. De understregede, at god opvarmning er vigtig, specielt for labere over 40 ar.

De gennemgik de mest almindelige typer lgbeskader: Snapping hip (hoftelyde), fiberspraeng-
ning, veevsirritation i kneeet (lgberknae), skinnebensirritation, stressfaktor (knoglerevne i under-
benet), ankelforvridning, achillessene-overbelastning og overbelastet svangsene under foden
(heelspore).

Akut skadesbehandling skal ske efter RICEM-princippet: Ro, Is, Kompression, Elevation og
Mobilitet.

De anbefalede, at Igbere dyrker styrketreening og balance- og stabilitetsgvelser, specielt af hof-
te, knee og fadder. Man skal passe pa ved skift af lsbeunderlag, f.eks man skal kun langsomt
skifte mellem rent asfaltlgb og rent skovlgb.

Iben Valery havde vrikket om pa anklen ved det forudgaende traeningslgb,
og hun blev derfor brugt som levende model

Du kan | bpse nbr mere p-wwhiloehdkdPawwwhippefyrimdk erider e
pjecer om alt fra skeermarbejde til langvarige rygsmerter.

Claus naevnte en app. android og apple, som hedder "Traen med Forsvaret". Den er gratis.
Desuden er der Fitness Test pro til smartphone. Den koster 16 kroner og indeholder test, som
Cooper 12 min. lgb, bip-test etc.


http://www.ftloeb.dk/
http://www.krop-fysik.dk/
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Indbydelse til klubmesterskaber 2014

Af Dan Haagerup

| juni gentager vi de sidste forars succeser med at afvikle klubmesterskaber over 3 afdelinger,
hvoraf 2 er teellende.

Der bliver igen baner til alle ogsa helt nye, sa vi haber pa stort fremmgde til speendende
konkurrencer i alle sveerhedsgrader og aldersklasser.

Der lgbes pa 6 baner (fri tilmelding)
Alle med put & run med start mellem kl. 17.30 og 18.00

.._E ’ 3“/ 3

KLUBMESTER

Bane 1: 8-10 km sveer, 1 pokal Bane 4: 4-5 km mellemsveer, D&H pokal
Bane 2: 5-6 km sveer, D & H pokal Bane 5: ca. 4 km let, U & V pokal
Bane 3: ca. 4 km sveer, D & H pokal Bane 6: ca. 3 km begynder, 1 pokal

Tirsdag den 10. juni i Valby Hegn, Lagelandsvej, baneleegger Kurt Valery
Tirsdag den 17. juni i Tisvilde Hegn, Tisvildeleje P-plads, banelaegger Henrik Nielsen
Tirsdag den 24. juni i Gribskov, Asfaltfabrikken, banelsegger Elin Kracht.

Efter det sidste lgb, bliver grillen teendt, og du kan grille din medbragte mad. Derefter
afslutning med praemieoverraekkelse, og vi kan gnske hinanden en god sommerferie,
forhabentlig med nogle spaendende sommer o-lgb rundt i Europa.

Tilmelding til Dan: danhaagerup@gmail.com senest sgndagen for lgbet!
Der vil vaere enkelte ekstra kort pa 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- Graested Hegn, mellemdistance, Kulsvierhytten,
Aggebo skovvej (Krak 24 A3). Banelaegger: Jens Jgrgen Hansen

Tirsdag den 19/8 i Tisvilde Hegn, langdistance, Steengehus (Krak 31 C5).
Banelaegger: Morten Neregaard

Tirsdag den 26/8 i Tisvilde Hegn, stafettreening med samlet start kl. 17.30.
Mgdested: Klubhuset, Godhavnsvej 3, Tisvilde. Baneleegger: Harald Andersen

Det er med Sl-tidtagning
Det er med put and run
Startinterval: 17.00-18.30, ved sidste etape dog samlet start til kl. 17.30!

Der er fglgende 6 baner:

1 sveer: 8-10km, 5 -6 km og 4 km (reduceret ved mellemdistancen)
T mellemsveer 4-5 km

M letca.4km

1 begynder ca. 3 km

Der oprettes dame- og herreklasse pa alle baner.
Tilmeldings-info:

pris seniorer: 150 kr. ved samlet tiimelding for alle 3 lgb, eller kr. 60,- pr. lgb
pris juniorer: 90 kr. ved samlet tiimelding for alle 3 lgb eller kr. 50,- pr. lgb
(det er gratis for THOK-medlemmer!)

tilmelding via o-service.dk med angivelse af Sl-brik senest fredagen far lgbet.
dvs. fredag den 8/8, 15/8, 22/8

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

mulighed for leje af Sl-brik for 15 kr.

E

Efter sidste afdeling er der praemier til samlede bedste lgber i hver klasse. Desuden er der lod-
traekningspraemier blandt de fremmgdte i sidste afdeling.

Vi teender op i grillen. Medbring selv mad. @I og vand kan kgbes.

Abne baner: Der vil vaere et begraenset antal abne baner efter fgrst til mglle princippet.

