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Klubben byder velkommen til 
 
 Line Cederberg 
 Allan Nielsen 

 
 
 
 

 

  
 

THOK vandt 10 medaljer ved DM-mellem, bl.a. dobbeltsejre til Agnes Nørgård  
Kracht og Ida Øbro i D -16 og Leif E. Larsen og Keld Johnsen i H 60-  
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Nyt fra redaktionen 
 
Velkommen til sensommernummeret af HegnsNyt. 
 
Sidst i august fik THOK stor succes ved stafetløbet Midgårdsormen og ved DM-mellem. Det 
tegner lovende for de forestående DM-stævner! 
 
Bladet bringer artikler om sommerens junior-VM, EYOC (U16- og U18-EM), O-Ringen og om 
klubmesterskaberne. 
 
Der fortælles om et nyt initiativ, Hegns-joggerne. Der er reportage fra en regnvåd divisions-
match, og der er mere specificerede oplysninger om den forestående klubtur til DM-finalen for 
klubhold. Bemærk, at tilmeldingsfristen til turen udløber 5. september. 
 
Rolf Valery står for månedens bane, der er noget helt specielt, nemlig Nordisk eXtrem Maraton. 
Denne gang er der ikke vedhæftet kort over månedens bane, klik i stedet på det link der er 
nævnt sidst i artiklen. 
 
I serien ”Bag skærmen” fortæller Finn Bregensøe om sine opgaver med SkovCup. 
 
Thokkekokken bringer opskrifter om rugbrøds sticks og om ristet müesli. 
 
Bladet indeholder endvidere efterårsprogram for Mini-THOK. 
 
HegnsNyt-Stafetten holder pause denne gang. 
 
God efterårssæson! 
 Redaktionen 
 
 
 
 

Deadlines 
 
HegnsNyt nr. 5/2014   6. oktober 
HegnsNyt nr. 6/2014   1. december 
 
Stof til bladet mailes til hegnsnyt@live.dk  
 
 
 
 
 
 

 
 

  

mailto:hegnsnyt@live.dk
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Nyt initiativ: Hegns-joggerne 
Af Svend Mortensen 
 

 
 
THOK har taget initiativ til et samarbejde med NordTrim og Vinderød OK om ”seniormotion” 
med samme koncept som ”De grå sokker” i Helsingør SOK. Aktiviteten foregår i skiftende dele 
af Tisvilde Hegn, og initiativet har derfor meget passende fået navnet ”Hegns-joggerne”. 
 
Vi mødes fredag kl. 10.00, og ugens mødested fremgår af kalenderen på THOK’s hjemmeside. 
Der er o-baner på ca. 3 km og ca. 5 km. Man kan også vælge at løbe en almindelig tur. Den 
første fredag i måneden spiser vi bagefter vores medbragte mad i THOK’s klubhus. 
 
Vi inddeles i tomandshold og løber o-banen henholdsvis den ene og den anden vej rundt. Hver 
løber hænger farvede strimler ud ved posterne, indtil vi mødes med makkeren ca. halvvejs, 
hvorefter vi indsamler makkerens udhængte strimler.  
 
Du er meget velkommen til at være med. 
 
 
 

Klubtur til DM-hold 
Af Tur- og Holdudvalget 

Der er klubtur til divisionsfinalen for klubhold den 28. september 2014 i Mønsted Plantage ved 
Viborg. Der bliver træningsløb ved Viborg om lørdagen og divisionsfinale om søndagen. 

Vi bor i dobbeltværelser og enkeltværelser på Flyvestation Karup, og der er morgenmad/mad-
pakkesmøring på soldaterhjemmet. Der er bad og toilet på værelserne, og der er dyner og sen-
getøj til rådighed. Man kan herudover vælge at tage luftmadras og ekstra dyner med, hvis man 
ønsker at have en sovende på gulvet. 

Bemærk: Klubben betaler overnatning, morgenmad og madpakker på soldaterhjemmet, startaf-
gifter ved træningsløbet om lørdagen og startafgifter i DM-finalen. Medlemmerne skal selv beta-
le transport og eventuel spisning ude i byen. 

Tilmelding til overnatning/spisning: jakob@albahn.dk 
Frist: 5. september. Skriv i emnefeltet: Overnatning Karup  
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Amandas junior-VM 
Af Thomas Jensen 
 
Amanda Falck Weber blev igen i år udtaget til junior-VM efter en flot forårssæson. I år blev me-
sterskaberne afholdt i nogle meget udfordrende terræner i Bulgarien. Da Amanda stadig kun er 
18 år har hun stadig mulighed for at deltage i junior-VM de næste to år også. 
 
Som en del af en langsigtet strategi om at skabe verdensstjerne i seniorklassen, er løbere un-
der 19 år ikke med til junior-VM for at lave resultater, men for at udvikle sig. Det forhindrede dog 
ikke Amanda i at hive nogle rigtig flotte resultater hjem. 
 
Super sprint 
På sprinten løb Amanda et rigtig flot løb. Hun var kun 1:22 min efter vinderen – og hun havde 
kun 55 sekunder op til bronzepladsen, der blev besat at Miri Thrane Ødum fra OK Øst, der der-
med tog en medalje til junior-VM for andet år i træk. Amandas præstation rakte til en placering 
som nr. 27, hvilket var meget tilfredsstillende i et startfelt på 134 løbere. 
 
Hård langdistance 
Langdistancen var ikke for børn. Den gik i et storkuperet og meget stejlt terræn. Undervejs var 
der to udslagsgivende langstræk, hvor Amanda brugte henholdsvis 18½ og 15½ minutter. Det 
var pæne tider på de to langstræk. Det blev til et enkelt større bom på knap 4 minutter, men el-
lers var det et flot gennemført løb. Men hun var i skoven i næsten 88 minutter, så det var en sej 
omgang. Præstationen rakte til en helt godkendt placering som nr. 37. 
 
Teknisk krævende mellemdistance 
Mellemdistance gik i et super detaljeret og samtidig meget stejlt terræn. Skrænterne var fyldt 
med en masse små slugter, der alle sammen lignede hinanden. Det blev derfor en teknisk 
kæmpeudfordring. På mellemdistance var der først kvalifikation. Her kom Amanda forholdsvis 
sikkert videre. I finalen fik hun desværre en rigtig dårlig start. Hun bommede første post med 6½ 
minut. Den senere delte vinder Sara Hagström fra Sverige bommede i øvrigt samme post med 
2½ minut, så det var en rigtig svær start. 
 
Amanda lavede yderligere lidt småfejl, men løb sig op på en placering som nr. 43. Så her fik 
hun virkelig høstet en masse erfaring, som hun kan tage med sig, når fokus bliver rettet mere 
mod resultatmål de næste par år. 
 
Super flot stafet 
På stafetten løb Amanda lige som sidste år et helt forrygende løb for det danske andethold. 
Camilla Bevensee løb en rigtig flot 1. tur – og kunne sende Amanda i skoven som nr. 13 – præ-
cis et minut efter det førende hold fra Sverige – og tre sekunder efter det danske førstehold. 
Amanda løb et fantastisk løb, og førte det danske andethold op på en 7. plads. Desværre var 
Josefine Lind blevet skadet på mellemdistancen, så der var ikke noget tredjetur på holdet. Det 
gjorde det ikke mindre ærgerligt, at det danske førstehold lavede en stor fejl på andenturen – og 
således skiftede mere end 7 minutter efter Amanda var kommet i mål. 
 
