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Klubben byder velkommen til 
 
 
 Niels Teglsbo Jensen 
 Søren Stannum 

 
 Annie Bøving Michaelsen 

(er genindmeldt, passiv indtil nytår) 
 
 
 
 
 
 
 
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


Tisvilde Hegn OK                                   HegnsNyt nr. 5/2014, oktober 2014  
 

 
4 

Nyt fra redaktionen 
 
Velkommen til efterårsnummeret af HegnsNyt. 
 
Bladet bringer indbydelse til klubaften den 28. oktober om skovene og naturen i Nordsjælland 
som din idrætsplads. 
 
Lene Øbro fortæller om Berlin Marathon, og Tobias Olloz fortæller om sin tredjeplads i H10 ved 
DM-mellem. 
 
Der er beretninger fra junior-EM samt DM-stafet og -lang, hvor klubbens juniorløbere klarede 
sig helt usædvanlig flot. 
 
Der er endvidere beretning fra DM-hold, og der er opgørelse over årets medaljestatistik, hvor 
THOK kom på andenpladsen. 
 
Jakob Albahn har videregivet HegnsNyt-Stafetten til Carsten Jørgensen. Bemærk Carstens for-
tælling om et 2 cm langt stykke træ i foden og historien om hans største bom, der foregik om 
natten i et åbent landskab med fåreflokke. 
 
I serien ”Bag skærmen” fortæller Thomas Jensen om sine opgaver i DOF’s hovedbestyrelse. 
 
Bemærk bagsiden om særlige begivenheder, hvor der bl.a. er datoer for Condes-kurser i januar 
og generalforsamling i februar. 
 
Månedens bane holder pause denne gang. 
 
Løbesæsonen nærmer sig sin afslutning. God sæsonafslutning! 
 Redaktionen 
 
 
 
 
Deadline 
HegnsNyt nr. 6/2014   1. december 
 
Stof til bladet mailes til hegnsnyt@live.dk  
 
 
 
 
 
 

 
 
  

mailto:hegnsnyt@live.dk
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Klubaften 28. oktober om skov og natur som idrætsplads 
Af Tim Falck Weber 

Så er der klubaften med spisning og fortælling om skovene og naturen i Nordsjælland som din 
idrætsplads. Det foregår  

tirsdag den 28. oktober kl. 19.30 – 22.00 i klubhuset. 

Klubben giver mad, drik, kaffe/the og kage. 

Kom og hør hvordan de Nordsjællandske skove bliver forvaltet i forhold til: 

 Skov/natur 
 Drift 
 Pleje og genopretning 
 Friluftsliv 
 Beskyttelse/benyttelse 
 Natura 2000 
 Organiseret brug af skoven 
 Adgang 
 Friluftszonering 
 Naturzoner 
 O-løbsaftalen mellem DOF (DIF) og Naturstyrelsen 

Kom til en aften hvor du kan blive klogere på hvad, hvem og hvordan din idrætsplads bliver 
passet og forvaltet. 

Vi ses til en hyggelig aften med godt samvær! 

Oplægsholder: 
Tim Falck Weber 
Skovfoged, Friluftsliv 
Naturstyrelsen Nordsjælland 
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Berlin Marathon, yes jeg gjorde det, jeg løb mit første marathon 
Af Lene Øbro 
 
I de sidste mange år har Dennis gået og prøve at lokke mig til at løbe marathon, og hver gang har jeg 
sagt ”arh det er nu meget langt, tror ikke det er noget for mig – 42 km puh det lyder altså af rigtigt me-
get”. Det længste jeg har løbet er en ½ marathon med Dennis da vi løb Broløbet over Øresund i 2010. 
 
Men sidste år sagde jeg så endelig ja, og Dennis gik straks i gang med at skaffe 2 numre til Berlin Mara-
thon. Det var ekstra spændende, da arrangørerne prøvede noget nyt, hvilket betød at der blev trukket 
lod om de 40.000 numre. Endelig kom der mail….. og jeg havde fået nummer  YES!  lidt surt var det 
så, at Dennis ikke fik nummer i første omgang. Så var det med at vente igen…… og heller i anden om-
gang af lodtrækningen lykkedes det at få et nummer . Shit jeg skal løbe alene….. jeg fik lidt nedtur og 
mistede lidt lysten til at ta’ hul på træningen og gik og mukkede lidt over det….. indtil den dag Dennis 
kom og sagde at han havde fået fat i et nummer  et charity nummer (uh meget dyrt nummer), så han 
støtter gadebørn i Berlin. Så blev jeg glad igen. YES vi skal begge til Berlin. Nå det er sagt, synes jeg det 
er lidt arrogant og irriterende, at man ikke kan få numre sammen med dem man nu vil løbe med…. 
 
Så gik træningen ellers i gang, jeg valgte at få gode råd af Dennis, min helt egen personlige coach. Jeg 
besluttede mig for at løbe 20 km/uge de første par måneder og trappede op/øgede km ca. hver anden 
måned, så blev det 25 km/uge osv. for at slutte på de ca. 42 km/uge fordelt på en ½ marathon + fx 2 x 
10 km ture.  Det gjorde jeg for ikke at blive skadet. Da jeg har en halv gammel skade i mit venstre knæ, 
og døjede lidt med det efter o-løb, valgte jeg at fokusere på løb og droppe o-træningen til efter marathon.  
 
Det er altid godt at have et mål, så derfor tilmeldte vi os Esrum SØ rundt 27 km, som ligger 3 uger før 
Berlin – perfekt lige op til marathon sagde Dennis og forsikrede mig om, at hvis jeg kom igennem det 
løb, så kom jeg også igennem Berlin….  
 
Tiden går hurtigt og lige pludselig var sommerferien ovre, og Esrum Sø rundt lå lige rundt om hjørnet.  
Op til løbet valgte jeg at tænke lidt over kosten, alt det søde og ikke for meget rødvin. Dagen før var jeg 
lidt halv skidt, sådan lidt øv - det er nu også lang det her, hvad er det jeg har rodet mig ud i….altså lidt 
ynkelig. MEN så kom dagen og jeg havde en fantastisk oplevelse i silende regn. Jeg løb på 2.34 og var 
rigtig godt tilfreds. 
 