Vel madt til god konkurrencetraening inden efterarets DM0 e r

Lodtreekningspraemier igen ved naeste divisionsmatch

Af Tur- og Holdudvalget

Ved divisionsmatchen den 17. august er der igen lodtreekningspraemier. For at deltage i lod-
treekningen skal du veere til stede pa staevnepladsen efter overraekkelsen af de to saedvanlige
vandrepraemier, 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 fortseetter kasernetraditionen med stor hjeelp fra Jens og har til DM-weekenden den 13.-14.
september i Trekantomradet reserveret veerelser pa Fredericia Kaserne.

Enkeltveerelser koster 340 kroner. Dobbeltveerelser koster 395 kr.
Morgenmad og madpakke pa soldaterhjemmet. Det koster ca. 60 kroner.
Adgang til fitness og idreetshal, hvis der er behov.

Bemaerk: 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 pa, at vi kvalificerer os til divisionsfinalen for klubhold den 28. september 2014 i
Mgnsted.

Der bliver traeningslgb om lgrdagen og divisionsfinale om sgndagen.

Vi bor pa Flyvestation Karup, og der er morgenmad/madpakkesmgring pa soldaterhjemmet.
Bemeerk: Klubben betaler overnatning, mad pa kasernen/soldaterhjemmet, startafgifter ved
treeningslgbet om lgrdagen 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

LOBEREN 3

- Alt i udstyr il leb

Ny rabataftale, du far nu  20% rabat, nar du siger, du er medlem af Tisvilde Hegn OK
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Kredsungdomsmatchen 2014

Af Maria Falck Weber

Nikoline vinder KUM

Agnes nr. 2

Amanda nr. 3

Pa den klassiske distance i Stenderup Ngrreskov viste Nikoline storform ved at vinde D18. Ni-
koline lgb 6,5 km med 19 poster pa 54.45, som var taet pa den forventede vindertid pa 50 min.
Men de mange bakker og dybe slugter har nok kraevet lidt ekstra.

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

| D16 blev Agnes en fin nr. 27 3 minutter efter Lise Termansen fra Syd-kredsen og 3% min for-
an Camilla Larsen (@ST). Sa god spredning i denne klasse.

Morten Ornhagen fra SYD vandt H14 med naesten 4 min. Lasse var knap 6 min efter pa 4.
pladsen og forteeller i et lille privat interview, at han desveerre ikke var fokuseret nok og derfor
bommede ca. 6 minutter. Zrgerligt, men i orienteringslgb er det jo netop vigtigt at veere fokuse-
ret, s man far fart og orientering til at ga op i en hgjere enhed. H14 var i gvrigt den stgrste
klasse ved KUM med 22 deltagere.

| H18 imponerede Carl Emil ved at blive nr. 4. Det er en rigtig fin placering, som viser, at Carl
Emil har bade mod og talent til at give juniorlandsholdslgberne 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 sa var der yderligere 1% min til 3. pladsen.
Carl Emil var 13 min efter pa 4. pladsen.

| sidste gjeblik lykkedes det Bertram at komme med til KUM, og han viste, det var berettiget ved
at blive en fin nr. 51 H20. Bertram var 9.41 efter vinderen, Magnus Maag, men sglle 43 sekun-
der var han efter de to, der besatte 3. pladsen.

T H OK fesultater ved KUM

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


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 Igbere med. Havde vi haft en THOK-Igber mere med, havde en fjerdedel af he-
le @ST-kredsens lgbere veeret fra THOK. Det er altsa ret sejt!!

Xenia var med til KUM for fagrste gang. Her ses, at hun er
meget koncentreret og fokuseret ved posten 1 helt rigtig
THOK-stil J

| Carl Emil tilhgrer i ar 17-20 gruppen, som traditionen tro klee-
: der sig ud til stafetten. | ar med sveerd og kappe J

Til stafetten var Agnesl pw h6T08s f8sseehnat dp-
blev nr. 4. P- 1STées 4. hold havde vi b-de Be
Emil | RBb p- 1 STbées 7. -tuhlwbrdankopmindomnre3n f | ot f Rr s

Som (neesten) altid vandt @ST-kredsen KUM J
Her ses det samlede resultat:

Nord i Qst 189171 295

Nord i Syd 2217 253

Sydi Ost 198171 294
Altsa: @st 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 i lige fra busturen derover, pa steevnepladserne samt lgrdag aften med god mad, fest,
preemieoverraekkelse i og selvfglgelig en gl- og sodavandsstafet. En masse gode oplevelser ri-
gere, vendte vores u-lgbere traette hjem sgndag aften.

Lad os satse p3, at vi neeste ar har lige s& mange (eller flere) dygtige THOK-lgbere med til
KUM J

10
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Fem THOK-Igbere udtaget til ungdomslandshold

Af Thomas Jensen

Midt i maj blev der afviklet testlgb for juniorer og ungdomslgbere i Store Dyrehave ved Hillergd.
Efterfalgende har junior-landstreenerne udtaget 12 Igbere til junior-VM, 3 Igbere til Ungdoms-
EM for 17-18 arige 7 og 8 lgbere til Ungdoms-EM for 15-16 arige.

Amanda til Junior-VM

Tisvilde Hegn OK tog godt for sig af retterne. Amanda Falck Weber lgb sig som ventet til en sik-
ker plads pa junior-VM holdet. Junior-VM bliver afviklet i Bulgarien i juli maned. Der var store
forhabninger til at Emil @bro, Nikoline Tillings@e og Jonas Falck Weber kunne ggre det samme
I men det blev desveerre stolpe ud.