Alt i alt var det et rigtig fint junior-VM for Amanda, der virkelig fik høstet en masse erfaring, som 
hun kan bruge fremover. På stafetten og sprinten fik hun også vist, at der ikke er ret langt op til 
de bedste i verden. Det bliver spændende at følge Amandas udvikling de næste år. 
 
Mere stafetsucces efter junior-VM – sejr i Ungdomens Tiomila 
Blot en uge efter junior-VM var Amanda i aktion igen. Denne gang til Ungdomens tiomila i Sve-
rige, hvor hun stillede op for sin svenske klub Eksjö SOK. 
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Her viste Amanda igen, at hun er utrolig stærk i stafet. I dagens 3. hurtigste tid løb hun på an-
denturen sit hold op fra en 20. til en 6. plads. 
 
Den placering blev langsomt forbedret igennem konkurrencen – og Eksjö sidstetursløber Linnéa 
Golsäter kunne løbe i mål som anden pige. Da klippene skulle kontrolleres viste det sig imidler-
tid at først hold over målstregen, OK Tranan, manglede en post på sidste tur – og så kunne 
Eksjö pigerne fejre en meget fornem sejr i U-Tiomilan. 
 

 
 

Amanda i kvalifikationsløbet på mellemdistancen ved junior-VM 
 
 
 
 
 

Midgårdsormen 2014 
Af Svend Mortensen 
 
Det traditionsrige stafetløb Midgårdsormen blev i år afviklet i Rude Skov den 24. august. Det gik 
helt forrygende flot for THOK med sejre i Thor- og Tjalfe-klasserne og en tredjeplads i Elle-
klassen. Holdene bestod af: 
 
Thor  Thomas Jensen, Rune Olsen, Amanda Falck Weber, Tim Falck Weber, Jesper David 

Jensen, Rasmus Nielsen, Henrik Markvardsen, Emil Øbro, Tenna Nørgaard Landsperg 
og Jonas Falck Weber. 

 
Tjalfe Celina Bregensøe, Lasse Falck Weber, Jakob Schøier Kovsted og Xenia Bregensøe 
 

Elle Leif E. Larsen, Susanne Gjedsig Thomsen, Lena Wraa, Dan Haagerup og Ole Galle  
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EYOC 2014 
Af Agnes Nørgård Kracht og Ida Øbro 
 
Den 24. juni tog vi afsted med det danske U16 landshold til EYOC i Makedonien. Vi rejste fra 
Malmø til Skopje og derefter videre til Strumica. Vi ankom til vores hotel i Strumica cirka klokken 
2-3 om natten. Der var meget bøvl med værelsesfordelingen på hotellet, så derfor endte alle 4 
U16 piger på samme værelse. 
 
Onsdag morgen skulle vi tidligt op og til modelevent for lang og stafet i Suvi Laki nord. Da vi 
kom tilbage til hotellet, havde vi en stille time hvor man skulle være på sit værelse i sin seng og 
slappe af, enten med musik, læsning eller søvn. Efter stilletimen tog vi til modelevent for sprint i 
Strumica centrum. Efter modeleventen tog vil tilbage til hotellet, hvor vi spiste aftensmad. Hel-
digvis var det god pasta med kødsauce, da vi var bange for hvad der ville blive serveret, da 
morgenmaden var gedeost i butterdej. 
 
Det sidste vi gjorde den dag var at forberede os til sprinten, som foregik om torsdagen. 
 
Torsdag morgen stod vi tidligt op, spiste morgenmad og derefter videre til karantænezonen. I 
karantænezonen var det forskelligt hvor lang tid man skulle være der, alt afhængig af sin start-
tid. 
 
Efter løbet var der forskellige meninger om dagens løb, men generelt var folk glade da Lise fra 
HTF klarede sit løb til en flot 6 plads. 
 
Tilbage på hotellet evaluerede man sit løb med en tildelt træner og derefter stille time, aftens-
mad og oplæg til langdistancen. Det sidste vi lavede den aften var åbningsceremonien, som var 
meget festlig med en masse taler og karnevalsnumre. Der var også præmieoverrækkelse, hvor 
vi skulle hylde Lise. 
 
Fredag stod på langdistance og igen den morgen skulle vi tidligt op ud i busserne og op mod 
bjerget til karantænezonen. Også der var det meget forskelligt hvor lang tid man skulle tilbringe i 
karantænezonen. 
 
Vi løb i Suvi Laki syd, der var vældig kuperet og meget sjovt. Da alle var kommet i mål, tog vi 
med busserne tilbage til hotellet. Igen var der delte meninger om dagens løb. 
 
Vi spiste frokost på hotellet, og derefter var der stille time blandet med evaluering med sin træ-
ner. Vi holdt oplæg til stafet, og så skulle vi skynde os at spise aftensmad og derefter gøre os 
klar til banquetten. Da vi var klar, tog vi afsted til banquetten. 
 
Lørdag morgen stod i stafettens tegn, så det var tidligt op og op til Suvi Laki øst, hvor vi skulle 
løbe dagens løb. Vi var på stafethold med Camilla fra FIF, som løb første tur. Banerne bestod af 
tre sløjfer med to publikumspassager. Vores hold klarede det til en 11. plads, men det kunne 
nok være forbedret, hvis nogle af os havde løbet et bedre løb. Vi fik en god slutning på turen, da 
U16-drengene blev nummer seks, og det skulle fejres. 
 
Efter det var det med bussen mod hotellet, hvor alle vores ting stod pakket og derefter videre til 
Skopje, hvor vi fløj videre mod Malmø. 
 
Vi havde en rigtig dejlig tur med en masse fede oplevelser og løb i superfede og meget kupere-
de terræner. 
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O-Ringen 2014 
Af Marie Kopp 
 
I år blev O-Ringen afholdt ved Kristianstad i Skåne. Byen ligger ikke så langt fra Åhus, og syd 
for denne by, ved kysten, har vi jo ofte haft klubture. En af etaperne i år gik da også til Frisebo-
da, hvor jeg kunne genkende et område, hvor jeg havde løbet træningstur sammen med Birgit-
te. Det hjalp mig dog ikke så meget, da jeg netop her bommede ret stort. Men det var dejligt at 
se det specielle terræn igen.  
 

 
 

Dagmar og Loke hygger på teltpladsen 
 
Først og fremmest var vi jo enormt heldige med vejret. Solen skinnede fra morgen til aften. Nog-
le gange var det næsten for varmt. Teltområdet var ujævne græsmarker, der var blevet klippet 
til lejligheden. Her summede det med hvepse og græshopper, som børnene fangede på forskel-
lige måder. 
 
Man kunne mærke, at der var mange deltagere i år (sammenlignet med Boden sidste år), for 
området var enormt, og der kunne godt være langt til toiletterne på pladsen. Svenskerne er i øv-
rigt gode til at smække håndvaske og toiletter op samt sørge affaldssortering, og disse syste-
mer lå som stationer rundt omkring på pladsen. Også ude på stævnepladserne var det impone-
rende at opleve, hvordan de havde anlagt kæmpe badefaciliteter under åben himmel. Det kun-
ne man godt gøre til de store, danske stævner. Når man kommer fra den svenske affaldssorte-
ring og oplever den danske, er det i øvrigt helt pinligt, at vi stadig smider alting ned i den samme 
container på fx en campingplads. 
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Dagmar og Thierry Gueorgiou – det er 3. år i træk, hun er fotograferet  
sammen med ham. Han er meget sympatisk, en ægte sportsstjerne.  