Pludselig blev det søndag d. 28. sep. 2014, og jeg stod sammen med to veninder midt i menneske-
mængden sammen med ca. 30.000 andre løbetosser i Berlin klar og parat, uden Dennis som desværre 
var skadet . Igen havde jeg et par dage før gået og ”skrantet” og været lidt ynkelig.  
 
Vejret var helt perfekt sol, overskyet og 18 gr. Kl. 9.02 gik starten og jeg valgte at løbe i et roligt tempo 
så det føltes rart, jeg havde også besluttet at nyde turen. Vi havde aftalt med Dennis og 2 venner, at de 
stod og heppede ved 10 km, 21 km og 37 km. Og det var perfekt at vide at der stod nogen og ventede 
og heppede. Ved 21 km stod Dennis og gav mig rugbrød med nutella – og det var såååå godt og flere 
var lidt misundelige . 
 
Ellers var det helt vildt, jeg kunne ikke rigtigt nå at tænke over, at det er en laaaaang tur, der var musik 
hele vejen rundt, olietønder, jazzmusik mm. danske tilskuere alle vegne med flag, bannere mm. Løbere 
som sagde hej Danmark, løbere der løb og opmuntrede hinanden….. og ja jeg må have trænet ok, for 
jeg havde ikke nogle kriser undervejs, hverken psykisk eller fysisk, jeg havde det godt hele vejen og 
gjorde stop ved alle depoter. Og ja der var også lidt energi til at gi den gas i spurten. 4.25.06 blev tiden 
og jeg er stadig høj efter turen og en meget hyggelig weekend i Berlin….hvor jeg spiste en kæmpe bøf 
med pomfritter og rødvin søndag aften. 
 
Skal jeg løbe marathon igen ????? – JA det skal jeg . Skal jeg have gel foreløbigt? NEJ det skal jeg 
IKKE. 
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Ny rabataftale, du får nu 20% rabat, når du siger, du er medlem af Tisvilde Hegn OK 
 
  

Rugbrød 
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Da jeg vandt bronze ved DM-mellem 
Af Tobias Olloz 
 
Jeg synes, det bedste ved orienteringsløb er konkurrencerne, og nu skal I høre om den dag, 
hvor jeg vandt en medalje til DM. 
 
Min mor og jeg ankom til stævnepladsen og kiggede os lidt omkring. Så tog jeg mit udstyr på, 
og vi gik ud til start. Jeg varmede lidt op på vejen. Jeg fik et startnummer på maven, og så var 
det min tur til at komme ind i startboksen. Den var lidt speciel, for i den anden boks skulle man 
løbe et stykke for at nå frem til tredje boks, men heldigvis var der nogle til at hjælpe. Jeg var 
meget spændt, da jeg skulle afsted, men jeg tænkte: ”Nu løber jeg bare, så må vi se hvordan 
det går”. 
 
Starturet bippede, og jeg løb ud af en stor sti og fandt førsteposten. Benene føltes ok. Da jeg 
nåede til post 5, kunne jeg se en flot sø. Jeg kiggede ud over den og nød udsigten, mens jeg 
løb. Men så stoppede jeg lidt op, for jeg var ikke helt sikker på, at jeg var på rette vej. Posten 
burde være der nu. 
 
Jeg kiggede lidt på kortet og løb lidt videre, for det var jo en begynderbane, så posten måtte 
komme, så jeg kunne se den. Jeg kunne ikke være løbet forbi. Til sidst var posten der – og det 
var den rigtige. 
 
Da jeg var næsten fremme ved mål, kom jeg til en stejl, stejl skrænt, som jeg skulle ned ad. 
Publikum kunne se mig og råbte og hujede. Jeg løb meget hurtigt, men kom til at løbe over til 
en publikumspost i stedet for til sidsteposten. Men så fik jeg øje på sidsteposten og løb hen og 
bippede den, og så spurtede jeg i mål alt hvad jeg kunne. 
 
Min tid var lige akkurat god nok til en bronzemedalje – jeg slog nummer 4 med 1 sekund. Og 
selv var jeg blevet slået af sølvvinderen med 2 sekunder. Det var helt vildt. Jeg var meget glad, 
da jeg fik min bronzemedalje om halsen. 
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Stor succes for THOK’s løbere ved junior-EM 
Af Thomas Jensen 
 
Det netop overståede europamesterskab for juniorer i Belgien blev en dundrende succes for 
dansk orientering – og for Tisvilde Hegn OK. Nikoline Tillingsøe kunne rejse hjem med en guld- 
og en bronzemedalje – og Amanda Falck Weber med en sølvmedalje – og det var nær blevet til 
en guldmedalje på stafetten for Amanda. 
 
Bronze til Nikoline på sprinten 
Til junior-EM er juniorerne i modsætning til VM delt op i aldersgrupperne 17-18 og 19-20. Tisvil-
de havde i alt fire løbere med i den 18 mand store trup m/k. Nikoline Tilingsøe og Amanda Falck 
Weber i D 17-18, Emil Øbro i H 17-18 og Jonas Falck Weber i H19-20. 
 
På sprinten lagde Danmark ud med at vinde fire medaljer. I D17-18 vandt Josefine Lind fra OK 
Gorm guld, mens Nikoline Tillingsøe vandt bronze. Det var fantastisk at se Nikoline på medalje-
skamlen, efter hun lidt skuffende ikke kom med til junior-VM. Amanda Falck Weber løb en helt 
tilfredsstillende 8. plads hjem. I D19-20 blev det til sølv og bronze for henholdsvis Miri Thrane 
Ødum fra OK Øst Birkerød og Cecilie Friberg Klysner fra FIF Hillerød, så medaljerne her var 
også næste lokale. Emil og Jonas løb begge fornuftige løb og sluttede som nr. henholdsvis 32 
og 38. 
 

 
 

Nikoline på tredjepladsen 
 
 
Sølv til Amanda på langdistancen 
På kongedistancen slog Amanda til og sikrede Danmark og Tisvilde en flot sølvmedalje blot 22 
sekunder fra guldet. En fantastisk understregning af at Amanda er i sit livs form. I D19-20 blev 
Cecilie Friberg Klysner og Miri Thrane Ødum nr. henholdsvis 3 og 4, så igen verdensklassere-
sultater af pigerne. Nikoline løb et fornuftigt løb og sluttede på en helt godkendt placering som 
nr. 18. 
 