Jonas Falck Weber 13 lunt i svinget til det 6-mand store hold efter en 6. og en 3. plads pa sprint
og mellemdistancen. Men et ikke optimalt Igb i den sidste konkurrence, langdistancen, gjorde
desveerre, 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 arige

Emil @bro lzb modsat Jonas ikke s& godt pa de to farste lgb T men gjorde det til gengzeld rigtig
flot med en 4. plads pa langdistancen. Han endte dog som Jonas lige uden for holdet. Men da
Emil blot er 18 ar, kvitterede landsholdstraeneren med en plads til Ungdoms-EM for 17-18 arige.
Hos pigerne 1a Nikoline Tillingsge i teet fight om den sidste plads til junior-VM. Men ligesom Emil
rakte det lige praecis ikke til i og lige som Emil blev hun udtaget til Ungdoms EM for 17-18 arige
| stedet for.

Ida og Agnes til U 16 EM

| klassen for piger op til 16 ar satte Ida @bro og Agnes Kracht Ngrgaard sig to af de fire pladser
i pigeklassen. Ida imponerede med en 1. plads pa mellemdistancen i og en 3. og 5. plads pa
lang og sprint. Agnes viste ogsa hgj klasse med to andenpladser pa henholdsvis lang og sprint.
Pa mellemdistancen klippede hun desveerre en forkert post og blev diskvalificeret i men hen-
des niveau pa de to andre lgb var mere end rigeligt til en plads pa holdet.

Juniorranglisterne

Af Svend Mortensen

T HOK 6 § 201afge lgbere er flot placeret pa juniorranglisterne, Lagberen League:

H1771 20 D171 20

Nr. | Navn Point | Nr. | Navn Point
2 | Emil @bro 492 3 | Amanda Falck Weber 496

7 | Jonas Falck Weber 444 7 | lben Valery 382

10 | Carl Emil Schgier Kovsted 346 8 | Mathilde Ngrgard Kracht 376

11 | Asger Skytte Kirkegaard 310 | 14 | Nikoline Tillingsge 334

15 | Bertram Kopp Stannum 212

Der er Igbet 8 afdelinger, hvoraf de 6 bedste resultater for hver Igber er teellende.

Bertram har kun 4 teellende resultater, og Nikoline har kun 5 teellende resultater.
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Delt farsteplads i medaljestatistikken

Af Svend Mortensen

Efter forarets tre DM-staevner er stillingen i toppen af arets medaljestik saledes, idet guld taeller
3 point, sglv 2 point og bronze 1 point:

Nr. |Klub Antal medaljer Antal
Guld Salv Bronze point
1 |FIF Hilleragd 9 9 10 55
1 |Tisvilde Hegn OK 7 14 6 55
3 |Silkeborg OK 10 4 5 43
4 | OK Pan Arhus 5 9 8 41
5 |OK Roskilde 8 5 3 37
6 |OK @st Birkergd 7 3 6 33
7 |Horsens OK 6 2 6 28
8 |OK Snab vejle 6 2 2 24
9 |Sgllergd OK 2 4 8 22

THOK er péa en delt farsteplads med 55 point. Sidste ar pa samme tid af seesonen var vi pa
femtepladsen med 40 point, mens Silkeborg var nr. 1 med 55 point.

| medaljestatistikken for hele 2013 sluttede THOK pa fagrstepladsen med 106 point. Silkeborg
kom pa andenpladsen med 102 point, og Hillerad var treer med 99 point.

THOK vandt ogsa medaljestatistikken fem ar i treek 2007 7 2011, mens vi i 2012 matte ngjes
med tredjepladsen.

Her er link til den samlede oversigt, inkl. opdeling pa de forskellige discipliner:
http://www.tutzon.dk/Medaljeoversigt2014.pdf.
Du kan se oversigterne fra og med 2006 ved at udskifte arstallet i linket.

THOKO s mieald érfoalelt siledes pa discipliner:

Disciplin Antal medaljer

Guld Solv 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 sglvmedaljer.

Ogsa Agnes Ngrgard Kracht har vundet tre
medaljer. De er fordelt med 2 sglv og 1 bron-
ze i D -16.

12



http://www.tutzon.dk/Medaljeoversigt2014.pdf

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

Pa andenpladsen i 1. division gst

Af Svend Mortensen

Vi er pa andenpladsen i 1. division gst efter arets fagrste runde, der blev afviklet den 6. april i
Avnstrupdelen af Hvalsgskovene. Vi vandt stort over bade OK @st Birkergd og Sgllergd OK og
tabte knebent til FIF Hillerad.

Af baneresultaterne ses, at vi sejrede i alle tre matcher i grupperne H2, H4, H7 og D7.

Resultaterne blev séledes:

THOK - Hillergd THOK - @st THOK - Sgllergd
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
| alt 126 - 131 140 -102 146 -103

Hillerad besejrede @st med 149-102 og Sellerad med 150-106. Sgllergd vandt harfint over @st
med 121-120.

For Tisvilde Hegn OK deltog 62 Igbere, deraf 18 ungdomslgbere. De tre andre klubber havde
sammenlagt 232 Igbere med i skoven.