Altid smilende og imødekommende over for alle. 
 
Thierry Gueorgiou vandt igen i år, og hos damerne var det svenske Tove Alexandersson, der 
tog sejrskransen. På 2. og 3. pladsen kom de danske piger Ida Bobach og Maja Alm. Dem så vi 
i øvrigt jævnligt i det danske område på campingpladsen, hvor de også gav sig tid til at feste og 
slappe af med deres venner. Imponerende. 
 

 
 

Opløbet i Friseboda – det er lige ved stranden, og man løber i sand … 
 
Terrænet var varieret. På de etaper, der lå nord for Kristianstad, hæftede jeg mig ved, at der var 
utroligt mange stendiger. På kortet strakte de sig i så fine, lige baner, at det næsten lignede 
medianer. Når man løb ude ved dem, blev man imponeret over, hvor krævende det må have 
været at bygge disse diger, som fulgte stejle stigninger, som jeg måtte kravle op ad. Efter O-
ringen var vi på Langeland. Her så vi et stendige i en skov, og det lignede noget, et barn havde 
lavet, i forhold til hvad vi havde set i Sverige. 
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Et koldt bad er tiltrængt i heden. Her bliver der hygget foran familien Tillingsøes telt. 
 
Den bedste oplevelse på etaperne var opløbet efter den sidste etape, Østerlen-etapen, ved de 
fantastiske havenge der ligger i Østerlen. Jeg havde klippet sidsteposten og havde slet ikke 
tænkt på, at jeg befandt mig højt hævet i landskabet, før jeg løb ud af skoven og blev mødt af 
det storslåede syn af havet og stævnepladsen under mig. Jeg løb i mål og var på en gang ve-
modig og helt opløftet.  
 
Søren fortalte, at Thierry Gueorgiou havde bredt armene ud og var ’fløjet’ ned, og at han havde 
slentret de sidste meter hen til målposten med et kækt smil. Han vidste, at han havde vundet 
endnu engang. 
 
 
 

 

 

Ny rabataftale, du får nu 20% rabat, når du siger, du er medlem af Tisvilde Hegn OK 
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Elitens præstationer ved O-Ringen 2014 
Af Jonas Falck Weber 
 
Ved O-Ringen i Kristianstad havde THOK hele 6 løbere som deltog i eliteklasser. Det i sig selv 
er værd at bemærke, da alle som stiller til start i eliteklasser er blevet udvalgt grundet den store 
efterspørgsel i disse klasser. 
 
I D18E havde vi Iben og Nikoline på banen. De klarede sig begge flot mod alle de svenske lø-
bere. Nikoline fik en samlet placering som nr. 27 og Iben som nr. 39. Iben løb rigtig godt på an-
den etape, hvor hun fik en placering som nr. 12, på trods af et bom på ca. to minutter på post 
syv. På sidste etape løb Nikoline et super løb, hvor hun fik en etapeplacering som nr. 2! Nikoli-
ne havde faktisk ført hele banen frem til sidsteposten, men løb desværre ikke helt hurtigt nok i 
spurten til at holde førstepladsen – så hvad kan man lære af det? Altid gi’ den max gas i spurten 
- det er altid sekunderne, som tæller ;-) 
 
Asger, Emil og Carl Emil, var de tre THOK-løbere, som deltog i H18E. Emil fik en flot samlet 14. 
plads på trods af nogle dage med mange bom, men på sidste etapen hentede Emil flere place-
ringer, end der kan tælles på en hånd. Asger og Carl Emil gik ud på jagtstarten næsten samti-
digt og efter egne observationer og rygter siges det, at de løb sammen ude på banen. Det endte 
dog med, at Carl Emil var ca. 5 minutter i mål før Asger på en 89. respektive 93. plads. De to 
har haft en uge med stabile resultater hver dag. Som sagt endte Emil som nr. 14, men hans 
bedste etaperesultat var noget bedre, nemlig en 5. plads på anden etape, hvor han kun var fire 
minutter fra sejren. Desuden fik Emil fine placeringer på de sidste to etaper som nr. 16 og 22. 
 
Den sidste eliteløber fra THOK er undertegnede, som dog løber for Eksjö SOK internationalt. 
Efter fem dage med stabile løb endte det med en samlet 17. plads. På sidste etapen blev der 
spist placeringer og tabt placeringer, men dette endte med at gå i plus. 
 
Det skal desuden nævnes, at Agnes og Ida gjorde det rigtig flot i D15. Desværre var Ida meget 
langt efter på fjerde etapen og mistede muligheden for en topplacering. Agnes derimod endte 
som samlet nr. 8. De to piger blev nr. 1 og 2 på sidste etapen med bare 1 sekunds fordel til Ag-
nes. 
 
Alt i alt har det været en sjov uge med varierende terræn og præstationer. Men med en gen-
nemsnitlig samlet placering som nr. 47, for løberne i eliteklasserne, må man sige at det har væ-
ret en god uge for THOK. De svenskere er mange, og de er gode, så top 50 er bestemt ikke 
dårligt – tværtimod! Nu ser vi frem til næste år, hvor THOK forhåbentlig stiller med flere løbere i 
eliteklasserne. 
 
Hvis der er nogle der skulle få lyst til at nørde resultater, er linket her: 
http://oringen.se/resultat.1788.html 
 
Man kan desuden se mange flotte og sjove videoer fra O-Ringen her: 
https://www.youtube.com/user/oringenofficial?src_vid=JoJjUnWjvVM&feature=iv&annotation_id
=annotation_1453543233 
 
 
 
 
 
  

http://oringen.se/resultat.1788.html
https://www.youtube.com/user/oringenofficial?src_vid=JoJjUnWjvVM&feature=iv&annotation_id=annotation_1453543233
https://www.youtube.com/user/oringenofficial?src_vid=JoJjUnWjvVM&feature=iv&annotation_id=annotation_1453543233
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Klubmesterskaber 2014 
Af Svend Mortensen 
 
Årets klubmesterskaber blev afholdt over tre tirsdage i juni måned, og de to bedste resultater for 
hver løber var tællende. Der var baner i alle sværhedsgrader, så der var noget for alle løbere. 
 
Første løb var i Valby Hegn med Kurt Valery som banelægger, andet løb var i Tisvilde Hegn 
med Henrik Nielsen som banelægger, og sidste løb var i Gribskov ved ”asfaltfabrikken” med 
Elin/Agnes/Ida som banelægger. Stor tak til banelæggerne for gode og udfordrende baner. 
 
Efter sidste løb blev der tændt op i grillen, og der blev spist og hygget. Klubben sagde tak til 
Carsten Jørgensen for hans store indsats for THOK under hans ophold i Danmark i det seneste 
år. I juli måned skulle Carsten rejse tilbage til New Zealand sammen med fru Jenni og døtrene. 
 
Klubmestrene blev fejret. De var: 
 
Herre 1, lang svær Jonas Falck Weber 
Herre 2, mellemlang svær Jakob Schøier Kovsted 
Herre 3, kort svær Egon Neregaard 
Herre 4, mellemsvær Rasmus Jørgensen 
Dame 2, mellemlang svær Mathilde Nørgård Kracht 
Dame 3, kort svær Inger Kirkegaard 
Dame 4, mellemsvær Celina Bregensøe 
Ungdom, let Xenia Bregensøe 
Begynder Tobias Olloz 
 
Stort til lykke til alle mestrene. 
 