Hvor vi forventede disse gode resultater fra pigerne, var det meget positivt at se, at Jonas Falck 
Weber og Emil Øbro begge løb rigtig flotte løb. De sluttede som nr. henholdsvis 21 og 24. 
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Amanda på andenpladsen 
 
Guld til Nikoline i stafetten 
Sidste konkurrence var tre-mands stafetten. I stafetten slår man klasserne samme, således at 
der er en H17-20 og D17-20. Blandt de danske piger skulle landstrænerne udvælge tre af fem 
medaljetagere til førsteholdet. Valget faldt på Cecilie Friberg Klysner, Amanda Falck Weber og 
Miri Thrane Ødum i nævnte rækkefølge, mens Nikoline Tillingsøe fik en andentur på andethol-
det og med sprint-europamesteren Josefine Lind på sidste tur. 
 
Det danske førstehold løb en fantastisk stafet, og kunne efter blandt andet en flot andentur af 
Amanda Falck Weber løbe først over målstregen. Men ak, det viste sig at Cecilie havde været 
ved en forkert post allerede på førsteturen, så holdet blev disket. 
 
Med førsteholdet ude af konkurrencen var det således op til andetholdet. Førsteturen Camilla 
Bevense fra Haderslev TF løb en godkendt førstetur og var i mål som 15. hold godt tre minutter 
efter førende Sverige. Men derefter tog Nikoline over og løb et drømmeløb. Hun løb næstbedste 
tid på andentur og førte holdet op på en 7. plads – nu knap tre minutter efter Sverige. På sidste-
turen fulgte Josefine Lind endnu et drømmeløb. I dagens bedste tid førte hun det danske an-
dethold til guld. Et helt suverænt og meget overraskende resultat. 
 
De danske herrers førstehold fuldendte dagen med at vinde herreklassen. På holdet var Tho-
mas Knudsen fra Melfar, Magnus Dewett fra OK Snab Vejle og Magnus Maag fra Søllerød OK. 
 
Jonas Falck Weber og Emil Øbro løb begge et helt ok stafetløb og var med til føre det danske 
andethold frem til en placering som nr. 19. 
 



Tisvilde Hegn OK                                   HegnsNyt nr. 5/2014, oktober 2014  
 

 
11 

 
 

Dobbeltsejr til Danmark i stafetten 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Stor medaljehøst ved DM-stafet og -lang 
Af Jonas Falck Weber og Svend Mortensen 
 
THOK’s juniorløbere gjorde sig særdeles flot bemærket ved DM-stafet og -lang i september. 
 
I stafetløbet vandt THOK guld i H20, og i D20 blev det til både sølv og bronze. I de individuelle 
langdistanceløb vandt vi guld i H18, bronze i H20 og både guld, sølv og bronze i D18. 
 
Juniorernes stafetløb 
Damestafetten var nervepirrende. THOK’s andethold førte efter anden tur foran FIF Hillerød og 
THOK’s førstehold. Det endte med, at THOK’s førstehold tog andenpladsen et minut efter vin-
derne fra FIF Hillerød, og at THOK’s andethold kom i mål yderligere et halvt minut efter. 
 
Førsteholdet bestod af Nikoline Tillingsøe, Line Cederberg og Amanda Falck Weber, mens Ag-
nes Nørgård Kracht, Iben Valery og Mathilde Nørgård Kracht udgjorde andetholdet. 
 
I herreklassen var der ikke nær så meget dramatik som hos pigerne. THOK lå nummer et fra 
førsteturen til målgang og vandt med en overbevisende margen ned til nummer to, fra OK Snab 
Vejle, som var cirka ni minutter efter. Vinderholdet bestod af Emil Øbro, Bjørn Cederberg og Jo-
nas Falck Weber. 
 
Juniorernes individuelle løb 
På langdistancen skulle det vise sig, at THOK’s talentfulde juniorer igen var i topform. I D18 
blev Amanda Falck Weber, Line Cederberg og Nikoline Tillingsøe nr. et, to og tre; en fænome-
nal præstation som vakte meget opmærksomhed på stævnepladsen. 
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Ligeledes i D16 var der ingen der kunne røre THOK, da vores to deltagere, Agnes Nørgård 
Kracht og Ida Øbro, tog guld og sølv. 
 
I H18 var det Emil Øbro som sikrede guldet til THOK med en sikker margen på næsten seks 
minutter til nummer to. Det blev desuden til en fjerdeplads til Carl Emil Schøier Kovsted i sam-
me klasse, bare 12 sølle sekunder fra tredjepladsen. 
 
Hos de ældste herrejuniorer i H20 blev det til en bronzemedalje til Jonas Falck Weber. 
 

 
 

Holdene i H20- og D20-stafet: Fra venstre ses 
Nikoline Tillingsøe, Line Cederberg, Amanda Falck Weber,  

Emil Øbro, Bjørn Cederberg, Jonas Falck Weber,  
Iben Valery, Mathilde Nørgård Kracht og Agnes Nørgård Kracht 

 
 
Øvrige stafetklasser 
I stafetløbene var der guld til THOK i H40, H60 og H75, og endvidere vandt vores løbere sølv i 
H45, H50 og D65. 
 
Guldholdene bestod af Rasmus Nielsen, Jesper David Jensen og Thomas Jensen i H40, Keld 
Johnsen, Peter Wraa og Leif E. Larsen i H60 samt Kurt Valery og Egon Neregaard i H75. 
 
H75-holdet var helt suverænt, da det var 18 min. hurtigere end sølvvinderne. H40- og H60-
holdene var henholdsvis 3 og 4,5 min. foran nr. to. 
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Sølvholdene bestod af Rolf Valery, Tim Falck Weber og Henrik Markvardsen i H45, Henrik Niel-
sen, Henrik Albahn og Jens Jørgen Hansen i H50 samt Aase Neregaard og Inger Kirkegaard i 
D65. 
 
