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Klubben byder velkommen til 
 
 
 Palle Røssell 
 Hanne Svensson 
 Caline Anemone Bredtoft 

 
 
 
 
 
 
 
 
Har I ændret mailadresse eller mangler vi jeres mail-adresse, så det ville være dejligt, om I vil 
sende jeres mail- adr. til aasen@city.dk 
 
 
 
 

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

  

mailto:aasen@city.dk
mailto:aasen@city.dk
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Nyt fra redaktionen 
 
Velkommen til årets sidste nummer af HegnsNyt. 
 
Der er indbydelser til juleløb og julehygge den 21. december, Condes-kursus den 15. og 29. ja-
nuar og generalforsamling den 21. februar. 
 
Klaus Olsen fortæller om årets veteran-VM. Et stævne, hvor THOK fik hele tre guldvindere og 
dermed har opnået en imponerende sejrsrække med 12 VM-titler over de sidste seks år. 
 
Også klubbens juniorløbere har gjort det flot i år. Se slutresultaterne fra juniorranglisterne. 
 
Der er beretninger fra U1-kursus, Mini-kursus, klubturen til Tjekkiet og klubaften om skov og na-
tur som idrætsplads. 
 
Bemærk debatindlægget ”Hvad skal der ske med Mini-THOK?”. 
 
Elin Kracht står for månedens bane. Det er en sprintbane i Venedig i juli 2014. Løbsområdet 
tangerer det område, hvor de danske landsholdsløbere høstede store triumfer ved årets VM. 
 
Carsten Jørgensen har videregivet HegnsNyt-Stafetten til Ea Bregensøe, der bl.a. fortæller om 
nogle overraskende tidligere bedrifter på det sportslige område. Bemærk også hendes proble-
mer med at få lægerne til at erkende, at hun i 2010 havde pådraget sig en sig en alvorlig kors-
båndsskade. 
 
I serien ”Bag skærmen” fortæller Aase Neregaard om sine opgaver.  
 
Fra bladets indre linjer kan fortælles, at Ea Bregensøe har afløst Susanne Gjedsig Thomsen i 
redaktionen. 
 
Redaktionen takker for mange gode indlæg fra klubbens medlemmer i 2014, og vi ser frem til 
2015. Du er særdeles velkommen til at komme med beretninger, debatindlæg, fotos mv. 
 
Glædelig jul og godt nytår!  
 Redaktionen 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Deadline 
 
HegnsNyt nr. 1/2015   23. januar 
 
Stof til bladet mailes til hegnsnyt@live.dk  
 
 

  

mailto:hegnsnyt@live.dk


Tisvilde Hegn OK                                   HegnsNyt nr. 6/2014, december 2014  
 

 
5 

Indbydelse til generalforsamling 21. februar 
Af bestyrelsen 
 

Tisvilde Hegn OK afholder 
 

generalforsamling 
lørdag den 21. februar 2015 kl. 15.00 

i klubhuset, Godhavnsvej 3B, 3220 Tisvildeleje 
 
 
Forslag til behandling under dagsordenens punkt 4 skal sendes til formand Svend Mortensen 
på hegnsnyt@live.dk, så de er ham i hænde senest lørdag den 24. januar. 
 
 
Dagsorden 
 

1. Valg af dirigent 

 
2. Godkendelse af formandens beretning for 2014 

 
3. Godkendelse af det reviderede årsregnskab for 2014 

 
4. Behandling af indkomne forslag 

 
5. Fremlæggelse af budget og fastsættelse af medlemskontingent for 2015 

 
6. Valg af næstformand, kasserer, bestyrelsesmedlemmer og bestyrelsessuppleant 

Følgende er på valg: 

6.1. Næstformand Tim Falck Weber, genopstiller 

6.2. Kasserer Inger Kirkegaard, genopstiller 

6.3. Bestyrelsesmedlem Lena Wraa, genopstiller 

6.4. Bestyrelsesmedlem Rolf Valery, genopstiller 

6.5. Bestyrelsesmedlem Susanne Gjedsig Thomsen afgår uden for turnus 

6.6. Bestyrelsessuppleant Egon Neregaard, genopstiller 

 

7. Valg af revisor og revisorsuppleant 

Følgende er på valg: 

7.1 Revisor Ole D. Jensen, genopstiller 

7.2 Revisorsuppleant Anne Grete Swainson, genopstiller 

 
8. Eventuelt 

 
Der kommer senere nærmere program for dagen inkl. fællesspisning efter general-
forsamlingen. 
 
 
  

mailto:hegnsnyt@live.dk
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Juleløb og julehygge 21. december 
Af Inger Kirkegaard 
 

THOK-nisserne inviterer til festligt juleløb i Tisvilde Hegn 

Søndag den 21. december 2014 

Mødested: Skovporten kl. 10.00 

Tilmelding: Nissemor vil gerne vide, hvor mange, der har tænkt sig 

at møde op grundet indkøb. (inger.k.kirkegaard@gsk.com), men al-

le er velkommen på dagen også uden tilmelding. Det er gratis at 

deltage. 

Juleløbet: Nissefar er blevet en gammel mand, men han har gjort 

sit bedste for at lave et godt løb til jer. Hvis han har glemt no-

get undervejs i skoven, så kan det være, at I må hjælpe ham med 

at finde det, så husk at have en sæk med i skoven. Alle kan være 

med: store, små, tykke, tynde, gamle og unge. 

Julehygge efterfølgende i klubhuset med gløgg, æbleskiver og andre 

julegodter 

Juleudklædning giver ekstra points 

 

 
  

mailto:inger.k.kirkegaard@gsk.com
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Condes-kursus 15. og 29. januar 
Af Lena Wraa 
 

Klubben indbyder til kursus i brug af Condes til banelægning. 
 
Kurset afholdes over 2 aftner, den 15. og 29. januar 2015 kl. 19.30 til 21.30 i klubhuset. 
 
Kurset henvender sig til alle i klubben som har lyst til at vide hvordan man laver baner med brug 
af Condes, både til dig som ikke har prøvet det før, men også til dig som for lang tid siden har 
brugt en gammel udgave af Condes og som gerne vil se hvad det nye Condes program kan. 
 
Kurset afholdes over 2 aftner for at man første aften kan få hjælp til opstart og let instruktion af 
basal viden om programmet, hvorefter man selv kan øve sig, inden anden aften hvor man får 
undervisning i hvordan programmet kan bruges til f.eks. at lave baner til et træningsløb eller an-
det mindre arrangement. 
 
For at få mest ud af kurset er det bedst hvis du har en bærbar computer med til kurset og du in-
den kurset har installeret Condes og en kortfil. 
 
Tilmelding til kurset senest mandag inden kurset ved mail til: lenawraa@mail.dk. Ved tilmelding 
får du link til Condes hjemmeside, klubbens kode samt kortfil. 
 
HUSK:  Der er Kondikarl kl. 17.30 begge dage inden kurset, så hvis du deltager her, vil klubben 
sørge for en bid brød inden kurset. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
  

mailto:lenawraa@mail.dk
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World Masters Orienteering Championships 2014 (veteran-VM) 
Af Klaus Olsen 
 

WMOC 2014 fandt sted i Sydamerika – nærmere bestemt i det sydlige Brasilien i Porto Alegre 
og Canela, som er et rigtigt turiststed for brasilianere, med et vandfald, der er nr. 2 på listen 
over vandfald i Brasilien. Her var pyntet op til jul der slår alle rekorder. 

 
Birgit og jeg har deltaget i WMOC hvert år siden 1996 i 
Murcia i Spanien. Det har bragt os rundt i det meste af 
verden og i år var det så Brasilien. Det er vi så ikke de 
eneste der gør. I år var der 1575 deltagere, heraf 43 fra 
Danmark. For THOK deltog Rune Olsen M35, Thomas 
Jensen M40, Henrik Albahn M50, Bente Madsen W55, 
Birgit Olsen W60, Leif Larsen M60, Keld Johnsen M60 
og Klaus Olsen M65. Danmark fik i alt 8 medaljer og 
THOK nappede de 4 af dem. Det har der allerede væ-
ret skrevet om. Resultater kan ses via dette link: 
http://www.wmoc2014.org.br/en/ 
 
Forberedelserne havde været elendige efter en fiber-
sprængning i ballen til SM-stafet i maj. Jeg løb til DM-
erne men fik ondt i højre knæ og stoppede al træning 
ultimo september. Jeg har stadig ondt i knæet, men det 
er ved at blive bedre. 

 
WMOC består i meget korte træk af Sprint og Langdistance med sædvanlig klasseinddeling. 
Forinden er der kvalifikation til A-finaler, hvor der max. kan deltage 80, dog max. halvdelen af 
de tilmeldte. Kvalificerer man sig ikke til A-finalen, kommer man i B eller C finale afhængig af 
antal deltagere. Inden kvalifikationsløbene er der fortræning (Model Event) helst i et relevant 
terræn. 
 