 
 

Her er syv af de ni klubmestre med deres pokaler i hånden: 
Fra venstre ses Inger, Tobias, Egon, Jonas, Mathilde, Celina og Xenia. 

Jakob og Rasmus var ikke til stede, da billedet blev taget.  
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Månedens bane: Nordisk eXtrem Maraton 
Af Rolf Valery 
 
Tim og jeg er jo ved at blive nogle gamle fyre og vil gerne løb andre former for o-løb og gerne 
hårdt, og vi kan normalt holde et pænt truckertempo sammen. Vi havde løbet sammen 3 gange 
før, som har givet placeringerne 2., 1. og 3. plads men sidste år måtte jeg melde pas da jeg ikke 
mente at kunne stå inde for min træningstilstand, jeg synes ikke Tim skulle slæbe rundt på mig, 
så derfor løb Tim med Rune G. i 2013. 
 
I am back!  
Dette løb er så sjovt at det lykkedes at træne mig op, til igen at kunne deltage sammen med 
Tim. Så vi tilmeldte os Nordisk eXtrem Marathon 31. maj – 1. juni 2014. 
Det går ud på at man igennem 2 dage finder poster med hjælp af et 2 cm kort og kompas, man 
bevæger sig over bakkestrøg, gennem dale, krydser moser og sumpe, svømmer over Guden-
åen med fuld udrustning og overnatter i en idyllisk Night Camp ude i det fri mellem lør.-søn. 
Man skal være selvforsynende undervejs dvs. man skal medbringe telt, sovepose, underlag, 
mad og vand mm. i sin løberygsæk. 
Der findes flere banelængder 70 km. 50 km. og 35 km. med mulighed for at lave mix mellem 
mand og damer mm. Vi tilmelder os altid 35 km. svær, da vi gerne vi have det sjovt undervejs 
og ikke at blive totalt udmattet. De 35 km. er fordelt på de 2 dage, men selvfølgelig kunne vi 
godt løbe de 70 km.!-) 
 
Op til NXM skal man checke alt sit udstyr, da der er regler for hvad man skal have med i sin 
rygsæk og det må jo ikke veje for meget, derfor bliver alt vejet og flere gange og fundet for 
tungt! Vi er nede på ca. 4 kg hver uden væske, men så vejer teltet også under 1 kg. Man skal 
have overtrækstøj med, så jeg havde skaffet 2 hvide malerdragter til os, som vi lige måtte høre 
om det overholdte reglerne, Bingo! 85 g. sparet, liggeunderlagene er kun lavet af lidt foret alu. 
Isolering = fylder og vejer lidt. Osv. Osv. 
 
Dagen kom og vi fik pakket bilen, fantastisk hvor lidt man behøver at have med på en weekend 
tur ;-) 
Vi havde 2 piger med i bilen, Susanne Grøn og Maria Petersen fra Allerød OK som havde dan-
net par i Dame 35 km svær. 
Vel ankommet til årets stævneplads ved Hotel Vejlsøhus i Silkeborg fik vi udleveret holdkonvo-
lut, og som noget nyt havde man udvalgt nogle hold til at løbe med GPS, så man online kunne 
følge konkurrencen på nettet. Tim og jeg var blevet udvalgt til at løbe med GPS. Vi gjorde os 
klar til samlet start kl. 16.15 blandt de 62 hold i vores klasse. Dette års konkurrence var godt 
besøgt med 903 deltagere. 
Vi stod nu klar ved starten og kikkede vores konkurrenter an. Sidste års vinder Michael Filyo 
havde fundet en ny makker i Anders Lorentzen, men de nok farligste konkurrenter var den tidli-
gere juniorlandsholdsløber Jonas Munthe og hans makker Søren Strunge. 
 
Starten gik og der gik ikke mange sekunder før Munthe og Strunge lagde sig forrest med en stor 
flok efter sig, de havde lagt et utroligt højt tempo, som ingen kunne følge. Tim og jeg ville jo 
gerne gå efter 1. pladsen, men løbet var jo lige startet så vi måtte vælge et tempo vi kunne hol-
de hele vejen hjem, eller i hvert fald til nightcampen, så vi lod dem løbe, men allerede ved 2. 
post bommede de, så var vi oppe igen! 4. post var en gammel beskyttelsesbunker, hvor posten 
skulle ligge inde i nord/østlig hjørne, den gav os desværre nogle problemer så her vi tabte ca. 2 
min. 
 
Vi var nu på 3. pladsen og jagtede multisport (vinderen fra sidste år) 5. post lå yderst i en be-
vokset mose oppe langs en å, da vi løb væk fra posten, faldt jeg og fik hoved ned i det dejlige 
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mudrede mosevand mmm! Smager godt! Med vi har ikke tid til pjat, så jagten blev optaget igen. 
Tim og jeg følte begge, vi havde gode ben, så tempoet blev sat en ekstra tak op. Vi havde nogle 
hold lige i hælende på os så det var om at holde tempo og ikke bomme, men, men, ved post 8 
må vi sande at terræn og kort ikke er helt var som vi forventede, så endnu 3-4 min bliver lagt 
her, kompas og lige på post 9 som bliver spiddet perfekt, post 10 ligger helt yderst i en sivpynt, 
en post som alle andre klasser også skulle have, så der er meget trafik ud gennem sivene, med 
vand op over knæene, og måske højere op, hvis man træder forkert, vi har multisport i modløb, 
som er på vej væk fra posten, vi er med endnu. 
 
Næste post ligger under en bro, så nu skal der svømmes! Mens man løber mod broen får man 
sin rygsæk af og finder hurtigst mulig en redningsvest! På med vesten og rygsækken uden på! 
Og ned i vandet med tøj, sko og fyld oppakning. For 4 år siden da jeg hoppede i vandet første 
gang var det så koldt at man gik helt i stå, men i år var det ok varmt efter en lun vinter. Vi svøm-
mede ca. 200 m og kom op på den anden side, hvor vi forsatte ned gennem Silkeborg til næste 
post, der lå på nogle sten midt ude i Gudenåen, midt i byen. Der var faldet meget regn så 
vandmængden der passerede over stenene og forbi posten kom med stor kraft, så man skulle 
passe på for ikke at falde, som mange gjorde! Tricket var at holde hinanden i hånden, så man 
bedre kunne holde balancen.  
 

 
 

Trængsel ved post midt i Gudenåen i Silkeborg 
 
De næste poster fik vi uden de stor problemer, men Multisport var stadig et stykke foran og 
selvfølgelig Munthe og Strunge, som ingen kunne følge. Post 19 skulle være et specielt indslag 
på årets løb, Silkeborgs vartegn, hjuldamperen Hjejlen, skulle gøre det ud for post på ruten. 
 
 



Tisvilde Hegn OK                                   HegnsNyt nr. 4/2014, august 2014  
 

 
17 

 
 

Vejvalg til post på Hjejlen 
 
Man skulle svømme ud til Hjejlen og klippe posten for så at springe i søen igen, men hvis man 
var for hurtig ville Hjejlen ikke nå at blive færdig med dagens arbejde, så derfor ville der være 
en gummibåd i stedet for, så Tim og jeg måtte selvfølgelig nøjes med en gummibåd og 250 m 
svømning, det var hårdt!  
 