Vores ungdomslandsholdslgbere markerede sig flot pa elitebanerne: Hos herrerne blev Emil
@bro nr. 4, og hos damerne sluttede Amanda Falck Weber, Iben Valery og Nikoline Tillingsge
somnr. 2, 4 og 5.

Klubbens gvrige lgbere hentede seks farstepladser og syv andenpladser. Fgrstepladserne blev
vundet af Jesper David Jensen, Leif E. Larsen, Lasse Falck Weber, Rune Gundersen, Lena
Wraa og Ea Bregensge. Andenpladserne blev Igbet i hus af Jens Jgrgen Hansen, Keld John-
sen, Sven Bjerre, Finn Bregensge, Aase Neregaard, Celina Bregensge og Birte Lohse.

Der var mange andre fine praestationer, som bidrog til matchresultaterne.

Der var debut pa klubholdet til to Igbere. Det var Ida Nagel og Emil Nagel. Velkommen pa hol-
det.
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Da lgberne kom i mal bgd Birgitte Wraa pa boller og varm suppe. Det var leekkert pa den rakol-
de forarsdag. Endvidere var der frisk frugt.

Senere var der overraekkelse af de to vandrepraemier for seerlig 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 holdand omkring divisionsmatcherne blev der som noget nyt trukket lod om
to prbmier blandt de ti | avdbevid @ stbtykle klubsj (bluse@led e r e :
bukser) til en ungdomslgber og en flaske Amarone-rgdvin til en voksen lgber. Gavebeviset blev
vundet af Frederikke Gundersen, og radvinen blev vundet af Rune Gundersen. Sa familien
Gundersen blev alt i alt godt begavet.

Rune med vinpraemie
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Vores lgbere opnaede fglgende placeringer (for hver af de pointscorende Igbere er naevnt det
samlede antal point i de tre matcher):

Gruppe H1 8,6 km sveer, 22 poster, 25 deltagere

4. Emil @bro H -20 52.14 25P
7. Thomas Jensen H 35- 54.16 16 P
10. Rasmus Nielsen H 35- 56.20 11P
12. Jonas Falck Weber H -20 57.18 8P
14. Bertram Kopp Stannum H-20 1.00.18
Gruppe H2 6,4 km sveer, 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 7P
10. Rolf Valery H 45- 46.05
16. Jakob Albahn H 45- 50.56
Gruppe H3 5,7 km sveer, 15 poster, 34 deltagere
2. Jens Jgrgen Hansen H 50- 44.25 17 P
7. Henrik Albahn H 50- 46.01 10P
9. Henrik Nielsen H 50- 48.20 6P
10. Poul Henning Poulsen H 50- 51.36
26. Ole D. Jensen H 55- 1.06.11
Gruppe H4 4,3 km sveer, 12 poster, 24 deltagere
1. Leif E. Larsen H 60- 31.02 12 P
2. Keld Johnsen H 60- 32.10 9P
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 bla sveer, 9 poster, 14 deltagere
2. Sven Bjerre H 70- 41.17 11P
7. Egon Neregaard H 70- 45.13 5P
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 mellemsveer, 12 poster, 9 deltagere
1. Lasse Falck Weber H-14 35.28 18 P
Gruppe H7 4,7 km mellemsveer, 12 poster, 23 deltagere
1. Rune Gundersen H 35-B 35.34 6 P
2. Finn Bregensge H 35-B 37.22 6P
4. Dennis @bro H 35-B 44.41 5P
12. Benjamin Stockmann H21-B 55.20

Gruppe H8 3,8 km let, 12 poster, 8 deltagere
3. Svend Mortensen H21-C 28.47 6P

15



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

Gruppe D1 6,4 km sveer, 16 poster, 19 deltagere

2. Amanda Falck Weber D -20 45.05 22P
4. lben Valery D -20 48.43 15P
5. Nikoline Tillingsge D -20 49.17 10 P
9. Mathilde Ngrgéard Kracht D -20 52.33
Gruppe D2 5,7 km sveer, 15 poster, 15 deltagere
1. Lena Wraa D 45- 52.20 18 P
9. Susanne Grgn D 40- 1.08.02 9P
13. Susanne Rhodstrand D 45- 1.20.38 4P
14. Jannie Nielsen D 45- 1.25.21
Gruppe D3 4,3 km sveer, 12 poster, 21 deltagere
4. Agnes Ngrgard Kracht D -16 35.39 19P
5. Bente Madsen Johnsen D 55- 37.08 12 P
8. Ida @bro D -16 39.42 8P
15. Birgitte Wraa D 50- 1.07.02
Gruppe D4 3,8 km sveer, 9 poster, 10 deltagere
6. Inger Kirkegaard D 65- 56.10 7P
8. Birgit Olsen D 60- 1.04.55 4 P
9. Inger Landsperg D 65- 1.05.16
Gruppe D5 3,1 km bla sveer, 11 poster, 6 deltagere
2. Aase Neregaard D 70- 47.03 11P
6. Anne Grete Swainson D 70- 2.02.04 5P
Gruppe D6 4,0 km mellemsveer, 11 poster, 5 deltagere
2. Celina Bregensge D-14 37.08 16 P
Gruppe D7 4,0 km mellemsveer, 11 poster, 14 deltagere
1. Ea Bregensge D 35-B 40.34 6P
2. Birte Lohse D 35-B 42.18 6P
3. Charlotte Nielsen D 21-B 46.55 6P
8. Marie Kopp D 35-B 53.48
9. Lene @bro D 35-B 54.57
Gruppe D8 3,8 km let, 12 poster, 13 deltagere
4. Xenia Bregensge D-12 33.47 10P
5. Renata Amorim D 21-C 34.35 2P
8. Frederikke Gundersen D-12 39.47 4P
Gruppe 9 3,2 km begynder, 17 poster, 31 deltagere
3. Albert Ngrgard Landsperg H-10 23.10 3P
8. Tobias Olloz H-10 28.50 3P
9. Ida Nagel D -10 29.39 3P
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 gst 2014 er saledes:

Lagbspoint Matchpoint
1. FIF Hillergd 430 6
2.  Tisvilde Hegn OK 412 4
3. Sgllergd OK 330 2
4. OK Qst Birkergd 324 0

De fire klubber mgdes igen den 17. august i Broby Vesterskov ved Sorg. Hvis vi den dag igen
besejrer @st og Sellerad og samtidig vinder med mindst 6 point Hillerad, genvinder vi sjeel-
landsmesterskabet.

De to bedste klubber i arets 1. division gst kvalificerer sig til arets DM-finale for klubhold, der af-
vikles den 28. september i Mgnsted Plantage ved Viborg. Her er modstanderne de to bedste
klubber fra bade 1. division nord og 1. division syd.

De to darligste klubber i arets 1. division gst skal lgbe mod de to bedste klubber fra 2. division

@st om de sidste to pladser i 1. division gst 2015. Den match foregar den 5. oktober i en endnu
ikke fastsat skov ved Helsingar.

Manedens bane: Tiomila, 9. tur, 15,6 km, 37 poster

Af Carsten Jgrgensen

Tio-mila og Jukola er de to store legendariske stafetter, hvor klubhold keemper om haeder og
aere, om at banke naboklubben/arvefjenden eller bare for at komme ud i neer kontakt med
naturen og tage kampen op mod banelaeggerens udfordringer.

Sa oprandt aftenen, natten, dagen, hvor Tio-mila stod for daren og hvis man skulle igennem

daren, matte man tage sin tarn for at fare stafetten videre. Jeg havde veeret heldig at fa en tur

p- CopenhagenO6s unge fremadst orhaamdigidtedfadrat hol d,
treekke gennemsnits alderen op over de 20 ar (det passer ikke helt, men det lyder godt/ der var

maske et par stykker til over 20 ar). | hvert tilfselde var det et ungt hold med et par dinosaurer

tilsat.

Der var blevet tanket godt op med Gourmetmad a la Sgren og Benny, der gav den fuld gas pa
det kulinariske omrade og forkaelede de op mod 50 Igbere 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 fa, som var gaet glip af
denne Tio TV leekker bidsken.

Farst var der den spaendende ungdomsstafet og senere den mindst lige sa spaendende
damestafet (hvor OK Pan vandt som den fgrste danske klub nogensinde og CphO ogsa gjorde
god figur i hu ha det var sejt). Og sa skulle der ogsa lige falges med i starten af herrestafetten,
inden det blev tid til en lille lur som opladning til at jeg skulle ud og give gas / veere skarp
klokken rimelig tidligt om morgenen med meget teet pa frost i skaegget.
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Malseaetningen var blevet stykket sammen til et snigangreb pa en top 100 placering. Det var gaet
stabilt og efter planen (med nogle ture lidt bedre og nogle ikke helt lige s& gode som planlagt i
men generelt positivt og efter planen), sa jeg blev sendt til skoven som nr 102 og sagen var klar,
der skulle arbejdes for at komme hjem inden for vores malsaetning og sende vores sidste tur i
skoven med gode chancer for at holde malsaetningen.

Nogle uger forinden havde vi veeret pa treeningslejr i Eksja og treenet i nabo terreenerne og for
et par ar siden var der 5-dagers i selv samme terreen, sa jeg vidste nogenlunde, hvad der stod
pa menuen. Lidt hgje knaelgftninger i lyngen, lidt tunge sko i moserne, lidt fuld galop udad
grusveje og en god bakke til at starte og slutte af pa.

Formen havde veeret lidt for nedadgaende efter en forkalelse samt lettere runde fgdder grundet
gmhed i achillessene-hzeftet pa haelene. Men nar det gar lgs er det bare at give hvad man har
0g pregve at ramme det optimale niveau mellem hurtighed, smhed, treethed og finde-poster-
koncentration.

Sa jeg prustede af sted ud af motocross stien og da jeg kom til stikneekket, smuttede jeg pa
kompasset over og ned i slugten. Det var en rimelig let start, men nu kom bakken for alvor og
jeg sigtede mod sadlen, sa jeg slap med mindst mulig stigning, som jeg ogsa ramte og sa var
det bare at falge det rette spor ned til posten. Sa var den veerste bakke overstaet, i hvert
tilfeelde indtil afslutningen pa banen.

Men hvor var de andre 9. tur Igbere blevet af, jeg havde set Igbere, men ingen af dem lignede
den typiske 9. turs Igber (let foroverbgijet labestil, for meget skeaeg, for lidt har og stive ben). Na -
jeg kunne enten vente pa at der kom nogen eller prgve at komme derudad helt selv. Da det var
lidt fodkoldt at sta og vente, sa det var bare at komme af sted videre.