Øvrige individuelle klasser 
På langdistance vandt THOK guld ved Tenna Nørgaard Landsperg i D40 og Leif E. Larsen i 
H60. De var henholdsvis 5 og 1,5 min. foran nr. to. 
 
Endvidere blev det til tre sølvmedaljer og en bronzemedalje. 
 
H40-løberne gjorde sig bemærket ved at besætte anden-, tredje- og fjerdepladsen med sølv til 
Thomas Jensen, bronze til Jesper David Jensen og en fjerdeplads til Rasmus Nielsen. 
 
I H45 blev Henrik Markvardsen nr. to og Tim Falck Weber nr. fire. 
 
Den sidste sølvmedalje blev vundet af Aase Neregaard i D70. 
 
 

 
 

Tre guldvindere ved DM-lang: Fra venstre  
Agnes Nørgård Kracht (D16), Emil Øbro (H18) og Amanda Falck Weber (D18) 
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Andenplads i medaljestatistikken for 2014 
Af Svend Mortensen 
 
Tisvilde Hegn OK blev nr. to i orienteringsklubbernes statistik over medaljer, vundet ved årets 
danmarksmesterskaber. Sidste år blev vi nr. 1 ligesom 2001 og i hvert af årene 2007– 2011. I 
2012 blev vi nr. 3. 
 
Statistikken omfatter DM-sprint, DM-mellem, DM-lang, DM-ultralang, DM-nat, DM-stafet og DM-
hold. 
 
Vi vandt 18 guld-, 27 sølv- og 14 bronzemedaljer. Med 3 point for guld, 2 point for sølv og 1 po-
int for bronze giver det en score på 122 point. 
 
Her er årets top 10: 
 

Nr. Klub Antal medaljer Antal  
point Guld Sølv Bronze 

1 FIF Hillerød 24 22 18 134 
2 Tisvilde Hegn OK 18 27 14 122 
3 OK Pan Århus 18 18 11 101 
4 Silkeborg OK 14 9 16 76 
5 OK Øst Birkerød 12 6 10 58 
6 Horsens OK 12 5 9 55 
7 Søllerød OK 4 11 17 51 
8 OK Roskilde 10 7 6 50 
9 OK Snab Vejle 9 7 3 44 
10 Kolding OK 5 7 12 41 

 
 
Her er link til den fuldstændige 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. 
 
I 2013 havde Tisvilde Hegn OK medaljefordelingen 23 guld, 11 sølv og 15 bronze. Det gav en 
førsteplads med en score på 106 point. Silkeborg OK kom på andenpladsen med 102 point for 
medaljefordelingen 15-19-19, FIF Hillerød blev nr. tre med 99 point med fordelingen 13-21-18. 
OK Pan Århus blev firer. 
 
Bemærk, at vi i 2014 har en bedre medaljescore end i 2013, men det har FIF Hillerød desværre 
også. 
 
 
Fordeling på discipliner 
THOK’s medaljer er fordelt således på de enkelte discipliner: 
 
  

http://www.tutzon.dk/Medaljeoversigt2014.pdf
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Disciplin Antal medaljer I alt 

Guld Sølv Bronze 
Nat 4 5 2 11 
Sprint 2 3 2 7 
Ultralang 1 6 2 9 
Mellem 2 4 4 10 
Stafet 4 4 1 9 
Lang 5 5 3 13 
Klubhold 0 0 0 0 
     
I alt 18 27 14 59 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Medaljestatistik for DM-hold 2007 – 2014 
Af Svend Mortensen 
 
2014 er ottende år i træk, hvor THOK deltog i DM-finalen for klubhold. Bemærk, at vi med en 
score på 4 guld- og 2 sølvmedaljer er den klub, der har opnået den bedste medaljehøst i de otte 
år. Vi vandt guld i 2007, 2008, 2010 og 2012, mens vi vandt sølv i 2009 og 2013. I 2011 og i år 
måtte vi nøjes med fjerdepladsen. 
 
OK Pan vandt guld i 2011, 2013 og 2014, mens FIF Hillerød vandt guld i 2009. 
 
I ingen af de otte år har en deltager fra Sydkredsen vundet medalje. 
 
Medaljefordelingen er således: 
 

Nr. Klub Antal medaljer Antal  
point Guld Sølv Bronze 

1 Tisvilde Hegn OK 4 2 0 16 
2 OK Pan Århus 3 1 2 13 
3 FIF Hillerød 1 3 3 12 
4 Silkeborg OK 0 2 3 7 

 
  Oktober nr. 4/08 

LadoniaMoun-
tainTrophy 

Måned /nr 
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Bag skærmen: Thomas Jensens opgaver i DOF’s hovedbestyrelse 
 
 
 
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 Thomas Jensen, der fortæller om sit elitearbejde i DOF’s hovedbesty-
relse. 
 
 
Hvad er din arbejdsfunktion? 
Da jeg fik stillet den opgave at berette lidt om min funktion i DOF's hovedbestyrelse, var det i 
min rolle som eliteudvalgsformand. Siden da har jeg overdraget denne rolle til Helge Lang Pe-
tersen fra Farum OK, men jeg vil fortælle lidt om, hvad min rolle har været ind til da. 
 
Som eliteudvalgsformand har man ansvaret for godkende elitens strategi. Hvilke aktiviteter vil 
man bruge pengene på, hvad er det for en adfærd hos eliteløberne, vi ønsker at understøtte - 
og hvad vil vi egentlig med eliten. Da jeg overtog posten for to år siden, var der allerede udfor-
met og godkendt en eliteplan, der løber frem til 2016. Min primære roller har derfor været at sik-
re, at idéerne og holdningerne bag eliteplanen er blevet fulgt. 
 
Jeg har en plads i Hovedbestyrelsen, hvor jeg er med til at bestemme den samlede strategi for 
DOF. 
 
Jeg har siddet med i styregruppemøder med Team Danmark for at varetage forbundet interesse 
over for Team Danmark. Team Danmark er elitens uden sammenligning største sponsor. De fi-
nansierer således langt over halvdelen DOF's elitebudget. 
 