Programmet ser sådan ud (næsten det samme hver år): 
Fredag 31/10: Til stævnecenter og hente numre, Model Event kort m.v. 
Lørdag1/11: Sprint Model Event 
Søndag 2/11: Sprint Kvalifikation 
Mandag 3/11: Sprint Model Event og Sprint Finale 
Tirsdag 4/11: Lang Model Event, åbningsceremoni og præmieuddeling Sprint 
Onsdag 5/11:  Lang Kvalifikation 1 
Torsdag 6/11: Lang Kvalifikation 2 og Banquet 
Fredag 7/11: Fridag 
Lørdag 8/11: Lang Finale, præmieuddeling og afslutningsceremoni 
 
Når landet er lidt eksotisk og sproget er svært (portugisisk) tager vi med en rejsearrangør. Alle 
andre fra THOK tog også med en rejsearrangør (PWT Travel, Per Nordahl eller AlcesOnTour). 
Der er både fordele og ulemper ved det. Vi var med PWT og tog direkte til WMOC og så var vi 
turister bagefter. Vores personlige erfaring er, at det er svært at være turist og samtidigt træne. 
 
Vi kom til Porto Alegre fredag den 31. oktober og lørdag var der Model Event til Sprint. Det var 
en mindre park i Porto Alegre lige ved siden af den park, hvor vi skulle løbe Sprint kvalifikation 
dagen efter.  
 
 

http://www.wmoc2014.org.br/en/
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Sprint Kvalifikation 

Vi havde studeret Google, tidligere O-kort og 
dagen før kikket ind i terrænet udefra. Det var 
ikke afskrækkende. Desværre blev det et 
vældigt regnvejr, og arrangørerne havde sat 
nogle ”snehegn”, som var forbudt at passere 
– sikkert for at gøre valg af vejvalg sværere, 
men for min bane blev det meget lettere, da 
man bare skulle løbe direkte mod hegnsen-
derne. Jeg synes, at det er en uskik at sætte 
hegn op, så vælg i stedet et bedre terræn. 
Det ender vel med at sprint kan løbes i Par-
ken med masser af tilskuerpladser og en 
masse hegn på græsset – labyrintorientering, 
men tilskuervenligt og OL-parat. Der var også 

en skaterbane, der var gravet ned i en langstrakt høj, og derved usynlig, men tegnet forbudt 
grøn. Mange blev fanget her og måtte løbe en omvej. Den blev under løbet også omkranset af 
snitzling, men de sent startende var blevet informeret.  
Der var forbudt hegn omkring nogle tennisbaner, men ikke den ene, der var angivet passabelt. 
Det viste sig, at den nederste meter af hegnet var fjernet, så man måtte løbe under hegnet. De 
fleste fra THOK klarede sig videre til A-finalen.  
 
Sprint Finale 
Vi anede lidt ugler i mosen, for der var en speciel Model Event om formiddagen med Finale om 
eftermiddagen, så terrænet måtte være meget anderledes end kvalifikationsløbet. Det er ellers 
en god ide, at kvalifikations- og finaleterræner har visse lighedspunkter. Tilbage til Model Event 
som var ren jungle (tæthed 5 ca.) med enkelte hvide pletter på kortet, der dog ikke af den grund 
var lige til at løbe igennem. Der var nogle enkelte meget utydelige stier. 

Finaleterrænet kunne ikke studeres på 
Google for der var bare skov og nogle 
græsstykker. Starten gik i en park med for-
skellige huse, legeredskaber osv. Men så 
kom junglen igen med små utydelige stier. 
Jeg var allerede lidt forvirret ved post 1, hver 
jeg skulle finde 2 enkeltstående træer. Der 
var en post men efter løbet så jeg, at det 
ene træ er blåt. Rune startede 1 minut efter 
mig og løb forbi nord for indhegningen. Ved 
post 2 kunne jeg ikke se ”stien” ind til posten 
og løb ind af den vestgående sti i den nord-
lige ende af marken (den mod post 3). Kom 
ind til digerne samtidigt med Rune, som 
havde en post der. Tilbage til post 2 og vide-
re til post 3 langs med vandet. Løb/gik igen-
nem junglen til den utydelige sti og videre til 
post 4 og 5. Til post 6 løb jeg ad stier vest 
om den store indhegning. Det er meget zik-
zak. Øst om indhegningen er nok bedre. Jeg 
så ikke stien ned til post 6 og var først ved 
det forbudte nord for posten. Jeg løb ind til 
post 9 fra nordvest og samme vej tilbage. 

Jeg blev nr. 56, ca. 5½ min efter. Guld til Bente og Leif. Bronze til Rune. 
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Lang Kvalifikation 
Dagen efter Sprint finalen (tirsdag) er der Model Event til langdistancen og åbningsceremoni og 
præmieuddeling fra sprint. Model Event kortet bestod af 2 terræntyper – noget ret åbent og no-
get jungleagtigt – ret kuperet. 
Åbningsceremonien plejer at være en indmarch, taler og underholdning. Indmarchen blev aflyst 
pga. vejret. Underholdningen stod den lokale danseklub for.  
Næste dag var der så første kvalifikation til langdistancen. Terrænet var åbent med en del veje. 
Største problem var at der lå ca. 15 cm nåle, så det var væsentligt hurtigere at løbe på veje og 
ikke indtegnede hugninger. Oveni mit dårlige knæ var jeg blevet forkølet så det blev til en 35. 
plads. Det er ikke nok, da der er 3 heat i min klasse, så summen af tiderne fra de to kvalifikati-
onsløb skal give mindst en samlet 27. plads. 
Til 2. kvalifikation var terrænet åbent med marker i den første halvdel af banen. Den sidste 
halvdel var tung at løbe i for der var mange fældede stammer og grene og alle sporene fra ar-
bejdet gik i forkerte retninger. Jeg klarede en 17. plads og sammenlagt en 25. plads, så det blev 
tidlig start i finalen. Næsten alle andre fra THOK klarede sig væsentligt bedre med pladser som 
1, 1, 13, 1, 8, 3 og 34. 
 
Lang Finale 
Der var lige en fridag og så til 
finalen med samme stævne-
plads som til 2. kvalifikation. 
Kun det allersidste af banen 
var i samme terræn som kvali-
fikationen. Den nordvestlige 
del indeholdt noget grønt uud-
forsket terræn og noget meget 
detaljeret og grønt. Det kom 
jeg ikke ind i. Lige efter post 1 
var der en grøft og så gik det 
stejlt opad i noget gult, hvoraf 
noget var blevet til hvid skov 
viste et kortudsnit ved start. 
Det kan vist kun være at 
skovarbejderne ikke har fæl-
det det område som lovet. Op 
ad bakken i det gule tænkte 
jeg, at så var stigningen på 
denne bane klaret, men det 
var helt forkert. 
 
Det går egentligt fint i starten 
– det er dog trættende med 
55 meters stigning op igen-
nem det gule, som er hvid 
skov de sydøstligste 200 me-
ter. Der er 2 stier, hvor man 
løber ind i det hvide – jeg vælger den venstre. Begge stier mødes igen lige inden stikrydset. 
Post 2 findes let, men kursen til post 3 skulle ramme væskeposten, så det var lidt skævt. Ven-
stresvinget før post 3 skyldes at jeg faldt og kompashuset havde drejet sig. Sti til post 4, der var 
tydelig. Jeg vælger stiløb til post 5. I stikrydset inden post 5 er der ikke 4, men 5 veje. Der er en 
ekstra, der går op langs mosen. 
Post 6 bommer jeg lidt. Bedre at tage rundt ad stierne og tage den vestfra. 
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Post 6 til 7 er ren krig gennem et stort  
lag grene. Det kan betale sig at løbe  
sydpå i de hvide striber. 
 
Ved post 9 er kortet lidt underligt – en  
prikket grøft, men der er meget vand. 
 
Post 10 findes let op igennem slug-
ten og rundt ved det gule, hvor jeg 
havde været 2 dage før.  
 
Kamp igen til post 11 og noget for-
virrende snitzling på den efterføl-
gende vej. Jeg blev nr. 62. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Rune på vej til WM-guld, og Thomas på vej til en 5. plads. 

 
 
 
Birgit og jeg rejste videre som turister, men med 
sprint O-løb i Ciudad del Este i Paraguay, Jungle 
O-løb i Manaus, i Cayenne i Fransk Guiana, i 
Georgetown i Guiana, i Paramaribo i Surinam og 
til sidst i Willemstad på Curacao under en mel-
lemlanding på vej hjem. 
 
Vi var hjemme igen den 25/11. 
 
Skulle du nu være interesseret i WMOC, så 
hedder det Göteborg til næste år med over 4000 
deltagere, 2016 er det i Tallinn og i 2017 i Auck-
land. 
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En enestående række verdensmestre 
Af Svend Mortensen 
 
Med årets tre VM-titler har løbere fra Tisvilde Hegn OK nu vundet guld ved veteran-VM seks år i 
træk. Det er helt enestående for en dansk klub og i topklasse på europæisk plan. 
 