Pa vej til 4.eren begynder jeg at blive lidt traet ude i mosen og op ad bakken, sa kursen fra
stiknaekket bliver ikke s& god og jeg lander nzesten tilbage pa stien, far jeg far aendret retning og
far 4'eren okay. Det neeste spaendende straek er til 7 'eren, her veelger jeg en hgjre bue med et
godt indlgb til posten via udlgberen til hgjre for posten. Jeg er ikke lige s& smidig i min
orientering, og ma tage et par hurtige stop undervejs for at sikre mig at tingene er som de skal
veere. S& pa vej mod 8'eren lykkedes det mig ikke at holde kursen ordentlig og jeg lander ved
en post med forkert nummer, lseser mig rimelig hurtigt ind og smutter over til egen post. Nu var
jeg lidt stresset, men sa er der sti vejvalg til 9'eren og jeg falder lidt til ro igen da jeg indfanger
den uden problemer.

Til 11'eren veelger jeg at labe hgjre vejvalget, men desvaerre snyder et veeltet trae mig lidt til
hajre op ad den sidste bakke og far mig over i et andet slugt system, end det planlagte i
pludselig er der en bevoksnings greense lige foran mig i na sa ma der korrigeres og videre op til
venstre og fange den snigerpost. Det lyser langt veek at jeg er ved at veere treet og at jeg bruger
mere energi pa at holde mig Igbende end pa at holde mig orienterende. N&, men der er ikke sa
langt tilbage og jeg troede at jeg havde set en potentiel 9. turs Igber der i den skumle skov, sa
det er bare ud over stepperne.

Det naeste lang streek er til 13'eren, hvor jeg veelger stiindlgbet til posten og ellers en slags lige
pa dertil. Det fungerer fint og posten er lige i lommen. Til 14 er der helt sikkert nogen lige foran,
og ude pa vejen mod 15 er der to Igbere lige foran mig. De tager den lige pa gennem det
grgnne pa vej mod posten, hvor jeg havde taenkt at tage den lille sti til venstre lidt op bakken,
inden jeg ville spidde posten. Men jeg hang med gutterne ind i det granne, hvor de pludselig
star stille. Jeg forsaetter lidt og laeser mig ind pa en hgj, og drgner over til posten. Sa nu er vi tre
og jeg er forrest, sa jeg tager hurtigt sti vejvalget pa den naeste til 16'eren.
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De naeste poster gar fint, og vi er to tilbage i min klynge. En stor finne og lille mig. Finnen er
faktisk sa stor at han aldrig lgber udenom, selv hvis der er et trae i vejen. Sa der dufter lidt af
splintret trae, nar han er i neerheden (og selvfglgelig af sauna og kniv). Til 20'eren gar det galt da
jeg rammer stien tror jeg vi er lidt til hgjre for stregen, mens vi i virkeligheden er lidt til venstre
for stregen. Tror vi skal have en udlgber og ser en post pa udlgberen i men den er helt gal og
der bliver korrigeret igen igen igen. Nu skal jeg skeerpe mig.

Med undtagen af en lille krog pa 22'eren gar det rimelig smidigt med orienteringen pa de nzeste
poster, selvom staengerne nu er rigtig mare. Til 25'eren snupper jeg et lille hugningssystem ned
mod hgjspaendingsledningen 1 tager den rimelig lige pa. Tree-Splintrer-Finnen tager vejen til
knaekket og sa lige ind til posten derfra. Vi er pa posten samtidig. Finnen tager hgjre buen til
28'eren mens jeg sa tager venstrebuen. Nu er det ved at veere tid til at slippe af med den store
finne (der er vist kun blevet set en starre finne pa en hvalfisk syd for Nordpolen). Men igen var
vi samtidig pa posten. Na sa er det bare lige pa et stykke tid i den fine fine skov i indtil mod
31'eren, hvor jeg kommer lidt meget mod venstre (vest) og ma snige mig lidt tilbage mod
stregen. Finnen tgver lidt naer posten og jeg lgber forbi ham ind til den.

32'eren ser lidt sniger-agtig ud, sa jeg praver at tage den sikkert rundt pa kanten og ind pa stien
derfra ned til den. Finnen tgver igen, og jeg far lidt luft til ham, samtidig med at vi fanger et par
9. turs folk. Sa er det bare over pa den anden side af bjerget. Posten er leengere nede end jeg
troede, men jeg far den okay. Hen mod neestsidsteposten er der rigtig mange pinde pa jorden
pa den linie jeg veelger, og finnen kommer buldrende bagfra. Jeg er stadig nogenlunde foran
ved sidste posten, men vi keemper af sted mod malet og 103 kg finne overhaler mig i spurten.
Ikke lige hvad jeg havde habet pa. Men det var fedt at have en at keempe med. Holdets
placering var 92 efter min tur, og Sgren Skaarup snuppede yderligere nogle placeringen og vi
endte som 88'er (de samme som navnet pa en legendarisk svensk is, som jeg spiste pa vejen
hjem) i sa det er nummeret som CopenhagenO kommer til at konkurrere i til naeste ar.