Ud over dette har jeg virket som et bindeled mellem landsholdsledelsen og eliteløberne, klub-
berne og andre interessenter. Jeg har fået en masse input fra disse aktører, og har forsøgt at 
varetage deres interesser over for landsholdsledelsen. Selvom alle aktører har samme målsæt-
ning - at få glade, engagerede og dygtige eliteløbere, der vinder medaljer til Danmark, er der 
mange små nuancer i det politiske spil, man som eliteudvalgsformand skal forstå at mestre. 
 
Hvordan forbereder du dig, og hvor mange timer bruger du ca. på det? 
Forberedelsen er meget forskellig fra opgave til opgave. Det varierer fra at skulle sætte sig ind i 
komplekst stof, og til at håndtere akut opståede situationer. 
 

Bag skærmen 
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Arbejdsindsatsen er også meget svingende. Når der har været mest tryk på, har jeg nok brugt 
20-25 timer per uge (noget mere hvis man regner transporttid med). Men så har det også været 
lange perioder, hvor det kun har været 1-2 timer på en måned. 
 
Hvad har været din bedste oplevelse? 
Min bedste oplevelse har været at opleve den fantastiske passion vores eliteløbere har for vo-
res sport. De er alle super dedikerede, og de tænker orienteringsløb på en langt mere professi-
onel måde, end jeg gjorde, da jeg selv var på landsholdet for mange år siden. Det har været 
fantastik at opleve, hvordan de er der for hinanden og glæder sig over hinandens succeser, 
selvom de er indædte konkurrenter. 
 
Det har også været fantastisk at opleve den strategiske fremsynethed der findes i landsholdsle-
delsen. De har også en brændende passion. Der er ikke nogen tvivl om, at den danske elite er 
omgivet af mennesker både på forbunds- og klubplan, der virkelig brænder for at give dem de 
bedste forudsætninger for at kunne levere verdensklassepræstationer. 
 
Hvad har været din dårligste oplevelse?   
Min dårligste oplevelse har været, at jeg har haft meget svært ved at komme igennem med mi-
ne indspark til den måde strategien udmøntes på. Jeg har ikke haft den politiske tæft, der skal 
til. Det er da også derfor, at jeg har overladt roret til Helge. 
 
Hvis der er noget der går galt - hvad gør du så? 
Hvis der er noget, der går galt, så smøger jeg ærmerne op, og lægger den tid og dedikation i 
det, der skal til for at få rettet det op. Der er ikke nogen tvivl om, at jeg stadig ville være eliteud-
valgsformand i dag, hvis det ikke var fordi, jeg mener, at Helge kan udføre rollen (endnu ;-)) 
bedre end mig. Disse prægtige unge mennesker der udgør dagens elite, som I alle har været 
med til at føre derhen, hvor de er i dag, er den fremtid vi skal bygge DOF på. Så arbejdet er vig-
tigt. 

 
 

Thomas i funktion som eliteudvalgsformand ved fejringen af VM-holdet ved DM-mellem  
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HegnsNyt-Stafetten: Carsten Jørgensen 
 
 
1. Navn: Carsten Jørgensen 
 
2. Alder: Snart 44 år  
 
3. Hvornår begyndte du at løbe O-løb? 
1981 
 
4. Hvorfor valgte du O-løb? (f.eks. hvem 
hev dig med i skoven) 
 
Gudrun og Poul Hansen er nogle af mine 
forældres nære venner, og som oriente-
ringsløbere forklarede de, hvor spænden-
de det er. Så vi mødte op til karruselløb i 
Valby Hegn. Om lørdagen løb jeg begyn-
derbanen sammen med nabo Bo. Næste 
dag løb jeg sammen med min far og min 
lillebror en lidt længere let bane. Og jeg var 
bare grebet med det samme af at finde vej 
og løbe så hurtigt som muligt.  
 

 

Ugen efter var der karruselløb i Gadevang, hvor jeg havde fået min mor med og nabo Bo. Vi 
blev godt nok helt væk, men vi fandt tilbage til mål. Jeg sagde til min mor at jeg lige løb tilbage 
for at finde og klippe sidsteposten, men det var hurtigt gjort, så jeg løb videre og fik hurtigt fun-
det alle de poster vi manglede (cirka halvdelen af banen) og så tilbage til mål hurtigt. Så nu var 
der virkelig blod på tanden. Og jeg spurgte, hvordan jeg kunne komme med i en klub, og de for-
talte mig at jeg kunne prøve med den lokale klub hvor vi boede, og det var OK Nord. 
 

 
 

En ung Carsten ved Troldeskovløbet i 1981 
(forløberen til Helvede I Nord) 
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5. Hvilke andre sportsgrene har du dyrket? 
Gymnastik, håndbold, badminton, svømning og forskellige former for løb. Men jeg har aldrig 
været rigtig god til noget andet end at løbe. 
 
6. Hvilke O-klubber har du været medlem af? 
OK Nord, Tisvilde Hegn OK, Trollhättan SOK, Peninsula & Plains Orienteers, Ravinen OK 
 
7. Hvad er de værste skader du har haft grundet O-løb? 
Achillessene-problemer har taget mig ud af træning en del gange, efter jeg kom i den alder, 
hvor musklerne begynder at trække sig sammen og man bliver mere stivbenet. Men en gang da 
jeg var ude og rende en vinterrunde i Gribskov med Preben og Tim for længe længe siden, lyk-
kedes det mig at sparke til en træstub og det gjorde lidt nas. Næste dag kunne jeg ikke rigtig 
støtte på foden, så jeg måtte til lægen og det viste sig at en lille knogle mellem tæerne et sted 
havde fået en revne. Efter et stykke tid kunne jeg komme i gang med at rende lidt rundt igen, 
men det var stadig lidt ømt og der var en lille sort plet mellem tæerne, som ikke gik væk i almin-
delig vask (40 grader med centrifugering). 3 måneder og mange orienteringsløb senere hev jeg 
lidt i den sorte plet med en pincet og ud kom et godt 2 cm langt stykke af en træstub sammen 
med en passende mængde betændelse. Efterfølgende følte jeg mig meget letbenet og mit re-
sultat niveau løftede sig til nye højder. 
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8. Nævn dine 3 bedste og mest mindeværdige resultater? 
Når man har været så mega heldig at få lov til at rende orienteringsløb i så mange forskellige 
skove på så mange forskellige udfordrende baner med lækre kort, kan det godt gå hen at blive 
lidt svært at vælge. Og derudover er det jo ikke sikkert at det bedste resultat er det samme som 
det mest mindeværdige resultat. Men efter den indledende mund bavl må der jo skæres igen-
nem helt ind til nogle godbidder meget tæt på benet. Her går det efter samme devise som 
bjergbestigning ”De første er de største”. 
 