Sejrsrækken omfatter 12 VM-titler, fordelt på syv løbere. Her er oversigt: 
 
2009 Leif E. Larsen H55 sprint 
2009 Carsten Jørgensen H35 lang 
2010 Carsten Jørgensen H40 sprint 
2010 Carsten Jørgensen H40 lang 
2011 Keld Johnsen H60 sprint 
2011 Keld Johnsen H60 lang 
2012 Thomas Jensen H40 sprint 
2012 Thomas Jensen H40 lang 
2013 Tenna Nørgaard Landsperg D40 lang 
2014 Leif E. Larsen H60 sprint 
2014 Bente Madsen D55 sprint 
2014 Rune Olsen H35 lang 
 
 
 
 
 
 
 

Årets klubmestre i natløb og MTBO 
Af Svend Mortensen 
  
Den 22. oktober blev afholdt klubmesterskab i natløb. Det foregik i Aggebo-Græsted Hegn med 
Ole Galle som banelægger. Vinderne blev: 
 
Bane H1, lang svær Jesper David Jensen 
Bane H2, mellemlang svær Leif E. Larsen 
Bane H3, kort svær Svend Mortensen 
Bane D2, mellemlang svær Agnes Nørgård Kracht 
Bane D3, kort svær Simone Wraa 
Bane 4, mellemsvær Finn Bregensøe 
Bane 5, let Xenia Bregensøe 
Bane 6, begynder Tobias Olloz 
 
 
Den 29. november blev afholdt klubmesterskab i MTBO. Det foregik i Tokkekøb Hegn, arrange-
ret af OK SG. Vinderne blev: 
 
Bane 1, lang Jesper David Jensen 
Bane 2, mellemlang Keld Johnsen 
Bane 3, kort Ole Vexø 
 
Til lykke til alle mestrene. 
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Juniorranglisterne 2014 
Af Svend Mortensen 
 
Emil Øbro vandt årets juniorrangliste, Løberen League, og Amanda Falck Weber blev nr. to hos 
pigerne. 
 
Emil sluttede løbsserien i forrygende stil med sejre i de sidste to afdelinger. Han scorede i alt 
628 point, og dermed kom han foran Thor Nørskov fra OK Øst, der måtte nøjes med anden-
pladsen med 600 point. 
 
Amanda løb sig i sidste afdeling op på en samlet andenplads med 582 point. Pigernes rangliste 
blev vundet af Nikoline Klysner fra FIF Hillerød, der scorede 654 point. 
 
THOK har mange løbere med i den øverste del af ranglisterne. Her er oversigt: 
 

H 17 – 20 D 17 – 20 

Nr. Navn Point Nr. Navn Point 

1 Emil Øbro 628 2 Amanda Falck Weber 582 

5 Jonas Falck Weber 534 5 Nikoline Tillingsøe 506 

11 Asger Skytte Kirkegaard 383 8 Mathilde Nørgård Kracht 460 

13 Carl Emil Schøier Kovsted 346 9 Iben Valery 458 

15 Bertram Kopp Stannum 266    

 
Der var præmier til de seks bedste løbere i det samlede resultat hos både drengene og pigerne. 
 
 
 

 
 

THOK var godt repræsenteret ved præmieoverrækkelsen i  
Løberen League efter sidste afdeling, Jættemilen: 

Emil og Jonas hos drengene og Amanda og Nikoline hos pigerne 
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Referat af klubaften 
Af Svend Mortensen 
 
Den 28.oktober var der klubaften, hvor Tim Falck Weber fortalte om skovene og naturen i Nord-
sjælland som idrætsplads. Han har stort kendskab til emnet fra sit arbejde som teamleder i pub-
likum og formidling hos Naturstyrelsen Nordsjælland. 
 
Tim sagde, at Naturstyrelsen har væsentlige økonomiske interesser i at producere træ i skove-
ne, og endvidere skal der tages hensyn til naturpleje, fugle- og dyreliv samt publikums brug af 
skovene til fritidsaktiviteter. 
 
Han kom med eksempler på de senere års tiltag med udsætning af bævere og etablering af nye 
lysåbne områder i skovene. 
 
Tim fortalte endvidere, at Naturstyrelsen har udarbejdet en driftsplan, derunder en plan for fri-
luftsliv. Tidligere var skovene inddelt i A- og B-skove, hvor der var forskellige begrænsninger for 
publikums brug.  
 
Fra nu af skelner man mellem friluftszoner, facilitetszoner og stillezoner. 
 
Frilufts- og facilitetszonerne har ikke andre begrænsninger for o-løb end dem, der tidligere har 
været gældende med udlægning af naturzoner (vildtlommer). 
 
I stillezoner vil der for løb med indtil 150 deltagere kun undtagelsesvis være særlige restriktio-
ner. Det indebærer spændende, nye muligheder for o-løb.  
 
Endvidere kan o-klubberne søge dispensation til afholdelse af mesterskabsløb ind i stillezoner. 
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U1 er super sjovt! 
Af Xenia Bregensøe 
 
I weekenden den 14.-15. november var jeg på U1-lejr i vores eget klubhus sammen med over 
40 af Sjællands andre ungdomsløbere på min alder, og det var bare super sjovt, så derfor vil jeg 
gerne skrive lidt om det her i HegnsNyt. 
 
Da jeg ankom, satte jeg mine soveting i børnehaven, hvor vi skulle sove, fordi vi var for mange, 
til vi kunne sove i klubhuset, og derefter gik jeg over i klubhuset, hvor vi ellers skulle være, med 
alt mit løbeudstyr. 
Så skulle vi spise aftensmad, og bagefter blev vi delt op i hold, der skulle tegne vores egne ba-
ner på hver 6 poster, som vi efterfølgende skulle hænge ud som fredagens nattræning. 
 
Mit hold havde dog lidt problemer med postudhængningen, da det viste sig, at 3 af vores 6 po-
ster havde vi valgt at hænge i private haver, som vi ikke måtte. Men stederne var ikke oliven-
grønne på kortet, så det var derfor. 
Vi blev nødt til at flytte to af posterne, og den sidste fik vi lov til at lade blive hængende, hvis vi 
lovede, at det indsamlende hold slukkede for pandelamperne, inden de gik ind efter den, fordi 
der lå nogen inde i huset og sov. 
 
Da alle posterne var hængt ud, fik vi en af de andre holds bane, hvor vi skulle ud og finde deres 
poster. 
Det var en rigtig sjov øvelse, men fordi mit hold havde gjort sig så umage med at lave en sjov 
og lang bane i modsætning til de fleste andre hold, der gerne bare ville hurtigt hjem i varmen, 
var vi de sidste tilbage i klubhuset, så alt det varme vand var brugt. Øv!  
 
Da vi skulle i seng, manglede der ledige sovepladser på gulvet i børnehaven, så jeg måtte dele 
madras med min gode løbeveninde Siri fra FIF-Hillerød, men det gjorde ikke spor, for det var 
bare hyggeligt at sove sammen. 
Nogle af de nye små havde lidt svært ved at forstå reglerne med, at der skal være ro, når der er 
sagt "godnat", så de fes rundt og larmede og malede hinanden i ansigterne, så det var svært at 
falde i søvn, men da det først lykkedes, sov jeg fint sammen med Siri. 
 
Lørdag formiddag tog vi i skoven, hvor jeg løb to mellemsvære baner, der begge var kompas-
træningsbaner, og det gik rigtig godt og var super sjovt. På den første hentede jeg Siri, som jeg 
fulgtes med resten af vejen, og så løb vi også den anden bane sammen. 
 
Vi spiste frokost i bålhytten, hvor der var tændt op i bålet, for vi bedre kunne holde varmen, men 
jeg har lidt svært ved at tåle røg, så det var ikke så rart for mig. 
Efter frokost var der lidt legetid, inden vi skulle løbe stafet. 
Her løb jeg igen mellemsvær for mit hold, mens de to andre løb let og begynder. 
For vi ikke skulle stå og fryse, løb alle af sted samtidig, og så havde det hold vundet, hvor alle 
holdets tre løbere først var tilbage, og det var desværre ikke mit hold. 
 
For mig gik det ikke helt så godt som til formiddagens træning, fordi de havde været nødt til at 
håndrette i kortene, da der pludselig var sat et hegn op der, hvor nogle af sløjferne gik rundt, så 
flere poster var blevet rykket, og der var blevet ændret en del i den rækkefølge, vi skulle tage 
posterne i, som vi kunne læse i kanten af kortet, og det forvirrede mig en del, selvom vi havde 
fået det fortalt inden løbet. 
Men ellers gik det okay, og det var også sjovt. 
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Efter stafetten gik vi i bad, og så var der kage som afslutning på et rigtig fedt og sjovt kursus. U1 
er bare super godt og sjovt, fordi man lærer en masse nye at kende på sin egen alder fra de 
andre klubber, som man så kan hænge ud med til løb og den slags og skrive sammen med, og 
det er også rigtig god træning. 
 
 
 
 
 
 

Mini-kursus 
Af Ea Bregensøe 
 

Finn og jeg afholdt den 15. november et virkelig succesrigt minikursus for Østkredsens minilø-
bere op til og med 9 år. Vi har aldrig før stået for selv at skulle afholde sådan et kursus, så vi var 
noget spændte på, om det mon gik, og vi kunne få det hele til at lykkes, men alt klappede bare, 
så det var virkelig en fed og god oplevelse for os. 
 
Der var 20 unger i alderen 7-9 år, som mødte op ved Kulsvierhytten i Aggebo Hegn klokken 10 
lørdag formiddag sammen med ca. 10 forældre, der var super flinke til at give en hånd med hele 
dagen igennem. 
 
Vi startede med at byde velkommen, hvorefter vi lavede en kombineret opvarmnings- og navne-
leg, og derefter legede vi mit helt nykreerede definitions skovstratego, som jeg var meget 
spændt på om fungerede, men det fungerede perfekt, og børnene elskede det. 
 