Det var lidt for mange bom, samt noget for tunge ben, men det var en fed oplevelse at veere

med Copenhagen O pa tur til Tio-mila. Tak til alle sammen. Familien Adams/Jgrgensen nad
jeres fortraeffelige selskab.

Bag Skeermen: Sgren Stannum som kok ved Tiomila 2014

Af Lene @bro
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Jeg er taget ud i det Nordsjeellandske orienteringsland, for at se, hvad der egentlig sker
oBag Sk briread érdetde laver, de frivillige hjeelpere, som far det hele til at funge-
re i vores klub?

Denne gang er jeg havnet i Vejby hos Sgren Stannum for at hgre om hans funktion som
kok ved Tiomila. Hvad laver han, og hvordan forbereder han sig?

| r var det 3. gang i treek, Benny og jeg stod for maden til Tiomila, og denne gang var der 50
lobere med. Vi mgdtes nogle gange for at laegge planer og regne ud, hvor meget mad, der skul-
le laves, og 3 dage for afgang til Sverige mgdtes vi i klubhuset i Tisvilde. Benny havde kgbt ind
til kylling i karry, og jeg havde kgbt ind til 2 forskellige tomatsupper og chili con carne. Det stod
vi sd og lavede mad i 8 timer, cirka 120 portioner af 4 forskellige retter, som vi kom i fryseposer
og fr@s ned hjemme i dybfryseren hos os. Dagen far kabte vi de sidste ting ind og pakkede trai-
ler og bil, og sa karte vi af sted.

Vi havde stort set alt med hjemmefra. Benny havde kgbt 200 store boller hos en bager, som
bade skulle bruges til morgenmad lgrdag og sgndag og til sandwich lgrdag. Vi havde anskaffet
nogle store flamingokasser, hvor vi brugte alle de frosne madretter som kgleelementer for at
holde kad og meelkeprodukter koldt. Vi havde ikke noget kaleskab med. Til gengaeld havde vi
en grill og nogle blus med. Og 15 kg kad, 20 kg grgntsager, 30 kg frugt, 5 kg ris, 5 kg pasta, 5
kg nudler og diverse andet.

Vi koarte direkte op til steevnepladsen ved Eksjo, hvor vi satte traileren og lod alt det vaere, som
vi ikke skulle bruge her og nu, og séa tog vi det, vi skulle bruge til aftensmad fredag aften og
morgenmad lgrdag morgen med hen til den kaserne, hvor vi skulle sove fra fredag til lerdag.

Pa kasernen fandt vi vores sovesal i en stor idreetshal sammen med ca. 100 andre svenske lg-
bere. Lige ude foran hallen stillede vi vores kgkken op, som bestod af to store gasblus og en
masse fade og skale og gryder og pander. Vi kunne kun finde ét bord pa hele kasernen, og det
stillede vi op. Sa gik vi i gang med aftensmaden.

Sgren ved aftensmaden pa kasernen i Eksjo
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Men far vi tog maden frem, kom alle CopenhagenO-lgberne ogsa hen til kasernen. De havde
sat de store partytelte op ude pa staevnepladsen, og nu stillede de deres ting inde i hallen og
skulle ud for at Igbe en treeningstur. Flere af dem gik forbi os og undrede sig over, at vi slet ikke
var gaet 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 lgberne kom tilbage ca. 2 timer ef-
ter, stod vi klar med retterne. Der var en del undren over, at vi kunne na det, og vi sagde stadig
iIkke 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 handvask
til de keempe gryder, og det gik slet ikke, sa jeg vaskede op inde i bruserummet. Det var blandt
andet en gryde med en del rester af ris, der var braendt pa, og der 13 et tykt lag ris inde i bruse-
omradet, da jeg var feerdig. 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 la ris pa gulvet. Jeg fik fiernet risene til sidst.

Alt blev spist rub og stub fredag aften af de sultne lgbere. Samme aften pakkede vi hele kakke-
net sammen og smed det ind i bilen og lagde os til at sove ude i herrernes omklaedningsrum, for
vi orkede ikke at ligge i en gymnastiksal med 100 lgbere, der 1& og snorkede. Fredag aften var
der i gvrigt briefing, hvor vi blandt andet bad juniorlgberne om at sgrge for, at skraldespandene
blev temt, og at vanddunkene var fyldte ude pa staevnepladsen, for der er 100 meter hen til
vandposter og containerne. Det vidste vi, at vi ikke havde tid til. Sidste ar brugte vi meget tid pa
det. Det er ogsa smart, at vi ikke stikker vores haender for meget i affaldet af hensyn til bakteri-
er.

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

Vi havde aftalt, at de fire sidste lgbere, der skulle lgbe senere end de andre, pakkede morgen-
buffeten sammen og tog tingene med ud pa staevnepladsen. Sidste ar blev vi nemlig for laenge
ved morgenbuffeten og servicerede folk, sa vi kom for sent ud til steevnepladsen. Det betgd, at
der farst var frokost kl. 13-13.30, og det var lidt kaotisk, men nu vidste vi, hvad vi skulle ggre for
at undga kaos, og for at frokosten kunne veere klar kl. 12. P4 vej ud til steevnepladsen kabte vi
lige de sidste ting i Ica.