Godt våde og lidt trætte forsatte vi til post 20 uden problemer, næste post valgte vi at løbe ven-
stre om søen og over en bakke for at ramme en søkant, hvor posten hang på et stort gammelt 
træ der hang ud over søen, men da vi ramte stien langs søen løb vi desværre til den forkerte 
side og lagde nok 3 min på denne post, så holdet fra Team Alliero.se og Team Skovtur passe-
rede os. Vi kunne i lang tid se begge hold foran os, og vi var ved at lukke hullet igen! Tim og jeg 
var nu godt irriteret, men vi følte os godt løbende, så da vi nåede op til de to hold ved post 25, 
og kunne vi se de var godt trætte, besluttede vi at sætte tempoet op, nu skulle de sættes af og 
vi havde kun 3 poster til mål for at lukke hullet op til Multisport. Vi kom hurtigt væk fra de andre 
og løb sikkert ind i post 26, som det senere viste sig at de andre bommede, post 27 endnu en 
bunker (lille bom), sidste post lå gemt ude i en hængemose. Mulitsport bommede denne post 
med ca. 5 min., mens vi fandt den uden problemer. Der var snitzlet til mål gennem hængemo-
sen, og hvor vi begge var blevet næsten tørre efter vores svømmeture, måtte Tim desværre ned 
og hilse på mosen med våde og mudrede ben til følge. 
Vi kom i mål ved nightcampen efter 2 timer 45 min. kun 5 min efter Multisport, men vi fik godt 
nok røvfuld af Munthe og Strunge med 29 min. Team Alliero.se og Team Skovtur havde vi sat 
med yderligere 4 - 5 min. 
 
Nightcamp 
Nu var om at finde sig en god plads til teltet blandt de allerede opsatte telte fra deltagere der lø-
ber en ny trail konkurrence, på fastlagt rute fordelt over 3 ture i alt 42 km. 
På nightcampen er der 3 ting, vand, toilet og bål, alt andet skal man selv medbringe, man skal 
f.eks. selv kunne opvarme 0,5 liter vand. 
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Rolf og Tim i nightcamp-tøj 
 
Vi fik vores malerdragter på, og Tim fandt på at vi kunne putte soveposen ind i dragten så vi 
bedre kunne holde varmen. Hvem sagde Michelin-mænd? Perfekt! Vores løbetøj skulle lige tør-
re lidt, for vi skulle jo have det på i soveposen, godt Dolfi-trick. Susanne og Maria kom og satte 
deres telt op ved vores, våde og trætte. 
Efter aftensmaden der stod på vaccumpakket og frysetørret mad påfyldt varmt vand og lidt hyg-
ge ved bålet, lagde vi os til at sove. 
 
Næste morgen bliver man vækket af deltagere der er ved at gøre sig klar til starten på den lan-
ge 70 km som starter kl. 7.00 og der er deltagere der først er kommet i mål 1. dagen efter mid-
nat, så de har ikke fået meget søvn. Vores start går kl 9.00 så vi har god tid til at få spist og 
pakket sammen.  
Nu har vi jo fået spist alt maden, så rygsækken føles helt let da vi begiver os mod starten på 2. 
dagen, friske og ved godt mod, opsat på at give de andre hold kamp til stregen. 
Starten går. Der bliver lagt et mere roligt tempo af Munthe og Strunge her til morgen, men det er 
ok med os, ikke sagt at det gik langsomt! Begge på holdet har i år fået eget kort, så det skulle 
gerne hjælpe os til at bomme mindre, og vi var fast besluttet på at gårdsdagens bom ikke skulle 
gentage sig.  
Vi var nu 4 hold der løb sammen og Tim og jeg fik de første poster uden problemer. På vej mod 
post 6 blev vi pludselig hentet af Munthe og Strunge, der havde haft problemer med post 2, de 
havde et lidt højere tempo end os, så vi lod dem passere ned mod post 6. som lå ved en å, men 
først skulle vi passere en mose med høj bevoksning, med flere vej muligheder. Vi løb sammen 
med team skovtur og Multisport, så Tim og jeg kunne godt se vi ikke skulle bomme her, da vi 
kom til et sted i mosen hvor sporet delte sig, valgte Tim og jeg at løbe til venstre, mens de an-
dre løb lige ud! Vi ramte posten spot on! Hvor de andre bommede med ca. 5 min. Vi vidste godt 
at det kunne være afgørende, så det gav os lidt ekstra motivation til at holde tempo. 
  
På vej til post 8 så vi pludselig ryggen af Munthe og Strunge, og vi begyndte straks at gø som 
små hunde der er ved at bide sit bytte i haserne. Post 8 og 9 ligger tæt på hinanden ude i åbent 
terræn med en del kvas, så Tim og jeg vælge at gå højre om og henter dem derved ved post 9. 
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De havde stadig et højere tempo end os, men vi kunne fornemme lidt træthed hos Strunge. Vi 
har ryggen på dem mellem post 9-12 men Tim får valgt et bedre vejvalg væk fra post 12, så er 
vi lige pludselig foran igen. De kommer op til os ved post 13, som er en vandpassage på om-
kring 50 m. De kommer op af vandet lige før os, så vi har ryggen på dem igen. Vi bommer des-
værre indløbet til post 15 så de får et lille hul til os. 
 
Vi har det begge ok! hvor vi nu går ind i nogle af Silkeborgskovenes bakker. Der er indlagt en 
spurt præmie mellem post 16 – 18, som ligger på 3 høje. Tim og jeg har før løbet solen sort for 
at vinde spurtpræmierne men har aldrig været i nærheden, der er altid nogle unge fyre der er 
hurtigere! Så derfor havde vi besluttet ikke at gå efter præmien, men bare holde tempo. Vi løb 
uden problemer over de 3 høje uden bom, og det viste sig at give en 5. plads mellem alle hol-
dene i alle klasser. Måske skulle vi have satset! 
 
Vi løb sikkert til post 19 som lå på en udløber og vi mente at vi kunne høre Munthe og Strunge, 
men vi så dem ikke. Sikkert igen over til post 20, der lå i en slugt, som så du til at kunne give 
problemer, så her mødte vi igen vores konkurrenter Munthe og Strunge, de havde valgt et mere 
direkte vejvalg til posten der var lidt langsommere. Jeg tror de var godt trætte af os nu, og vi 
kunne se at Strunge var godt træt, Munthe trak ham med en snor forbundet mellem dem. 
De løb ikke så hurtigt mere så vi kunne godt holde ryggen på dem nu. Efter vandposten ved 
post 22 skulle vi have en post på en høj uden i et hedeområde med omkring 80 m stigning. Da 
vi gik ind i hede- området før stigningen til toppen, stoppede vores venner pludseligt op, og det 
så ud til at Strunge var blevet lidt dårlig. 
 
Tim og jeg forsatte op til posten på toppen, alt imens vi kunne se de ikke fulgte os. Der var vel 
omkring 2 km til mål, så vi skulle bare holde tempo og ikke bomme, så kunne det ikke gå galt. 
Post 24 -26 ingen problemer, og selvfølgelig en lille vandgang i Gudenåen ved post 27 før mål, 
Yes! Først i mål på 2. dagen, Munthe og Strunge kom ind 10 min efter, og Multisport var 5 min 
før os på 1. dagen, men vi slog dem med ca. 12 min. 2. pladsen var hjemme! 
Der var burgere med i prisen efter målgang. Hvor smagte den godt! Så vi måtte have 2 stk. 
Susanne og Maria måtte desværre udgå, kom igen piger! 
 