 
 

En af de mange sjove lege, hvor de unge spillede definitions-twister  
for at indøve definitionerne i orienteringsløb 

 
Derefter løb de dagens første bane, inden der var fælles frokost. 
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Efter frokost var der flere sjove orienteringsrelaterede lege rundt i skoven, inden de fik lov at 
komme ud på dagens anden begynderbane, som alle bare klarede super flot, og nogen fik den 
store oplevelse at løbe en bane helt selv uden skygge for allerførste gang. 
 
Jeg havde ansøgt om et af Ugepostens lagkagelegater, som de uddelte i anledning af avisens 
40 års jubilæum, og jeg havde været så heldig at blive en af de heldige vindere, så vi kunne af-
slutte dagen med flødeskumskager til alle, idet der var sket en fejl hos bageren, så lagkagen ik-
ke var der, da Finn kom efter den, men så fik han i stedet lov til frit at vælge kager til samtlige af 
børnene, og lagkagen har vi så stadig til gode til en anden dag, hvor klubben holder et arran-
gement af en slags, så det var jo god service fra Kvickly-bageren i Helsinge. 
 

 
 

Så er der kage fra Ugeposten. De voksne står med avisen 
i hånden til ære for Ugepostens udsendte fotograf 

 
Derudover havde vi selv sørget for rigeligt med frisk frugt, varm kaffe og kakao, saft, mælk, 
jordnødder og sådan lidt, der hele dagen stod fremme, til når man lige trængte til et skud energi. 
 
Til trods for kulde og blæst forløb dagen simpelthen helt fantastisk og smertefrit hele vejen 
igennem, og for en gang skyld klappede alt bare, og vores indtryk er, at alle var helt vildt begej-
strede for hver en leg og hvert et indslag. 
 
Ikke en eneste af de mange unge løbere kom på noget som helst tidspunkt med det mindste 
kny eller brok om, at de var trætte, det var kedeligt eller hårdt eller noget. De var alle sammen 
bare totalt på, super glade, sprudlende og i højt humør fra start til slut, og alt foregik med mas-
ser af energi og kæmpe smil på læberne. 
 
Og da det sluttede klokken 15 tog alle jublende hjem med ord som, at det bare havde været su-
per sjovt, og at de helt sikkert skulle med igen næste gang, og i går mødte jeg en mor, der hav-
de været med, som igen kom og takkede og roste os, hvor hun fortalte, at hun havde spurgt 
hendes søn, hvad der havde været det sjoveste, hvortil han havde sagt, at han slet ikke kunne 
vælge, fordi alt bare havde været så helt vildt sjovt, så på den måde er det jo skønt at stå for 
sådan et arrangement. 
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Månedens bane: Sprint i Venedig 
Af Elin Kracht 
 
Der står vinter på kalenderen og mørket har sænket sig over Danmark. Lige nu nyder vi julemå-
nedens søde tid for derefter at byde et nyt år velkommen. Hvad skal det nye år byde på? Hvor 
skal sommerferien bringe os hen? Hvor er der et godt orienteringsstævne og gode terræner? 
Vi har ikke helt besluttet os endnu, for det kræver sit terræn at skulle leve op til dette års o-
oplevelse ved WOC/Italiensk 5-dages + 3 tillægsløb. 
 
Da Mathilde fandt ud af, at prologen til WOC skulle løbes i Venedig, og at motionisterne også 
have mulighed for at løbe sprint i byen med kanalerne, så var vores sommerferie fastlagt   
 
Søren Bobach og Tue Lassen har i O-posten fortalt om deres forberedelser til sprinten i Vene-
dig – imponerende! Efter at have læst deres indlæg gik det op for mig, at forskellen mellem eli-
ten og os motionister ligger i forberedelserne. Vores forberedelse op til løbet havde fokus på, 
hvor kunne vi parkere bilen og ikke mindst, hvordan kom vi videre derfra og ind til Venedig! Lige 
som Søren og Tue så bar vores forberedelser frugt – planen holdt, og vi nåede frem til stævne-
centeret helt som planlagt. Derfra havde vi så ikke forberedt yderligere, men det havde arrangø-
rerne til gengæld forberedt, så de havde sørget for, at vi uden forberedelser kunne finde ud til 
start. 
 
Motionisternes prolog forløb i centrum af Venedig, hvor WOC løb i umiddelbar forlængelse af 
vores kort mod øst. Jeg vil lade kort og bane tale for sig selv – men inden du begiver dig ud på 
banen så husk forberedelse! Jeg vil til din forberedelse af gennemløb af min bane lige hjælpe 
dig med et par fokuspunkter.  
 
1. Hvis du lige som jeg, ikke er så god til at angribe våde områder, vil det være en rigtig god 

ide at have fokus på de blå streger – de er tydelige både på kortet og i terrænet og dermed 

gode at orientere efter, når der er fart over feltet…og det er der jo i en sprint.  

2. En lille ubekendt faktor ved dette løb er mængden af turister – man kan planlægge at angri-

be terrænet, men det stiller sig lidt anderledes at skulle angribe en mængde turister, der stil-

le og roligt går rundt og nyde deres feriedag i de hyggelige smalle gyder, som løber langs 

kanalerne. 

Med de fokuspunkter i baghovedet kan du glæde dig til en god bane – rigtig godt tur. 
 

 
Post 17 på bro over kanal  
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Debatindlæg: Hvad skal der ske med Mini-THOK? 
Af Ea Bregensøe 
 
Siden Finn og jeg sidste vinter overtog ansvaret for klubbens Mini-THOK træninger, har frem-
mødet desværre været virkelig ringe. 
Efter sommerferien skar vi derfor lidt ned på hyppigheden af træningerne, så vi i sensommeren 
og efteråret kun har afholdt Mini-THOK én gang om måneden, men der kommer stadig stort set 
ingen, hvilket vi er rigtig kede af. 
Det højeste antal, vi har været oppe på siden sommerferien, er tre, hvoraf de to ikke en gang 
var medlem af klubben, så det står virkelig sløjt til, hvilket er utroligt demotiverende; både for os 
som trænere men også for den ene eller de to-tre, der dukker op. 
 
Det er jo helt frivilligt, om man har lyst til at komme til klubbens træninger eller ej og hvor ofte, 
så det er ikke for at presse nogen til, at man skal komme til Mini-THOK, hvis man er under 12 
år, men mere for at få en dialog i gang og et billede af, om der er noget, vi kan gøre bedre, eller 
der måske bare ikke længere er interesse for, at vi fortsat har tilbuddet om Mini-THOK i klub-
ben? 
 
Er det et dumt tidspunkt, vi afholder det på? Er vi de forkerte trænere? Finn og jeg ved godt, at 
vi ikke er hverken særlig erfarne eller specielt dygtige orienteringsløbere, så det er helt fair at 
sige, at vi simpelthen ikke er kompetente nok til opgaven. Eller skal der noget total nytænkning 
til, hvor vi f.eks. vælger at afholde Mini-THOK på stævnepladserne, når der er løb, som resten 
af familien deltager i, i stedet for nu hvor det er i Tisvilde Hegn på weekenddage, hvor der ingen 
vigtige løb er? Eller er det bare fordi, alle har nok i de mange andre træninger, klubben tilbyder, 
og der også er andre ting end kun orienteringsløb, der skal passes, så behovet simpelthen ikke 
er der? 
 
Er der nogen, der har nogle forslag til, hvordan vi kan få flere til at komme til Mini-THOK samt 
tiltrække nogle nye medlemmer i den alder? 
Jeg har skrevet flittigt om det her i klubbladet og på vores Facebook-side, det står opført i klub-
bens træningskalender på hjemmesiden, og jeg sender hver gang mails rundt til samtlige med-
lemmer i den alder, samt hvad vi har af prøvemedlemmer i den alder, og disse mails lægges 
også på Facebook. Jeg har haft det i lokalpressen, hvor jeg har inviteret nye til at komme og 
deltage helt gratis, og jeg har skriftligt inviteret samtlige sjællandske klubber nord for Sorø til at 
komme og deltage kvit og frit, men desværre uden synderlig succes. 
 
Til Halloween lavede vi ekstra meget ud af det i håb om at få lidt flere til at komme, hvor vi op-
fordrede til, at man kom udklædt, og så mødte man og blev jagtet af monstre, spøgelser, uhyrer 
og andre uhyggelige gespenster ude på banerne i skoven, hvor der var pyntet flot op med hal-
loweengræskar og anden skrækindjagende udsmykning, og vi var hele to voksne samt tre børn 
på som trænere og hjælpere, og alligevel kom der kun det sædvanlige enlige medlem samt to 
på prøve, så det var godt nok lidt øv. 
Jeg har lyttet til, at nogen syntes, det tog for lang tid, så jeg har sørget for at begrænse mig her 
efter sommerferien, og jeg lytter rigtig gerne til andre ønsker, råd og forslag, da det bare er sjo-
vere, mere inspirerende og mere givende, hvis der kommer nogen, til det man har planlagt. 
 