DM-individuelt 1991 – Førsteårssenior og jeg havde været nogenlunde med fremme til forskelli-
ge løb i løbet af året, men der var ikke rigtig nogle sejre i Danmark. Men denne dag var jeg 
sprængfyldt med selvtillid, og inden jeg havde løbet en meter, indviede jeg H10 løberen Martin 
Groneman i, at jeg kom til at vinde i dag. Så sikker på mig selv har jeg aldrig været før eller si-
den. Men den dag kørte det bare og jeg kunne indkassere mit første danske mesterskab.  På 
andenpladsen kom den legendariske Jens Hansen. 
 
DM-stafet 1995 – Efter i en del år at have kæmpet med helt fremme om det danske stafet me-
sterskab med lidt forskellige mandskaber, fik vi dette år gjort OK Gorm så forskrækkede, at de 
overlod sejren til os. På holdet var Jesper D Jensen, Thomas Jensen og jeg. Så vidt jeg husker 
fik vi vist endda champagne eller var det shampoo – noget i den retning – humøret var i hvert til-
fælde højt. 
 
VM-stafet 1997 – er svær at komme udenom, så her er den. Sejren over dem alle. Bankede 
nordmændene på deres hjemmebane. Året før til afslutningsfesten for World Cuppen (tilbage i 
oldtiden, hvor der kun var VM hver andet år og så World Cup de mellem liggende år) lavede vi 
et overstadigt væddemål med nordmændene – fri øl og hornmusik til det hold, der slog det an-
det til VM næste år. Med til historien hører at nordmændene dengang var ret gode, og vi havde 
ikke haft vores bedste sæson. På papiret havde vi ikke en chance, men på dagen leverede vi 
varen og snuppede endda sejren. Det var det vi havde drømt om, og der kom en enkelt glædes 
krokodilletåre i øjenkrogen. 
 
 9. Din bedste O-oplevelse? 
Måske er det en god ide her at nævne, at jeg mødte min kone Jenni på en Orienterings tour – 
Park World Tour – i Hong Kong og Kina - tilbage for ret længe siden nu. 
 
10. Din værste O-oplevelse? 
Dengang da der var is på gulvet (der var da en presenning oven på isen) i brusebadet til Hal-
lands-stafetten – eller dengang da jeg kravlede rundt i New Zealandsk bush og rejste mig op i 
en Onga-Onga (lokal monsterbrændenælde – mega smertefuld og de små lede brændenælde-
hår brænder dage efter) – eller dengang jeg fik kold mave til SM-nat i Gribskov Nødebo og ikke 
kunne få knuden op på mine tights. Nogen gange oplever man ting som værst, men i virke-
ligheden har jeg været heldig, at alle mine værste oplevelser bare har vist sig at være minde-
værdige. Og hvis der er noget, der har været værst, er det lykkedes mig at slette det fra min hu-
kommelse. 
 
11. Dit største bom? 
Preben og jeg deltog engang i et multisport stævne, hvor man krydser Sydøen på tværs. Da vi 
så var kommet i mål pakkede vi nellikerne sammen med Jenni, og fartede ned til ”the Allnight 
Relays”. Det foregik i et åbent bakket område med ret mange sten, klipper og styp spredt ud 
over markerne. Som det fremgår af navnet var det en natløbs stafet – og jeg var ret vissen in-
den start men kom da nogenlunde i gang og havde opbygget rimelig med selvtillid. Ude på et 
længere stræk løb jeg af sted og hoppede over det ene hegn efter det andet (hegnene er ikke 
tegnet på kortet, hvis man løber svær bane i NZ), da det pludselig stod mig klart at jeg havde 
glemt at kigge på kort og kompas. Nå jeg fik vendt mig i den rigtige retning og så af sted igen – 
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og jeg kunne se nogen lys forude – så lidt i retning af lysene som forsvandt – fandt nogle andre 
lys og lidt i retning af dem indtil jeg fandt ud at lysene i virkeligheden var fåreøjne der gav gen-
skin fra min lampe. Så var gode dyr rådne, eller lugtede i hvert tilfælde lidt af fåre-kugler eller 
hvad sådan nogle nu hedder. Der var ikke noget der havde passet i lang tid, så jeg måtte kon-
statere at jeg højst sandsynligt nu var uden for kortet. På med kompasset og mod syd – da jeg 
endelig fandt noget jeg kunne genkende på kortet – var jeg faktisk temmelig glad for at opdage, 
at det faktisk ikke var så langt fra posten. Men hold op, der var gået lang tid og mange uskyldige 
får var blevet forskrækket. Man skal bare huske at koncentrere sig lidt ekstra, hvis man er gået 
hen og blevet træt. 
 
12. Din bedste O-tur?  
Der har været mange bedste O-ture. Men en mere mindeværdig var en tourné med Tim, Jakob 
L og Preben tilbage i 87-88 stykker, hvor vi tog Finsk 5-dages, Østgøtas 3-dages og Jysk 3-
dages. Hvor den legendariske opvaske teknik ’vi lader sneglede fikse det’ fandt dagens lys eller 
nattens mulm og mørke. En anden tourné var med Thomas til Australien og New Zealand tilba-
ge i midt 90’erne, hvor vi bare fik lov til at konkurrere den ene fede konkurrence i spændende 
terræn efter den anden. 
 
Men nu er det ved at være sent og deadline er overskredet på det groveste, så jeg ville bare 
benytte lejligheden for at sige tak for det forløbne år, hvor vi har været så heldige at være med 
til træninger og konkurrencer sammen med THOK. Det var fedt at se glæden og entusiasmen, 
som I alle har ved orienteringsløb og den udvikling klubben har været igennem til at være en af 
landets bedste klubber også resultatmæssigt. For i mine øjne har THOK altid været den bedste 
klub og det er jo jeres skyld! 
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Fjerdeplads ved DM for klubhold, men tæt på bronze 
Af Svend Mortensen 
 
THOK sluttede på fjerdepladsen ved DM-hold den 28. september i Mønsted Plantage ved Vi-
borg. Vi stillede op med et afbudsramt hold, men alligevel var vi tæt på at vinde bronze. 
 