Her er det muligt at se resultater:  http://racingdenmark.com/dansk.html 
GPS track:  http://racingdenmark.com/live-site-nxm.html 
Vi løber X35S 
 
Håber det har givet flere i klubben lyst til at prøve kræfter med NXM, Tim og jeg kan kun anbe-
fale arrangementet, og det er en rigtigt sjov måde at løbe o-løb på.  
Man er velkommen til at spørge ind til arrangementet, hvis det har interesse. 
Der er jo mange, der er i træning efter Ultralang ;-) 
 
 
 
 
 
 
Tilføjelse fra redaktionen: 
Kortene over banen er ikke vedhæftet til HegnsNyt. Benyt i stedet det nævnte link til GPS-track. 
 
  Oktober nr. 4/08 

LadoniaMoun-

tainTrophy 

Måned /nr 

http://racingdenmark.com/dansk.html
http://racingdenmark.com/live-site-nxm.html
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Bag skærmen: Finn Bregensøes opgaver med SkovCup 
 

 
B                                               
 
 
 
 
 
 

 

Redaktionen er taget ud i det Nordsjællandske orienteringsland for at se, hvad der egent-
lig sker ”Bag Skærmen” – hvad er det de laver, de frivillige hjælpere, som får det hele til 
at fungere i vores klub? 
Denne gang er det Finn Bregensøe, der fortæller om sine oplevelser som ny i forbindelse 
med planlægning af SkovCup.  
 
 
Hvad er din arbejdsfunktion?  
 
Inden forårssæsonen går i gang, mødes jeg med de øvrige SkovCup klubbers repræsentanter 
for at finpudse forårets SkovCup-program, som jo vanen tro slutter med den store SkovCup fi-
nale 5. juni - Grundlovsdag.  
Her aftaler vi også, hvad forårets præmie skal være til de løbere, som har løbet mindst 4 af lø-
bene inkl. finaleløbet, samt hvilke klubber, som skal bemande hvilke funktioner på finaledagen. 
Her har THOK på det seneste stået for den vigtige indskrivning til finaleløbet. 
 
Men ud over det fælles finaleløb, står THOK også for at skulle afholde ét af løbene - enten i for-
året eller om efteråret. 
I år var vi rigtig godt hjulpet af super flot vejr, da vi afholdt vores afdeling i Høbjerg Hegn den 21. 
maj. 
Jeg havde i år sagt, at jeg godt kunne forsøge mig som banelægger og lave de 4 baner, som 
skal tilbydes til en SkovCup (Snitzlet børnebane, begynderbane, letbane og en mellemsvær ba-
ne). 
Heldigvis har vi jo nogle gode og mere erfarne banelæggere, så jeg fik Rolf Valery til lige at se 
banerne igennem og ændre lidt på dem, inden jeg sendte dem til Dan Haagerup, som skulle 
printe kortene til dagen. 
 
Så skal man også huske at planlægge indkøb af frugt og drikkevarer, som børnene kan få, efter 
at de har været i skoven for at løbe. 
 
Sidst men ikke mindst skal man huske at have et par frivillige og søde THOK-løbere, som kan 
hjælpe til på dagen med enten at få sendt løberne godt af sted i skoven; det handler om at 
nordvende kortet og måske fortælle lidt om ruten. Så har man også brug for hjælpere til at tage 
imod dem i målet samt til at udlevere frugt og drikkevarer. Derudover skal man være et par 
stykke i indskrivningen til at notere løberne i vores mapper, så vi ved, hvem der er i skoven, og 
vi kan se hvor mange løb, de har deltaget i, hvis det skulle udløse en præmie senere hen på 
sæsonen.  
 

Bag skærmen 
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Hvordan forbereder du dig, og hvor mange timer bruger du ca. på det?  
 
Vi mødes 4-5 gange om året, hvor vi vel bruger små 3 timer hver gang. Her evaluerer vi sæso-
nens løb og taler om næste sæsons løb; er der ting, som bør rettes, eller ting, som bare funge-
rer rigtig godt og så videre… 
Men selve den dag hvor THOK står for afviklingen, har jeg måttet tage fri fra mit job for at sætte 
poster ud, sætte en pæn stævneplads op og senere hente posterne ind igen. Her er der heldig-
vis stor villighed til at hjælpe med postindsamling m.v., men vi kan altid bruge flere frivillige 
hænder , (så bare meld dig næste gang eller til et andet THOK-arrangement.) 
Men da jeg i år jo havde valgt selv at lægge baner, måtte jeg flere gange i Høbjerg Hegn for at 
se på, hvor posterne kunne sættes op - et er at se det på et kort hjemme i sofaen, men noget 
andet er at se det ved selvsyn, for der kan være hindringer, som gør, at en udtænkt post ikke 
kan bruges, og så må man jo finde alternativer hen ad vejen; så et par ekstra ture i Høbjerg 
Hegn blev det også til i år.  
 
Hvad har været din bedste oplevelse?  
 
Jeg synes personligt, at afviklingen af SkovCup finalen 2013 i Klosterris Hegn var en god ople-
velse, hvor jeg havde taget grundig ved lære af finalen året før, som havde en lidt kaotisk ind-
skrivning.  
Så jeg gik i tænkeboks og fandt på at udvikle min egen indskrivningsblanket, som var afstemt 
med de informationer, som dem i indskrivningen skal indtaste i computeren, da vi til finalestæv-
net løber med SportIdent og derfor har brug for deres navne og alder samt bane, de skal løbe. 
Jeg oprettede tilmed 3 båse opdelt efter hvilken bane, børnene skulle løbe, og sørgede for at 
have 3 dygtige mand/kvinder til at tage imod informationer fra børnene og ned på min blanket 
og så ellers give disse videre til Ea Bregensøe og Helge Tillingsøe, som så kunne indtaste in-
formationerne i computeren, så vi kunne udråbe den rigtige vinder senere på eftermiddagen. 
Det var fedt at se tingene køre  
 
Hvad har været din dårligste oplevelse?  
 
Som sagt forløb indskrivningen til SkovCup finalen 2012 ikke så godt. Vi have ikke fået den 
nødvendige indsigt og oplæring i det program, som vi skulle anvende til at skrive børnene ind i 
og måtte i al hast have hjælp fra en meget venlig sjæl fra FIF-Hillerød, som kunne tage en 
kæmpe tørn og hjælpe os med at indtaste informationerne i systemet. 
 
Hvis der er noget der går galt - hvad gør du så? 
Ea slår koldt vand i blodet. Finn stresser totalt op  - Jeg kan godt lide at have kontrol på de 
processer, jeg er blandet ind i, så det irriterer mig grænseløst, hvis ikke jeg lige har overblik-
ket… 
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Gode O-pskrifter fra Thokkekokken: Rugbrøds sticks 
Af Lene Øbro 
 
Rugbrøds sticks med chokolade eller med fetaspread 
 
Sund og dejlig snack til eftermiddagen eller madpakken 
 

 
 

10 skiver groft rugbrød med mange kerner,  
5 spsk. olivenolie, 5 tsk. rørsukker,  
50 g chokolade 70 %. 
 