Finn og jeg bruger hver gang tilsammen, hvad der svarer til mindst 1½ arbejdsdag på at plan-
lægge og afholde Mini-THOK, med den tid vi bruger på at lave banerne inde i Condes, som vi 
bokser en del med, fordi vi ikke lige er de store eksperter i det program, på at afspritte, klargøre 
og datomærke skærme, tilrettelægge sjove O-lege, hænge posterne ud, være der de par timer, 
det tager, samt tage posterne ind igen, og derudover kommer så ind imellem også tid, som vi 
bruger på at laminere papirer og kort med selvdesignede O-lege, tid på at inspicere skoven in-
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den banelægningen, tid på indkøb til lidt hygge efter træningerne, kaffebrygning og efterfølgen-
de rengøring af klubhuset, når vi har været der osv. osv., og det gør vi alt sammen rigtig gerne, 
men vi synes efterhånden, det er lidt meget tid at bruge på at give ét enkelt medlem privattræ-
ning i 1½ time, og ofte bruger Xenia og Celina også hver en halv weekenddag på at være med 
som hjælpetrænere og skygger, som går fra deres egen trænings-, lektielæsnings- eller venin-
detid. 
 
Vi har derfor p.t. endnu ikke fastsat datoer for afholdelse af Mini-THOK i det nye år, da vi lige 
afventer jeres respons og tilbagemeldinger på dette; gerne med bud på bedre egnede datoer og 
forslag til, hvad der kunne få lige netop jer og evt. også flere nye medlemmer i den alder til at 
dukke op, eller tilbagemelding om, at Mini-THOK simpelthen ikke har jeres interesse, så det for 
jer er et overflødigt træningstilbud. 
 
 
 
 
 
 

 
 

En skrækindjagende Emil ved 
Mini-THOK’s Halloween-arrangement 
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Klubturen til Tjekkiet 
Fortalt af Dagmar Kopp Stannum 
 
I Tjekkiet var der en smuk natur. Der var store flotte sandstensklipper. Det er et godt o-løbssted.  
 

 
Typisk sandstensterræn 
 
Frida og jeg så et hus oppe på en klippe. Det var lavet ud af sten, inde i klippen havde de lavet 
et rum og et vindue. Der var nogen, der havde skrevet deres navne inde i det. Det så ud, som 
om klippen var lige ved at falde ned over huset. Der var sat firkanter op derinde, de kunne lyse i 
mørket.  
 
Der var en stor borg. Den lå oppe på et højt bjerg. Vi gik hele vejen derop. Der var en dyb 
brønd. Der var to tårne og en souvenirbutik.  
 

 
Dagmar og Gunvor øverst i borgens tårn 
 
Det var flot, når man så borgen oppe på bjerget langt væk fra.  
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Den lokale borg 
 
Det var et godt hotel, fordi det var sjovt at være der. Man legede og spiste og løb.  
 
 

 
Dagmar i Doksy 
 
 

 
Bertram ved et slot, vi besøgte 
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Bag skærmen: Aase Neregaard 
 
 
 

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 Aase Neregaard, der fortæller. 
 
 
Hvad er din arbejdsfunktion? 
Jeg prøver på at holde orden i medlemskartoteket. Sørger for at nye medlemmer bliver lagt ind i 
O-service og sende dem en kode. Oplyse HegnsNyt og kassereren om tilgangen af et nyt med-
lem. Slette udmeldte løbere, dels i O-service og dels i et andet medlemsprogram, som klubben 
har. Programmet er vist fra klubben hed OK Nord, det kan i hvert fald ikke overflyttes til en an-
den computer. I det program ligger labels til klubblad og oplysninger om, hvilket kontingent 
medlemmerne skal betale. Når klubbladet er på ”gaden”, skal jeg sørge for at alle, som ønsker 
et klubblad får det. Medlemmer, som jeg ser, får det i hånden, eller det bliver cyklet ud. Resten 
får sendt det som B-post. Klubbladet bliver lagt i kuvert, labels og frimærke bliver klistret på, der 
skal skrives B på alle kuverter, stemples afsender på og lukkes, så er brevene klar til at blive 
bragt til postkassen. 
 
Mit andet job er at bestyre O-service. Når medlemmerne har meldt sig til et løb i O-service, skal 
jeg godkende det inden klubben, som arrangerer løbet må sætte jer på startlisten. Inden god-
kendelsen skal jeg se om løberen har meldt sig i en klasse vedkommende må løbe i, og om det 
er den rigtige startafgift. Her kniber det sommetider lidt for ungdommen med at klikke på junior-
pris. Godkendelsen skal også forhindre, at en løber ikke bliver ved med at melde sig til løb uden 
at betale. Får jeg at vide af kassereren, at en løber ikke betaler sine startafgifter (er aldrig sket) 
kan jeg slette vedkommende af listen. For at regningen for den enkelte løber ikke skal blive for 
stor, skrives regninger ud ca. 4 gange om året, sender dem til kassereren, som så kræver pen-
gene ind. Det er jo tilladt for en løber at betale forud, hvis har man lyst til det. 
 
Hvordan forbereder du dig, og hvor mange timer bruger du ca. på det? 
Hvor meget tid jeg bruger på det er meget forskelligt og svært at sige. Om sommeren, hvor der 
ikke er mange løb på O-service og der ikke kommer klubblad, er det jo et let job. I løbssæsonen 
er det hver fredag aften efter 23.59 der skal godkendes mindst 1 løb. Løbene skal også betales, 
så gennem netbank overføres startafgiften til den arrangerende klub. Her har jeg en lille påmin-
delse til alle løbere, som får tilegnet sig en bane uden om O-service, at der bliver sendt en mail 
til mig, så jeg kan sætte startafgiften i O-service og betale til arrangøren. 
 
Hvad har været din bedste oplevelse? 
Jeg ved ikke om jeg har haft en særlig god oplevelse. Det er jo altid en god oplevelse at hjælpe 
nye som gamle medlemmer, hvis de har et problem, de ikke selv kan klare f.eks. i O-service el-

Bag skærmen 
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ler et andet sted. For mig betyder tiden jeg bruger ikke så meget, bare jeg stadig mener det er 
sjovt. 
 
Hvad har været din dårligste oplevelse? 
Det er ”surt” at få en henvendelse om for lidt betalte startafgifter, når man mener alt er i orden. 
Det er nok den dårligste oplevelse jeg har ved at bestyre O-service. En anden dårlig oplevelse 
er at komme til et medlem med HegnsNyt og der så bliver sagt, det har jeg fået. Har en løber 
fået et klubblad, der ikke er leveret af mig, vil jeg meget gerne have det oplyst, gerne på mail. 
 
Hvis der er noget der går galt - hvad gør du så? 
Det sker jo, jeg overser noget i tilmeldingerne i O-service. Så snart jeg opdager fejlen, må jeg 
”på grædende knæ” prøve på at få den rettet hos den arrangerende klub. 
 
Yderligere kommentarer 
THOK har jo gennem året mange arrangementer af forskellig slags. Her har jeg nogle faste job. 
Til Heino Fall og Helvede I Nord hjælper jeg med uddeling af kuvert med nr. og chip, til åbne løb 
sælger jeg åbne baner og til Sensommer Cup plejer jeg at være i starten. Disse job overlader 
jeg gerne til andre, men det er altid hyggeligt at være med og få sig en lille snak med deltager-
ne, som heldigvis næsten altid er positive. 
 
Jeg har gennem løb og arbejde i klubben lært en masse nye mennesker at kende, som jeg sæt-
ter stor pris på. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Hædersarrangement for mesterskabsvindere 2014 
Af Svend Mortensen 
 
Gribskov Kommune afholder den 10. marts 2015 det årlige arrangement, hvor man hædrer me-
sterskabsvindere mv. fra det forløbne kalenderår. Det sker kl. 17.30 i Gribskov Kultursal. 
 
Kriterierne er ændret. Til medlemmer af klubber under DIF er der præmier for følgende idræts-
præstationer: 
 

 Nr. 1 ved sjællandsmesterskaber kun for idrætsudøvere under 18 år 

 Nr. 1, 2 og 3 ved danmarksmesterskaber 

 Nr. 1, 2 og 3 ved nordiske mesterskaber 

 Nr. 1 – 4 ved europamesterskaber 

 Nr. 1 – 8 ved verdensmesterskaber 
 
THOK fortæller kommunen, hvilke af klubbens medlemmer det drejer sig om. Senere gives 
nærmere besked til de pågældende. 
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Gode O-pskrifter fra Thokkekokken 
Af Marie Kopp 
 
Dagmars lakridstoppe med hasselnødder 
 
Cirka 50 kager 
3 æggehvider 
250 g farin 
Korn af 1 vaniljestang 
300 g malede hasselnøddekerner (i foodprocessor) 
1 dl lakridspulver 
Pynt:  
50 gram hele hasselnøddekerner 
 
Pisk æggehviderne stive, tilsæt farin og vanilje, og pisk yderligere ½ minut. Tag 1 dl af ma-
rengsmassen fra til pensling. Bland lakridspulver og malede hasselnøddekerner, vend dette i 
massen og rør dejen sammen. Form dejen til valnøddestore kugler (ikke større) og sæt dem på 
bageplader beklædt med bagepapir. Pensl øverste halvdel af kagerne med marengsmasse, tryk 
en hasselnød øverst i hver kage, og bag dem i ovnen 25-30 minutter ved 125 grader. Tag ka-
gerne ud og lad dem afkøle et øjeblik på pladen, før de flyttes over på en bagerist. Det er nem-
mest at flytte dem, mens de er lune. 
 