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

Vi begyndte med det samme at smgre sandwich. Den dag r@g der alt i alt 140 keempeboller til
morgenmad og frokost. Jeg taendte grillen, og vi smed nogle stege i, som skulle langtidsstege til
middagen, og sa 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 vaere mad pa buffeten, lige til naseste morgen. Folk sover pa
forskellige tidspunkter, skal lgbe pa forskellige tidspunkter, og derfor er det nemmest, at der ba-
re er mad hele tiden. Kl. 12 startede frokostbuffeten altsa, og kl. 17 var der varm mad. Og sa
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 laberne godt
kunne lide at fylde dem med en varm suppe eller gryderet og sta og lune haenderne omkring
kruset. Vejret var i gvrigt perfekt, men om natten til sendagen var det 0 grader, og ogsa derfor
var den varme mad populeer (der var is pa bilruderne lgrdag morgen).
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Det farste ar havde vi lavet et stort smar-selv bord, hvor folk selv stod og lavede deres frokost,
men det blev meget hurtigt rodet, og der blev brugt ekstreme maengder af engangsbestik til at
smgre madder med, sa sidste ar valgte vi at, det kun skulle veere os, der lavede alt, men man
kunne selvfglgelig komme og spgrge om noget, man gerne vil have i sin sandwich. Vi lavede
sandwich med tunsalat og ost og pglse og rullepglse, og lgberne var glade for ikke selv at skul-
le sta og ordne det.

Opvask er altid et problem. Vi har selv store fade og gryder til maden, men der er engangsser-
vice til lzberne, nar de spiser. | ar havde vi taget en stor stgbejernsgryde med, som vi kunne
seette over blusset og bruge som opvaskebalje. Vi skyllede af i en spand og sa op i gryden, hvor
der var opvaskemiddel i. Den havde vi karende hele tiden. Sidste ar var det et kaos, hvor vi
havde nogle sma hvide opvaskebaljer med, der kom til at se meget nussede ud. Fordi vi lavede
mad over aben ild, blev tingene nemlig meget nemt sorte. Haenderne blev ogsa sorte, men vi
havde en dunk sprit med i ar, sa vi kunne desinficere haenderne hele tiden. Det var nyt.

Klokken 17 havde Benny lavet 4 keempefade 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, sa 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, sa den breend-
te pa i bunden, og maden matte kasseres. Nar man varmer noget op, skal gryden vaskes helt af
bagefter, har vi lzert!

Vi havde heaengt pglser op under taget i teltet og anrettet et fad med grgntsager, sa det sa lidt
hyggeligt ud, fordi vores kakken stod lige ud til en vej, hvor der kom mange lgbere forbi. Der var
mange, der tog billeder af os. Klokken 22 lgrdag aften havde vi surprise. Vi havde kgbt 10 liter
is samme morgen, som vi havde haft pa kgl. Vi havde en masse bananer, og vi havde ristet
mandler og nadder i sirup og honning i Igbet af dagen, og sa serverede vi bananasplit, hvor vi
ogsa havde fladeskum pa dase og dryssede med ngdder. Det karte en times tid og var en suc-
ces. Da alle havde faet bananasplit, og vi stod og drak en sidste gl omkring midnat, kom der et
svensk tv-hold forbi, og uden nogen intro teendte de bare kameraet og begyndte at filme og
sparge os om forskellige ting, og vi lavede en bananasplit til intervieweren. Der var ikke sa
mange af vores lgbere, der s3, at vi blev filmet, men da det rag op pa storskaermen en time se-
nere, var der en del af CopenhagenO-lgberne nede pa pladsen, der vist fik sig en overraskelse.

Kokkene havde taget deres eget sovetelt med, men vi havde glemt at saette det op, og det skul-
le sa gares klokken 2 om natten, og det kom op med lidt besvaer. Familien Carsten Jgrgensen
l& og sov i telt ved siden af. Jeg haber ikke, de to treette, fummelfingrede kokke forstyrrede dem
for meget. Der er i gvrigt hele tiden hgjttalerstemmer pa pladsen, dag og nat, lidt ligesom Mid-
gardsormen, bare gange 1000. Men til maltiderne hos os i CopenhagenO-teltet blev der spillet
klassisk musik kl. 12 og 17 i nogle hgjttalere, Benny havde taget, med for at skabe en lidt rolig
0g deempet atmosfeere.

Benny lagde sig til at sove ved 2.30-tiden, da vi havde faet teltet op, og jeg ryddede det sidste
op og gik ned og sa langenatten og mgadte nogle kvindelige CopenhagenO-lgbere, der havde
set os pa storskeermen og virkede noget overraskede, og da jeg kom tilbage, varmede jeg to-
matsuppe, fordi folk havde brug for noget varmt pa det tidspunkt. Kl. 4.30 satte jeg morgenbuf-
feten op, og sa gik jeg i seng efter at have veeret 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 gvrigt hele kakkenet op, for det glemte vi sidste ar. Det er ikke
sa sjovt at sta op efter 3 timers sgvn og skulle begynde at vaske gryder og pander og fade og
skale op.

Sgndag morgen pakkede vi det hele sammen. Nar alt er pakket vaek efter Tiomila, star der altid
et bord tilbage med morgenmad pa. Det er det absolut sidste, der bliver ryddet op.
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