Tak til Jens Jørgen Hansen og Jakob Albahn for en godt arrangeret klubtur med overnatning på 
Flyvestation Karup og spisning om aftenen og om morgenen på soldaterhjemmet. Der var træ-
ningsløb lørdag eftermiddag i Broddingbjerg Skov ved Viborg i et terræn, der viste sig at minde 
om DM-terrænet. Søndag morgen var der kun ganske kort at køre til Mønsted Skov, så vi mød-
te friske op til DM-løbet. 
 
Vi sejrede i alle fem matcher i gruppe H4, hvor vi fik dobbeltsejr, og vi sejrede i fire af de fem 
matcher i grupperne H2, H7, D3 og D8. 
 
Skoven var i visse områder stærkt kuperet, og der var en usædvanlig stigning i indløbet til mål. 
Stigningen blev stejlere og stejlere over 125 m fra sidsteposten til målet. 
 
Resultaterne blev således: 
 
 THOK -  Pan THOK -  Hillerød THOK -  Silkeborg 
 
Gruppe H1 19 - 20 20 - 19 21 - 18 
Gruppe H2 9 - 12 12 - 9 13 - 8 
Gruppe H3 8 - 15 13 - 11 8 - 15 
Gruppe H4 7 - 3 7 - 3 7 - 3 
Gruppe H5 5 - 5 5 - 5 7 - 3 
Gruppe H6 2 - 10 2 - 10 4 - 8 
Gruppe H7 4 - 5 5 - 4 5 - 4 
Gruppe H8 1 - 7 2 - 6 2 - 2 
Gruppe D1 6 - 18 6 - 18 8 - 15 
Gruppe D2 9 - 12 9 - 12 9 - 12 
Gruppe D3 14 - 7 9 - 14 12 - 11 
Gruppe D4 4 - 6 6 - 4 5 - 5 
Gruppe D5 4 - 5 4 - 5 4 - 3 
Gruppe D6 6 - 6 4 - 8 6 - 6 
Gruppe D7 4 - 5 4 - 5 3 - 6 
Gruppe D8 5 - 4 4 - 5 5 - 4 
Gruppe 9   3 - 3   3 - 3   3 - 3 
 
I alt 110 - 143 115 - 141 122 - 126 
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 THOK -  Snab THOK -  Kolding 
 
Gruppe H1 19 - 20 28 - 5 
Gruppe H2 12 - 9 14 - 6 
Gruppe H3 13 - 10 14 - 9 
Gruppe H4 7 - 0 7 - 3 
Gruppe H5 7 - 3 7 - 3 
Gruppe H6 4 - 8 6 - 0 
Gruppe H7 6 - 2 6 - 1 
Gruppe H8 1 - 7 1 - 7 
Gruppe D1 10 - 13 10 - 13 
Gruppe D2 10 - 11 13 - 5 
Gruppe D3 14 - 9 14 - 9 
Gruppe D4 6 - 3 7 - 0 
Gruppe D5 4 - 0 4 - 3 
Gruppe D6 6 - 6 6 - 6 
Gruppe D7 4 - 5 4 - 5 
Gruppe D8 5 - 4 7 - 1 
Gruppe 9   3 - 3   3 - 2 
 
I alt 131 - 113 151 -   78 
 
For Tisvilde Hegn OK deltog 52 løbere, deraf ni ungdomsløbere. Bemærk, at begge antal er det 
laveste i en klubmatch i de sidste 12 år. De fem andre klubber havde sammenlagt 353 løbere 
med i skoven. 
 
Vi havde mange fine placeringer, men vi manglede desværre for mange løbere til, at der var til-
strækkelig bredde i klubbens præstationer. 
 
Vores løbere hentede fire førstepladser og seks andenpladser. Førstepladserne blev vundet af 
Keld, Finn, Tenna og Aase, mens andenpladserne blev løbet i hus af Henrik M, Leif, Agnes, In-
ger K, Celina og Xenia. Hos herreeliten blev Thomas nr. 5 og Emil nr. 6. Der var en række an-
dre fine præstationer, som bidrog til matchresultaterne. 
 
Tak til de løbere der i dagens anledning påtog sig at stille op i en anden klasse end normalt. 
 
Der var debut på klubholdet til én løber, det var Søren Poulsen, mens Sascha Lohse Hansen 
var tilbage på holdet efter nogle års fravær. Velkommen på holdet. 
 
Efter løbet var der overrækkelse af vandrepræmier for særlig indsats i dagens klubmatch. Vok-
senpokalen gik til Røde for hans gå-på-mod til at være med på H70-banen i Mønsted Plantages 
tunge terræn. De mange personer på stævnepladsen kunne se Rødes brave kamp for at kom-
me fra sidsteposten og op til målet. 
 
Ungdomsbamsen fik ikke nogen ny indehaver, fordi man kun kan vinde den én gang, og alle ni 
deltagende ungdomsløbere allerede havde vundet den tidligere. Bamsen overvintrer derfor hos 
den seneste indehaver, Xenia Bregensøe, der kun havde haft den i seks uger. 
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Røde med pokal og diplom 
 
Vores løbere opnåede følgende placeringer (for hver af de pointscorende løbere er nævnt det 
samlede antal point i de fem matcher): 
 
Gruppe H1 8,6 km svær, 30 poster, 32 deltagere 
 5. Thomas Jensen H 35- 58.59 36 P 
 6. Emil Øbro H -20 1.02.13 40 P 
 14. Jonas Falck Weber H -20 1.12.23 23 P 
 27. Lars Stendevad H 21- 1.41.30 8 P 
 