 

 
 
 
  

Oktober nr. 4/08 

LadoniaMoun-

tainTrophy 

Måned /nr 
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HegnsNyt-Stafetten: Ea Bregensøe 
 
Så er HegnsNyt-Stafetten givet videre fra 
den ene legendariske O-løber (Carsten 
Jørgensen) til den næste (mig) 
 
1. Navn:  
Ea (Lisbeth Thorsen) Bregensøe. 
 
2. Alder:  
47 år ung (eller i mit eget hoved 24 år og 9 
måneder for 23. gang). 
 
3. Hvornår begyndte du at løbe O-løb?  
Den 5. april 2009. Ja, meget præcist, men 
det passer! Hele historien får du i det næ-
ste svar. 
 

 

4. Hvorfor valgte du O-løb?  
Her har Finn og jeg et noget divergerende erindringsbillede. Måske udløst af, at vi begge altid 
har haft en stor lyst til at starte på orienteringsløb uden rigtig at få gjort noget ved det. 
Men nu er det mig, der har ordet, så I får min version (som naturligvis også er den sande). 
Siden vi fik børn, har jeg gået hjemme og passet dem selv, men da de startede i skole, syntes 
jeg, de trængte til at få lidt mere motion, nu de ikke gik i FO som alle deres kammerater, der var 
ude og spille bold og den slags hver eftermiddag, og jeg har altid syntes, at løb var en af de 
klart bedste former for god motion til at træne hjertet og få en rigtig god kondi, hvilket for en 
sundhedsflipper som mig er rigtig vigtigt. 
Samtidig vidste jeg godt af blandt andet egen erfaring, at det med løb lige ud ad landevejen ba-
re ikke er spor sjovt, når man er barn. (Jeg syntes jo på det tidspunkt ikke en gang, det var 
sjovt, som voksen!) 
Og så kom den gamle tanke om, at orienteringsløb havde været rigtig sjovt i 6. klasse (se svar 
8), og at jeg egentlig altid havde haft lyst til at starte på det, op i mig igen, og jeg tænkte, at det 
var det, pigerne skulle gå til for at få mere af den rigtig gode motion.  
Jeg havde en lokal Facebook-veninde, der altid skrev om hendes mange og lange løbeture, så 
jeg tænkte, at sådan en superløber som hende måtte kende noget til orienteringsløb. 
Jeg skrev derfor til hende og spurgte, om hun vidste, hvor og hvordan man kunne komme til at 
løbe orienteringsløb. 
Som almindelig langdistanceløber kendte hun ikke noget til orienteringsløb, men rent tilfældigt 
havde hun en kollega, som hun vidste dyrkede det, så ham spurgte hun, og han kunne fortælle, 
at han den førstkommende søndag var med til at afholde et løb i Ravnsholt ved Allerød, hvor 
der var en decideret børnebane, som vores piger kunne komme og løbe. (Den gang anede jeg 
ikke, hvad det var, og at det var noget, der stort set altid er der til samtlige løb, og jeg anede 
heller ikke, at der var så mange O-løb hele tiden. Jeg troede nærmest, det var lidt af en sjæl-
denhed). 
Så vi tog selvfølgelig af sted til løbet i Ravnsholt alle fire, og min Facebook-veninde kom også 
med hendes datter, og så løb vi alle børnebanen sammen med ungerne. 
Finn og jeg var vist noget skuffede over, at banen var snitzlet hele vejen rundt, da vi havde 
glædet os til, at vi skulle finde vej efter kortet, og børnene var heller ikke synderligt begejstrede. 
Deres sjoveste oplevelse den dag var en mand på stævnepladsen, der stod med r..en bar i 
færd med at skifte tøj. 
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Bagefter spurgte jeg min veninde, om hun selv skulle ud på en af "voksen"-banerne, fordi jeg 
vidste, hun var sådan en ihærdig løber, så jeg regnede ikke med, at hun lige som os kørte så 
langt, bare for at hendes datter kunne få lov at prøve en børnebane. 
Det havde hun egentlig ikke tænkt sig, da hun var bange for, at hun ikke kunne finde vej, så hun 
spurgte, om vi ikke skulle løbe en bane sammen. 
På den ene side kunne jeg rigtig godt tænke mig det, fordi jeg var helt syg for at prøve at kom-
me ud på en tur, hvor man selv skulle finde vej ved hjælp af kortet, men samtidig var jeg ikke 
meget for at vise min super fitte løberveninde, at jeg bare slet ikke kunne hænge på i hendes 
løbetempo, for selvom jeg havde en okay kondi fra alt mit aerobic og anden træning, der kun in-
kluderede meget sporadiske løbeture, så vidste jeg bare, at det med at løbe var jeg så absolut 
ikke særlig god til, og jeg gik altid meget hurtigt ned på ømme ben. 
Jeg forsøgte derfor at tørre den af på Finn, men han syntes så helt klart, at det var mig, der 
skulle løbe sammen med min veninde, selvom han også havde helt vildt lyst til at prøve. 
Løbet var officielt slut, men min veninde fik af sin venlige kollega et kort på noget, jeg vil tro, må 
have været en letbane, som hun og jeg løb ud på, og til alt held kunne jeg godt følge med i 
hendes løbetempo uden at dø totalt, og der gik ikke længe, før jeg tog styringen med kortet og 
førte an rundt på turen, da hun var meget usikker på det med at læse kort og bange for at fare 
totalt vild i skoven, mens jeg slet ikke havde de bekymringer (mine blev vist alle brugt på min 
angst for at falde totalt igennem som løber, hvilket så heldigvis ikke skete).  
Det gjorde, at det for mig atter (se igen svar 8) var en total succesoplevelse. Jeg fandt let alle 
posterne, det var mig, der viste vej, og jeg var rent faktisk også den af os (følte jeg i hvert fald 
selv), der havde de bedste ben og lunger lige den dag.  
Har senere fundet ud af, at min veninde elsker at løbe meget og langt, men at hun ikke er en 
specielt hurtig løber, som jeg havde gået og troet qua alle hendes mange løbeopdateringer på 
Facebook, så det var nok derfor, jeg godt kunne følge med på min aerobickondi, og så giver det 
lidt ekstra energi, når man tror, at noget vil være helt vildt hårdt, og det så viser sig, at det ikke 
er helt så slemt. 
 

 
 