Rugbrød i skiver skæres i 3-4 mm. stænger. 
Pensles med olivenolie og drysses med rørsukker.  
Bages sprøde og gyldne 6-7 min. ved 170 grader.  
Pensles med smeltet chokolade og køles af. 
 
Samme fremgangsmåde til sticks med feta dog  
uden chokolade. 
 
Feta spread:  
75 gr. fetaost, 1 fed hvidløg, 3-4 spsk. mælk eller yoghurt, lidt chilli, ½ bundt persille 
 
Lav en stor portion. Holder sig fint i lufttæt beholder. 
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Gode O-pskrifter fra Thokkekokken: Ristet müesli 
Af Maria Falck Weber 
 
Marias økologiske ristede müesli 
 
5 dl grove havregryn 
3 dl ruggryn 
3 dl byggryn 
3 dl speltflager 
1 dl hørfrø 
1 dl sesamfrø 
1 dl solsikkekerner 
1 dl hel boghvede 
1 dl hirseflager 
1 dl græskarkerner 
2 dl mandler – groft hakket 
1 dl god koldpresset rapsolie 
2-3 spsk kokosolie 
1-1½ dl vand 
5 spsk honning 
1-2 tsk vaniljepulver (ikke vaniljesukker) eller kanel (hvis det er ved juletid) 
 
Alle de tørre ingredienser blandes i en skål. 
 
I en anden skål blandes olie, vand, honning og krydderi. Det er lidt svært at røre ud, men det 
kan lade sig gøre. Blandingen vendes i kerner og frø og vendes godt rundt. Alt hældes i en stor 
bradepande (ovnens) beklædt med bagepapir og ristes ved 180 grader i ca. ½ time. Ca. hvert 
10 min røres der rundt i müeslien, så alt bliver dejligt ristet. 
 
Serveres til morgenmad og brunch på skyr, A38 eller lignende med rosiner og/eller frisk frugt.   
Kan også serveres dessert med 70 % mørk chokolade i små stykker – især lækkert, hvis mües-
lien lige er kommet ud af ovnen, så chokoladen smelter  
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THOK videre til DM-finalen for klubhold 
Af Svend Mortensen 
 
Vi sluttede på andenpladsen i årets 1. division øst, og vi har dermed kvalificeret os til DM-
finalen for klubhold, der foregår den 28. september i Mønsted Plantage ved Viborg. 
 
I en særdeles regnvåd divisionsmatch den 17. august i Broby Vesterskov ved Sorø vandt vi på 
ny over OK Øst Birkerød og Søllerød OK, mens vi på ny tabte til FIF Hillerød. 
 
Af baneresultaterne ses, at vi sejrede i alle tre matcher i grupperne H7, D3 og D5. Bemærk, at 
vi generelt klarede os bedre i damegrupperne end i herregrupperne. 
 
Resultaterne blev således: 
 
 THOK -  Hillerød THOK -  Øst THOK -  Søllerød 
 
Gruppe H1 14 - 25 19 - 20 16 - 23 
Gruppe H2 6 - 15 9 - 12 15 - 6 
Gruppe H3 13 - 11 12 - 12 8 - 16 
Gruppe H4 5 - 5 7 - 3 3 - 7 
Gruppe H5 4 - 6 7 - 2 5 - 5 
Gruppe H6 4 - 8 6 - 6 6 - 6 
Gruppe H7 5 - 4 6 - 2 5 - 4 
Gruppe H8 2 - 6 2 - 0 2 - 4 
Gruppe D1 8 - 16 13 - 11 18 - 6 
Gruppe D2 10 - 11 10 - 11 13 - 8 
Gruppe D3 15 - 9 17 - 7 18 - 6 
Gruppe D4 4 - 6 3 - 7 3 - 7 
Gruppe D5 7 - 0 6 - 3 6 - 4 
Gruppe D6 2 - 10 4 - 6 4 - 6 
Gruppe D7 4 - 5 5 - 2 5 - 4 
Gruppe D8 4 - 5 7 - 1 5 - 4 
Gruppe 9   3 - 3   3 - 3   3 - 3 
 
I alt 110 - 145 136 - 108 135 - 119 
 
Hillerød besejrede Øst med 146-101 og Søllerød med 151-106. Søllerød vandt over Øst med 
130-120. 
 
For Tisvilde Hegn OK deltog 70 løbere, deraf 21 ungdomsløbere. De tre andre klubber havde 
sammenlagt 228 løbere med i skoven. 
 
Agnes Nørgaard Kracht og Ida Øbro vandt dobbeltsejr i gruppe D3, og i damernes elitegruppe 
var det denne gang Iben Valery og Mathilde Nørgaård Kracht, der var vores hurtigste løbere. I 
herrernes elitegruppe var Jones Falck Weber hurtigste THOK’er. 
 
Klubbens øvrige løbere hentede tre førstepladser og fire andenpladser. Førstepladserne blev 
vundet af Tenna Nørgaard Landsperg, Aase Neregaard og Christina Schøier, mens andenplad-
serne blev løbet i hus af Kurt Valery, Lasse Falck Weber, Finn Bregensøe og Xenia Bregensøe. 
 
Der var mange andre fine præstationer, som bidrog til matchresultaterne. 
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Der var debut på klubholdet til tre løbere. Det var Allan Nielsen, Thomas Bjørn Hansen og 
Claus Nagel. Velkommen på holdet. 
 
Birgitte Wraa havde skaffet leverandører til kage og frisk frugt. Det var lækkert på den regnfulde 
dag. 
 
Senere var der overrækkelse af de to vandrepræmier for særlig indsats i dagens klubmatch. 
Ungdomsbamsen gik til Xenia Bregensøe, og voksenpokalen gik til Tenna Nørgaard Landsperg. 
 

 
 

Xenia med bamse og diplom, Tenna ses til venstre 
 
For at skabe mere holdånd omkring divisionsmatcherne blev der igen 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 
Asger Skytte Kirkegaard, og rødvinen blev vundet af Peter Wraa. 
 
 
Vores løbere opnåede følgende placeringer (for hver af de pointscorende løbere er nævnt det 
samlede antal point i de tre matcher): 

 
Gruppe H1 9,000 km svær, 26 poster, 29 deltagere 
 7. Jonas Falck Weber H -20 51.47 22 P 
 11. Thomas Jensen H 35- 55.00 13 P 
 13. Jesper David Jensen H 35- 56.44 9 P 
 17. Emil Øbro H -20 59.56 5 P 
 19. Carl Emil Schøier Kovsted H -20 1.05.51 
 24. Asger Skytte Kirkegaard H -20 1.09.49 
 - Bertram Kopp Stannum H -20 udgået 
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Gruppe H2 6,900 km svær, 21 poster, 24 deltagere 
 7. Tim Falck Weber H 45- 45.07 13 P 
 9. Jakob Landsperg H 40- 45.26 10 P 
 10. Rolf Valery H 45- 48.17 7 P 
 17. Jakob Albahn H 45- 1.05.30 
 - Henrik Møller H 40- mgl. klip 
 
Gruppe H3 6,040 km svær, 18 poster, 35 deltagere 
 3. Jens Jørgen Hansen H 50- 42.54 16 P 
 7. Sten Skytte Kirkegaard H 50- 50.09 10 P 
 8. Henrik Nielsen H 50- 50.13 7 P 
 20. Poul Henning Poulsen H 50- 1.04.22 
 23. Henrik Albahn H 50- 1.04.51 
 