Gruppe H2 6,3 km svær, 23 poster, 23 deltagere 
 2. Henrik Markvardsen H 45- 43.40 29 P 
 6. Tim Falck Weber H 45- 47.49 21 P 
 14. Rolf Valery H 45- 1.02.02 10 P 
 17. Jakob Albahn H 45- 1.10.01 
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Gruppe H3 5,1 km svær, 22 poster, 39 deltagere 
 3. Jens Jørgen Hansen H 50- 44.42 28 P 
 10. Henrik Albahn H 50- 49.16 18 P 
 18. Henrik Nielsen H 50- 54.02 10 P 
 32. Ole D. Jensen H 55- 1.18.16 
 
Gruppe H4 4,8 km svær, 18 poster, 25 deltagere 
 1. Keld Johnsen H 60- 43.42 20 P 
 2. Leif E. Larsen H 60- 44.07 15 P 
 7. Ole Galle H 60- 54.11 
 8. Peter Wraa H 60- 54.14 
 12. Niels Landsperg H 65- 1.02.00 
 
Gruppe H5 3,1 km blå svær, 12 poster, 25 deltagere 
 3. Egon Neregaard H 70- 36.20 18 P 
 4. Sven Bjerre H 70- 37.08 13 P 
 10. Kurt Valery H 70- 43.54 
 18. Dan Haagerup H 70- 56.12 
 - Poul Erik Birk Jakobsen (Røde) H 70- mgl. klip 
 
Gruppe H6 5,1 km mellemsvær, 21 poster, 15 deltagere 
 7. Lasse Falck Weber H -14 42.01 18 P 
 
Gruppe H7 5,1 km mellemsvær, 21 poster, 26 deltagere 
 1. Finn Bregensøe H 35-B 40.46 10 P 
 4. Rune Gundersen H 35-B 45.05 9 P 
 10. Benjamin Stockmann H 21-B 54.52 7 P 
 13. Svend Mortensen H 35-B 56.20 
 
Gruppe H8 3,3 km let, 13 poster, 19 deltagere 
 8. Thomas Bjørn Hansen H 21-C 24.46 7 P 
 14. Allan Nielsen H 21-C 33.19 
 18. Søren Poulsen H 21-C 43.34 
 
Gruppe D1 6,3 km svær, 23 poster, 31 deltagere 
 19. Susanne Gjedsig Thomsen D 35- 1.16.33 20 P 
 20. Bente Madsen Johnsen D 35- 1.16.48 15 P 
 27. Sascha Lohse Hansen D 21- 1.52.23 5 P 
 
Gruppe D2 5,1 km svær, 22 poster, 24 deltagere 
 1. Tenna Nørgaard Landsperg D 40- 45.41 30 P 
 19. Birgitte Wraa D 45- 1.21.16 13 P 
 23. Susanne Grøn D 45- 1.26.26 7 P 
 
Gruppe D3 4,8 km svær, 18 poster, 31 deltagere 
 2. Agnes Nørgaard Kracht D -16 46.21 38 P 
 5. Ida Øbro D -16 50.51 25 P 
 - Annemette El-Azem D 55- mgl. klip 
 
Gruppe D4 3,1 km svær, 12 poster, 14 deltagere 
 2. Inger Kirkegaard D 65- 42.22 19 P 
 8. Inger Landsperg D 65- 54.34 9 P 
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Gruppe D5 2,8 km blå svær, 12 poster, 8 deltagere 
 1. Aase Neregaard D 70- 43.51 20 P 
 
Gruppe D6 4,0 km mellemsvær, 16 poster, 14 deltagere 
 2. Celina Bregensøe D -14 36.27 28 P 
 
Gruppe D7 4,0 km mellemsvær, 16 poster, 24 deltagere 
 8. Charlotte Nielsen D 21-B 46.33 9 P 
 14. Ea Bregensøe D 35-B 54.59 5 P 
 18. Jannie Nielsen D 35-B 1.01.07 
 
Gruppe D8 3,3 km let, 13 poster, 23 deltagere 
 2. Xenia Bregensøe D -12 24.39 19 P 
 14. Frederikke Gundersen D -12 41.35 7 P 
 - Renata Amorin D 21-C disk. 
 
Gruppe 9 2,8 km begynder, 15 poster, 32 deltagere 
 5. Albert Nørgaard Landsperg H -10 17.06 5 P 
 23. Vibeke Mortensen Beg 28.23 5 P 
 30. Annette A. Hansen Beg 42.13 5 P 
 
 
Med to sejre scorede vi 4 matchpoint. Resultatet af DM-finalen for klubhold 2014 blev således: 
 
 Løbspoint Matchpoint  
 1. OK Pan Århus 711 10 
 2. FIF Hillerød 741 8 
 3. Silkeborg OK 672 6 
 4. Tisvilde Hegn OK 629 4 
 5. OK Snab Vejle 550 2 
 6. Kolding OK 391 0 
 
Bemærk, at Hillerød scorede flere løbspoint end Pan. 
 
Når danmarksturneringen starter igen i foråret 2015, består 1. division øst af følgende fire klub-
ber: FIF Hillerød, Tisvilde Hegn OK, Allerød OK og Søllerød OK. Bemærk, at Allerød er med i 
stedet for OK Øst Birkerød. 
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Særlige begivenheder 
 
Onsdag 22. oktober Klubmesterskab i natløb Aggebo-Græsted Hegn 
 
Tirsdag 28. oktober Klubaften om skov og natur som idrætsplads Klubhuset 
 
Søndag 2. november Arrangement af Skovmarathon Store Dyrehave 
 
Lørdag 8. november Ballerup Sprinten Ballerup centrum 
 
Søndag 9. november Jættemilen  Tisvilde Hegn 
 
Søndag 23. november Arrangement af Heino Fall Race Tisvilde Hegn 
 
Onsdag 26. november Arrangement af NatCup Tisvilde Hegn og klubhuset 
 
Søndag 21. december Juleløb og julehygge Tisvilde Hegn og klubhuset 
 
Søndag 28. december Arrangement af langdistanceløb Tisvilde Hegn 
 
Søndag 4. januar Nytårsstafet  Kårup Skov 
 
Torsdag 15. januar Condes-kursus, 1. del Klubhuset 
 
Torsdag 29. januar Condes-kursus, 2. del Klubhuset 
 
Lørdag 21. februar Generalforsamling Klubhuset 
 
 
 
 
 

 
 

Så er der gang i kagebordet ved DM-hold 
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