Der studeres kort, inden der løbes videre 
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Jeg var allerede hooked, så fem dage senere var Finn, jeg og pigerne på den igen. Denne gang 
i Teglstrup Hegn ved Helsingør. 
Den snitzlede børnebane, var vi enige om, havde været for kedelig, så vi købte to kort: Et på en 
letbane til pigerne og et på en mellemsvær bane til Finn og mig. 
Det krævede lidt overtalelsesevne at få dem til at sælge os en mellemsvær bane, når vi var to-
talt nybegyndere, og især at få lov til at slippe for at leje en SI-brik, da vi var nogle værre nærig-
røve, der syntes, det var dyrt nok med de to kort, som vi jo så endda var frække nok til at deles 
om. 
Men vi fik dem overbevist om, at vi nok selv skulle sørge for, at vi alle kom hjem fra skoven, så 
det ikke var deres ansvar, og så fik vi lov at løbe uden SI-brik, så vi kunne spare de 2 x 15 kro-
ner. (Vi havde et ret stramt budget, fordi det kun var Finn, der arbejdede, og jeg også dengang 
havde en indtægt på nul kroner, fordi jeg var frivilligt hjemmegående.) 
Årsagen til at vi valgte, at børnene skulle løbe let og vi mellemsvær, var udelukkende distancen, 
da begynderbanen var for kort til børnene, syntes vi, og letbanen var for kort til os. Vi var jo ude 
for at få noget effektiv motion og nogle km i benene, og det fik vi så også, skal jeg lige love for. 
Vi havde jo intet kompas og jeg ingen O-erfaring what so ever, mens Finn havde prøvet det lidt, 
da han var i civilforsvaret, hvor han blev udtaget til deres O-løb, fordi han var en rigtig god lø-
ber. 
Finn startede med at løbe den lette bane med børnene, mens jeg startede med at løbe den mel-
lemsvære, og jeg kom heldigvis rigtig godt fra start og fandt let de to første poster, men til post 3 
kunne man vælge at løbe af et stivalg, som var ca. 3 gange så langt udenom som det direkte 
vejvalg gennem noget skov af en nuance af grøn, og inden havde Finn fortalt mig, at man altid 
skulle løbe direkte, da det var meget kortere og derfor gik meget hurtigere end at tage stierne 
udenom, så uden kompas og afstandsfornemmelse eller nogen som helst idé om, hvordan man 
læste kort, forsøgte jeg mig på en direkte kurs, der dog aldrig endte i posten, så jeg løb og løb 
bare, til jeg til sidst endte, hvor skoven sluttede, og jeg ikke anede, hvor jeg var. 
Jeg fulgte derfra en sti hele vejen rundt langs yderkanten af skoven og tænkte, at så måtte jeg 
da på et eller andet tidspunkt komme tilbage til start. 
Efter flere kilometers løb, mødte jeg så Finn med pigerne, der kunne fortælle mig, hvor jeg var, 
og det var lige ud for min post 4, så jeg sprang 3'eren over og løb videre fra 4'eren. Dog ikke 
særlig klog af erfaring, da jeg igen valgte at løbe direkte på en kurs sat som en vinkel ud fra den 
sti, jeg kom fra. 
Her kom jeg så til en grøft, der var for dyb og bred, til jeg kunne krydse den, så jeg måtte løbe 
langs den, til jeg kom til en væltet træstamme, som jeg kunne balancere på henover grøften, 
men så var jeg igen totalt ude af kurs, så da jeg nåede lidt længere frem, og jeg så en masse 
løbere, fulgte jeg dem og endte på den måde ved min post 6, så 5'eren blev også lige droppet. 
Derfra tog jeg stivalg resten af turen rundt og fandt så alle de sidste poster uden flere større af-
veje og kom rigtig glad og tilfreds i mål, fordi jeg havde fået løbet rigtig mange kilometer, uden 
jeg havde syntes, det var kedeligt, og jeg havde været så optaget af at finde vej, at jeg helt hav-
de glemt at tænke på, at det måske gjorde lidt ondt i benene og var alt for hårdt og alt det der, 
der plejede at stoppe mig, når jeg havde sat mig for at løbe, så jeg var om muligt endnu mere 
hooked på, at det her skulle vi bare fortsætte med. 
Finn overtog mit kort og løb ud på den mellemsvære bane, og han var også temmelig hooked, 
da han kom i mål, trods et par missede poster lige i starten, men bagefter nørdede vi kort og 
nød, når der var en post, vi havde fundet lettere og smartere end den anden, så det, vi havde 
slæbt børnene med til for at de skulle have noget god motion, blev hurtigt forvandlet til vores to 
voksnes store passion. 
Fra den dag begyndte vi med at turnere rundt til alt, hvad der var af løb (og vi er ikke stoppet 
endnu), og børnene blev selvfølgelig slæbt med, så de også kom ud og løbe, og vi havde godt 
nok mange spøjse og grinagtige oplevelser til at starte med; os fire amatører. 
Blandt andet løb vi de første mange løb uden kompas, selvom Finn og jeg hver gang løb mel-
lemsvær. 
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Jeg rettede kortet op efter stævnepladsen, og så så jeg i hvilken retning i forhold til kortets sider 
og hjørner, at solen stod, hvorefter jeg brugte solen til at rette kortet op efter ude på turen, så 
første gang vi kom til et løb i overskyet vejr, måtte vi til læderet og investere i et kompas.  
Senere blev joggingbukserne skiftet ud med rigtige løbetights, efter de var blevet rimelig flæn-
sede, og jeg fik en bi op i det løse bukseben, som stak mig flere steder på låret, så jeg måtte stå 
midt i skoven og smide bukserne foran et par forbipasserende mandlige løbere for at få bien ud, 
inden den nåede at stikke mig flere steder.  
Jeg fandt også ud af, at lange bukser ikke er værn nok mod brændenælder, da jeg til et løb 
valgte en direkte kurs gennem et meget bredt bælte af høje brændenælder, og plasticposer i 
skoene er heller ikke nogen god idé for at undgå våde fødder, når regnen står ned i lår, og så-
dan fik vi vores helt egne erfaringer, der lige så stille fik "nærigrøvene" til at investere i mere og 
mere orienterings- og løbeudstyr.   
 
5. Hvilke andre sportsgrene har du dyrket? 
Uha, der er mange! 
Slalomskiløb er nok den sport, hvor jeg har gjort det bedst, og som jeg har dyrket i længst tid. 
 

 
 

Her ses jeg som barn i fin stil under en slalomkonkurrence på ski, som var her, 
jeg fik mine mindeværdige sportslige barndoms- og ungdomsoplevelser 

med fede træningsture, gode kammeratskaber og al den slags 
 
Stoppede dog da vi fik børn, fordi det var for dyrt og lidt kedeligt for familiesamværet, når bør-
nene var for små til at kunne løbe med, og så kom det med min knæskade (se svar 7), der har 
gjort, at jeg ikke rigtig har turdet tage på ski igen, selvom det virkelig gibber i mig hver vinter. 
Inden for slalom har jeg som juniorløber vundet både sølv og bronze ved DM adskillige gange, 
været sjællandsmester en enkelt gang eller to samt været klubmester i Skiklubben Hareskoven, 
som jeg løb for den gang.  
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Da jeg aldrig har været på podiet i O-løb, er her i stedet et billede fra,  
da jeg på en skiferie vandt byens årlige mesterskab i slalom og slog alle de lokale italienere,  

så jeg kom øverst på skamlen og vandt en stor ”flot” pokal med hjem til DK 
 
Ikke fordi jeg var noget specielt talent inden for slalomskiløb, men der var bare ikke nær så 
mange, der stod på ski dengang, så derfor var det (til min store fordel) ikke så svært at nå rime-
lig langt inden for sporten, og de gode oplevelser jeg har fra mine mange ungdomstræningsture 
den gang, føler jeg, mine børn nu får gennem orienteringsløbet. 
Ellers meldte min mor mig til både gymnastik, dans og svømning som helt lille, og da jeg selv fik 
en mening om, hvad jeg ville gå til, blev det til akrobatik, som jeg drev det rimelig vidt med, idet 
jeg senere endte med at gøre karriere som akrobat og linedanser i cirkus, og fik i den forbindel-
se også lært jonglering, monocykling og en masse andre cirkuskunster. 
 

 
 

Her optræder jeg som 16-årig med mit linenummer i Cirkus Arli, sommeren 1983 
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Jeg har også dyrket redskabsgymnastik, da jeg i 70'erne var overbevist om, at jeg skulle være 
den nye Nadia Comaneci, men det rakte mine evner slet ikke til! Jeg var god på bommen, hvor 
jeg kunne bruge min gode balance og min smidighed, men jeg var elendig til både gulv, hest og 
forskudt barre, fordi jeg var for lang, alt for dårlig til at springe og havde alt for få arm- og ma-
vemuskler.  
En gang i 70'erne købte min far og hans bedste ven impulsivt på en sejlsportsmesse de to før-
ste windsurfere, der blev solgt i Danmark, og så blev hele familien grebet af windsurfing, så jeg 
har fra en ret ung alder windsurfet, og da alle min kammerater købte stereoanlæg for deres kon-
firmationspenge, købte jeg i stedet min første helt egen windsurfer, og så har jeg også dyrket 
lidt vandski; igen fordi min far var en meget habil og ivrig vandskiløber, men både windsurfing 
og vandskiløb er for mit vedkommende desværre lagt på hylden for mange år siden, da det blev 
for svært at finde tid til så mange interesser, selvom begge dele var super sjovt. 
I de sene teenageår begyndte jeg at snuse til lidt fitness og workout og havde også konstant et 
håb om at begynde at løbe, men det med løbet blev dengang desværre aldrig til mere end et 
par måneder ad gangen, før jeg tabte gejsten. 
Til gengæld blev jeg rigtig bidt af aerobicbølgen, da den virkelig satte ind i slut 80'erne og start 
90'erne, og dyrker den dag i dag stadig rigtig meget aerobic med hovedvægten lagt på stepae-
robic, som bare er vildt sjovt, og som jeg nu underviser i, efter jeg som 40-årig uddannede mig 
til aerobicinstruktør. 
Men jeg har dyrket og dyrker stadig lidt af det hele indenfor alle afskygninger af fitness og hold-
træning såsom zumba, pilates, hulahoop, cirkeltræning osv., og så er jeg selvfølgelig også rime-
lig flink til at lave mine skadesforebyggende knæøvelser. 
I modsætning til min sløvhed og mangel på viljestyrke til rigtig at få trænet som helt ung, så el-
sker jeg i dag alle former for motion og træning (helst hvor pulsen kommer godt op og dunke, og 
man efterfølgende virkelig kan mærke, at man har brugt sin krop og sine muskler, og så må det 
gerne være så varieret og afvekslende som muligt og helst til fed rockmusik, da jeg ellers let bli-
ver rastløs og kommer til at kede mig), og jeg mangler i dag så absolut ikke længere hverken 
rygrad eller motivation til at træne; tværtimod. 
Jo mere, des bedre, så det er kun den gamle slidte krop, der sætter begrænsningerne, og jeg 
skal altid med, hvis der er events, hvor man kan prøve forskellige former for træning og motion. 
Det er det jeg lever for, og som giver mig energi, glæde og gejst hver eneste dag. 
 

 
 

Mig som træner til Mini-THOK, hvor jeg er i gang med at instruere 
de friske unge løbere i en af mine utallige hjemmestrikkede O-lege 
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6. Hvilke O-klubber har du været medlem af?  
Kun den bedste; nemlig THOK. 
 