Gruppe H4 4,980 km svær, 15 poster, 23 deltagere 
 4. Keld Johnsen H 60- 42.55 10 P 
 8. Ole Galle H 60- 48.19 5 P 
 9. Leif E. Larsen H 60- 48.23 
 10. Niels Landsperg H 65- 48.29 
 13. Svend Mortensen H 65- 49.50 
 14. Peter Wraa H 60- 55.50 
 
Gruppe H5 3,800 km blå svær, 13 poster, 16 deltagere 
 2. Kurt Valery H 70- 38.13 11 P 
 7. Egon Neregaard H 70- 39.42 5 P 
 11. Dan Haagerup H 70- 51.16 
 14. Dolfi Rotovnik H 70- 1.11.26 
 - Sven Bjerre H 70- udgået 
 
Gruppe H6 5,200 km mellemsvær, 17 poster, 8 deltagere 
 2. Lasse Falck Weber H -14 35.14 16 P 
 
Gruppe H7 5,200 km mellemsvær, 17 poster, 22 deltagere 
 2. Finn Bregensøe H 35-B 38.07 6 P 
 4. Jens Kovsted H 35-B 46.28 6 P 
 5. Dennis Øbro H 35-B 47.05 4 P 
 9. Michael H. Petersen H 35-B 52.11 
 10. Benjamin Stockmann H 21-B 52.34 
 22. Claus Nagel H 35-B 1.35.53 
 
 
Gruppe H8 3,670 km let, 16 poster, 8 deltagere 
 3. Allan Nielsen H 21-C 28.08 6 P 
 5. Thomas Bjørn Hansen H 21-C 31.46 
 
Gruppe D1 6,900 km svær, 21 poster, 19 deltagere 
 4. Iben Valery D -20 48.34 18 P 
 5. Mathilde Nørgård Kracht D -20 50.16 13 P 
 7. Amanda Falck Weber D -20 52.31 8 P 
 9. Nikoline Tillingsøe D -20 53.47 
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Gruppe D2 6,040 km svær, 18 poster, 19 deltagere 
 1. Tenna Nørgaard Landsperg D 40- 44.03 18 P 
 6. Lena Wraa D 45- 1.00.58 11 P 
 13. Susanne Grøn D 45- 1.07.45 4 P 
 18. Jannie Nielsen D 45- 1.39.59 
 
Gruppe D3 4,980 km svær, 15 poster, 21 deltagere 
 1. Agnes Nørgård Kracht D -16 33.14 24 P 
 2. Ida Øbro D -16 36.16 18 P 
 7. Frida Kopp Stannum D -16 42.12 8 P 
 9. Bente Madsen Johnsen D 55- 44.04 
 12. Susanne Gjedsig Thomsen D 50- 51.50 
 13. Birgitte Wraa D 50- 1.01.58 
 19. Annemette El-Azem D 55- 1.22.33 
 
Gruppe D4 4,020 km svær, 13 poster, 11 deltagere 
 8. Inger Kirkegaard D 65- 1.09.17 7 P 
 11. Inger Landsperg D 65- 1.30.13 3 P 
 
Gruppe D5 3,310 km blå svær, 12 poster, 5 deltagere 
 1. Aase Neregaard D 70- 35.50 12 P 
 4. Anne Grete Swainson D 70- 2.01.48 7 P 
 
Gruppe D6 4,100 km mellemsvær, 14 poster, 6 deltagere 
 5. Celina Bregensøe D -14 47.12 10 P 
 
Gruppe D7 4,100 km mellemsvær, 14 poster, 13 deltagere 
 1. Christina Schøier D 35-B 40.58 6 P 
 5. Ea Bregensøe D 35-B 51.02 5 P 
 8. Marie Kopp D 35-B 56.46 3 P 
 10. Charlotte Nielsen D 21-B 58.22 
 13. Lene Øbro D 35-B 1.21.54 
 
Gruppe D8 3,670 km let, 16 poster, 15 deltagere 
 2. Xenia Bregensøe D -12 28.07 11 P 
 5. Renata Amorim D 21-C 31.21 3 P 
 10. Frederikke Gundersen D -12 38.09 2 P 
 
Gruppe 9 2,960 km begynder, 14 poster, 24 deltagere 
 3. Albert Nørgård Landsperg H -10 17.08 3 P 
 5. Tobias Olloz H -10 17.59 3 P 
 6. Johanne Schøier Kovsted D -10 18.59 3 P 
 10. Emil Nagel H -10 23.00 
 21. Dagmar Kopp Stannum D -10 34.24 
 

Med to sejre scorede vi 4 matchpoint i denne runde af danmarksturneringen. Resultatet af 1. di-
vision øst 2014 blev således: 
 
 Løbspoint Matchpoint  
 1. FIF Hillerød 872 12 
 2. Tisvilde Hegn OK 793 8 
 3. Søllerød OK 685 4 
 4. OK Øst Birkerød 653 0 
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Resultatet betyder, at Tisvilde Hegn OK og FIF Hillerød har kvalificeret sig til årets DM-finale for 
klubhold, der som nævnt afvikles den 28. september i Mønsted Plantage ved Viborg. Her er 
modstanderne de to bedst placerede klubber fra både 1. division nord og 1. division syd. 
 
Søllerød OK og OK Øst Birkerød skal løbe mod Allerød OK og OK Roskilde om de sidste to 
pladser i 1. division øst 2015. Den match foregår den 5. oktober i Teglstrup Hegn ved Helsin-
gør. 
 
Det er ottende år i træk, at THOK har kvalificeret sig til DM-finalen for klubhold. De syv forudgå-
ende gange er det blevet til fire guldmedaljer, to sølvmedaljer og en fjerdeplads. I finalen stiller 
vi op som forsvarende sølvvindere. 
 
 
 
 
 

Efterårsprogram for Mini-THOK 
Af Ea Bregensøe 
 
Der bliver afholdt Mini-THOK den første lørdag i hver af efterårsmånederne samt første søndag 
i december. Det bliver datoerne lørdag den 6. september, lørdag den 4. oktober, lørdag den 1. 
november samt søndag den 7. december. 
 
Det er hver gang med mødested ved Skovporten kl. 13:00, og det kommer til at vare i ca. 2 ti-
mer med lidt opvarmningslege, sjove O-lege samt løb på begynder eller let bane efter eget valg, 
og som altid er man meget velkommen til at tage en eller flere kammerater med, og der vil også 
altid være nogen til at løbe skygge, hvis man har brug for det. 
 
 
 
 
 

Særlige begivenheder 
 
Søndag 7. september Arrangement af kredsløb Tisvilde Hegn 
 
Lørdag 13. september DM-stafet  Fovslet Skov 
 
Søndag 14. september DM-lang  Munkebjerg Vest 
 
Lør/søn. 27. – 28. september Klubtur til DM-hold 
 
Søndag 28. september DM-hold  Mønsted Plantage 
 
Søn/lør. 12. – 18. oktober Klubtur til Tjekkiet 
 
Onsdag 22. oktober Klubmesterskab i natløb Gribskov 
 
Tirsdag 28. oktober Klubaften om skovdriftsplaner Klubhuset 
 
Søndag 2. november Arrangement af Skovmarathon Store Dyrehave 
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