7. Hvad er den værste skade, du har haft, grundet O-løb?  
Et overrevet korsbånd.  
Er nok ikke det mest spændende at læse om, men du får alligevel hele historien, da jeg gerne 
vil fortælle den, og så kan du jo selv vælge at springe videre til næste spørgsmål, når det be-
gynder at kede dig for fælt. 
Da jeg startede på orienteringsløb, havde jeg et løst inderste ledbånd i højre knæ, fra da jeg i 
mine helt unge dage som linedanserinde faldt ned fra linen under indøvningen af et nyt svært 
trick; en arabesk på linen. Benet kom i gips, og jeg kom efterfølgende til genoptræning, men 
som artist er det hurtigt op på hesten igen, så straks efter optrådte jeg atter hver aften, og knæ-
et blev derfor aldrig helt godt igen. 
Jeg døjede med løshed i det, som gjorde, at benet ind imellem pludselig knækkede sammen 
under mig, hvis jeg trådte skævt eller lavede en pludselig bevægelse, hvilket ikke havde den 
store betydning, før jeg som 42-årig starte på O-løb. 
Jeg nåede at løbe i 1¼ år, inden skaden opstod, og i løbet af den korte periode nåede knæet 
flere gange at knække sammen under mig, fordi jeg fik trådt ned i et hul, jeg ikke lige havde set, 
eller vise løshed, fordi jeg fiskede en gren eller noget, men jeg fortsatte ufortrødent, for det var 
jo bare så helt vildt sjovt, og jeg var på det tidspunkt desværre ikke inde i alt det med skadesfo-
rebyggende øvelser og vigtigheden af at optræne en god muskelstyrke, balance og reaktions-
evne i benene. 
Så ved sidste afdeling af Sensommercuppen i august 2010 gik det galt, mens jeg på vej til post 
1 løb ned ad en hugning. 
Jeg havde varmet meget grundigt op inden start, hvilket jeg altid har gjort inden udøvelse af 
sport fra min tid i cirkus, hvor det bare var et must for at kunne fremføre sit nummer optimalt. 
Egentlig følte jeg ikke, at jeg trådte skævt eller noget, men pludselig knækkede benet bare 
sammen under mig, og jeg lå der og forstod ikke rigtig, hvad der var sket. 
Det gjorde ikke ondt, så jeg rejste mig og løb videre, da jeg er en fighter, der bare nægter at gi-
ve op, så løbet skulle dæleme gennemføres, så jeg kunne få en samlet placering i cuppen, hvor 
jeg så absolut ikke lå til nogen nævneværdig placering. 
Jeg mærkede godt nok hurtigt, at knæleddet føltes løst, bare jeg fiskede den mindste lille gren, 
så jeg var fornuftig nok til at sige til mig selv, at nu tog jeg stivalg, hvor jeg kunne (jeg løb svær 
bane på det tidspunkt; ikke fordi mit niveau var til det, men fordi det var det sjoveste, og der 
hvor jeg fik flest km for pengene), og så øvede jeg mig i stedet i at orientere bedst muligt i ste-
det for at løbe hurtigst og vildest muligt. 
Men halvvejs ude på banen på vej op ad et sandbælte gik det så galt igen. 
Knæet kunne simpelthen ikke mere, og det knækkede atter totalt sammen, hvorefter jeg slet ik-
ke kunne støtte på benet. 
Så vidste jeg godt, at jeg måtte kapitulere og opgive at gennemføre, selvom det slet ikke huede 
mig. 
Jeg var på det tidspunkt længst muligt inde i skoven og længst muligt fra mål, så jeg måtte 
humpe flere km tilbage til mål for at fortælle, at jeg var udgået, hvorefter jeg måtte humpe et par 
km over til klubhuset, hvor der var fællesspisning efter løbet. 
Knæet var ikke hævet og gjorde ikke synderligt ondt, så selvom jeg godt kunne mærke, at der 
vist var noget rivende galt, håbede jeg, at det gik over, når jeg havde sovet på det. 
Det gjorde det så ikke! Da jeg vågnede næste morgen, gjorde det så ondt, at jeg slet ikke kunne 
være til, så jeg måtte få Finn til straks at køre mig på skadestuen på vej til arbejde. 
Her lød dommen, at der intet var galt, fordi de ikke kunne mærke den løshed i knæet, som jeg 
så tydeligt kunne, og jeg blev bare sendt hjem med beskeden om at forholde mig i ro i tre uger, 
og hvis det ikke hjalp, måtte jeg komme igen. 
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Tre ugers pause var godt nok heller ikke noget, der passede mig, og aerobicsæsonen var lige 
startet, så jeg holdt en uges pause, hvor jeg måtte lave cirkeltræning i stedet for step med mit 
hold, og så var jeg ellers på stepbænken igen, mens jeg godt kunne mærke, at løb det gik bare 
slet ikke. 
Efter tre uger var jeg tilbage på Hillerød Hospital hos en meget arrogant læge, der igen påstod, 
at der intet var galt med mit knæ, og jeg bare skulle holde endnu længere pause og ikke bryde 
mig om at komme igen, hvilket selvfølgelig ikke hjalp en hujende fis, så først da jeg i december 
gik til min egen læge, som straks sendte mig til skanning, fandt man ud af, at jeg havde revet 
korsbåndet over. 
Videre til Frederiksberg Hospital, hvor jeg selv skulle tage stilling til, om jeg ville opereres eller 
ej, straks efter lægen meget hurtigt havde lappet sin remse af sig med fordele og ulemper ved 
en operation, ventetid på at komme til operation, hvor det viste sig, at der også var en fraktion 
på menisken, genoptræning, og et knæ, der bare aldrig blev spor godt, reoperation i december 
året efter, ny genoptræning, og først to år efter skaden skete og tæt på 10 kg tungere samt 
mange deprimerende stunder over beskeder fra læger og fysioterapeuter om, at jeg aldrig kom 
til at løbe igen, og jeg måske skulle vælge noget mere roligt såsom yoga, kunne jeg så småt 
begynde at løbe, og i løbet af vinteren fik jeg så lige så stille trænet mig op til atter at kunne lø-
be som før, hvilket jeg til at begynde med slet ikke havde turdet håbe på med de mange depri-
merende domme fra de lærde samt halten og knirken i knæet de første mange måneder med 
løb. Men det lykkedes, og jeg er nu atter en glad og frisk løber, der dog passer meget godt på, 
at jeg ikke kommer til at lave noget dumt, så skaden risikerer at bryde op igen, for løsheden i 
knæet er der desværre stadig. 
 
8. Nævn dine 3 bedste og mest mindeværdige resultater? 
Dem er der vist ingen af, ud over at det altid er super sjovt! 
Mit bedste resultat er nok helt tilbage i 6. klasse, hvor alle kommunens 6. klasser til skolens 
idrætsdag skulle ud i Kongelunden og løbe orienteringsløb. (Jeg boede dengang i Dragør). 
 

 
 
Selvom jeg ikke altid har været lige begejstret for at løbe, så havde jeg allerede her som 6-årig 

det allervigtigste for den helt rigtige løbestil; nemlig et stort smil på læben 
 
Her blev jeg den bedste pige i samtlige af kommunens 6. klasser, og det var så absolut ikke 
fordi, jeg var nogen særlig god løber; nok nærmere sådan lidt middelmådig, men jeg kunne fin-
de ud af at læse kortet og finde vej i modsætning til de andre, så allerede den gang bad jeg fak-
tisk mine forældre om at få lov til at gå til orienteringsløb, fordi jeg syntes, det havde været rigtig 
sjovt at prøve. (Det gode resultat hjalp helt sikkert på sjovhedsværdien).  
Mine forældre var selv meget passionerede motionsløbere, men orienteringsløb gad de bare 
slet ikke, så det fik jeg desværre ikke lov til og fik derfor aldrig prøvet det igen før 30 år senere, 
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da jeg syntes, at mine børn skulle have noget god motion på en sjov måde, og løb har jeg altid 
betragtet som yderst god motion men ikke særlig sjovt, udover da jeg prøvede orienteringsløb 
tilbage i 6. klasse. 
Ellers er mit for mig mest mindeværdige resultat, da jeg inden min knæskade ved en afdeling af 
klubmesterskaberne på mellemlang svær bane løb den bomfrit (efter min skala), hvilket vil sige 
uden at løbe helt galt af nogen af posterne og kun ramme lidt ved siden af på enkelte af dem, 
så jeg nøjedes med at blive næstsidst. 
Vandt også inden min knæskade Ballerup Sommercup på lang mellemsvær, som de kun havde 
med det år, fordi kun meget få stillede op på den bane, så det var vist også kun derfor, jeg kun-
ne vinde den, men var alligevel ret stolt over det, da jeg også løb meget godt op med herrerne 
på banen. 
Så fik jeg den alligevel op på tre, men må ellers indrømme, at mine største momenter og mest 
mindeværdige resultater inden for O-løb er dem, mine børn henter hjem. Når ikke man kan 
præstere selv, så er det godt, man kan leve rigtig højt på sine børns præstationer, som giver 
mindst lige så stor glæde som ens egne, og så er de lidt mere tilladte at prale af, og jeg elsker 
(desværre) at prale. 
 
Det var vist mere end rigeligt om mig. Nu vil jeg give Hegnsnyt-stafetten videre til én, hvis histo-
rie jeg rigtig godt kunne tænke mig at høre; nemlig Elin Kracht, som jeg glæder mig vildt til at 
læse om i næste nummer. 
 
 
 
 
 
 

 
 

Her er glimt fra årets Heino Fall Race, som THOK arrangerede den 23. november 
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Særlige begivenheder 
 
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 
 
Onsdag 4. marts Arrangement af SM-nat, 1. afdeling Valby Hegn 
 
Tirsdag 10. marts Hædring af mesterskabsvindere Gribskov Kultursal 
 
 
 
 

 
 

Julehjerte med indbygget O-skærm, 
her er link: http://do-f.dk/dok/julehjerte.pdf 
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