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Rolf Valery 
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UNGDOMSLEDER 
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Handelsbanken – Kontonummer: 6301 1641786 
 
E-MAIL, HJEMMESIDE OG CVR 
E-mail:o-klubben@tisvilde-hegn-ok.dk 
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FACEBOOK 
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MATERIELDEPOTER 
Frederiksværk: 
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EDB/SPORT IDENT- OG TØJDEPOT 
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Ahornvej 56, 3200 Helsinge 
 3026 7412  annahbio@mail.dk 
 
Tisvildeleje: 
Klubhuset, Godhavnsvej 3 
Kun skærme og gamle stativer 
Nøgle lånes hos én fra bestyrelsen. 
 
Efter brug afleveres ALT MATERIEL i pæn or-
den og stand på afhentningsstedet. 
 
TILMELDING OG STARTTIDER 
Tilmelding til åbne løb og starttider (KUN for lø-
bere UDEN Internet) samt tilmelding til løb der 
ikke kan tilmeldes på O-service: 
Aase Neregaard  4772 1640 
 
Bemærk: Frist for sidste tilmelding er kl. 20.00  
2 dage før den frist, der er opgivet som sidste 
tilmeldingsfrist på O-service. 
 
REDAKTION – KLUBBLAD 
Ansvarlig redaktør: 
Svend Mortensen 
Vestskellet 44, 3250 Gilleleje 
 2337 3052  hegnsnyt@live.dk 
 
Øvrige redaktionsmedlemmer: 
Marie Kopp 
Maria Falck Weber 
Thomas Jensen 
Lene Øbro 
Jakob Albahn 
Ea Bregensøe 
 
Fotos: Klubbens medlemmer 
Tryk: Dan Haagerup 
Udbringning: Egon Neregaard 
Udsendelse: Aase Neregaard 
 

https://mail.live.com/?rru=compose%3faction%3dcompose%26to%3dinger.k.kirkegaard%40gsk.com&ru=https%3a%2f%2fprofile.live.com%2fcid-88d81b9e2a7371f0%2fdetails%2f%3fcontactId%3d5ee2fdac-0000-0000-0000-000000000000%26ru%3dhttps%253A%252F%252Fbay150.mail.live.com%252Fmail%252FContactMainLight.aspx%253Fn%253D1325744645
https://mail.live.com/?rru=compose%3faction%3dcompose%26to%3ddhaagerup%40gmail.com&ru=https%3a%2f%2fprofile.live.com%2fcid-88d81b9e2a7371f0%2fdetails%2f%3fcontactId%3dd1bb587c-0000-0000-0000-000000000000%26ru%3dhttps%253A%252F%252Fbay150.mail.live.com%252Fmail%252FContactMainLight.aspx%253Fn%253D1631726073
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O-vits 
 
Jeg er på safari i Afrika med en god ven, da vi pludselig ser en meget sulten hanløve stå få 100 
meter fra os og slikke sig savlende om munden, mens den stirrer direkte på os. 
 
Jeg siger så til min ven: "Hvor er jeg dog glad for, at jeg går til KondiKarl i THOK, så jeg kan lø-
be rigtig stærkt." 
 
Hvortil han tørt svarer: "Lige meget hvor hurtigt du end kan løbe, så kan du aldrig løbe fra en lø-
ve." 
 
"Det ved jeg da godt, men jeg kan løbe hurtigere end dig!" 
 
Morale: Husk at komme til KondiKarl hver torsdag kl. 17.30 ved Skovporten. 
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Nyt fra redaktionen 
 
Velkommen til årets første nummer af HegnsNyt. 
 
Der er indbydelser til fastelavnsarrangement den 15. februar og klubaften om Stability-produkter 
den 24. februar. Endvidere er der den endelige indkaldelse til generalforsamling den 21.februar. 
 
Et nyt initiativ i klubben, THOK Juniors, fortæller om sig selv og præsenterer sine hovedmål-
sætninger. 
 
I serien ”Bag skærmen” fortæller Niels Landsperg om sine opgaver omkring klubhuset. 
 
Rune Olsen står for månedens bane. Det er hans vinderbane fra veteran-VM i 2014. Bemærk 
hans taktiske overvejelser og hans tankegang undervejs – sådan tænker en sand mester. 
 
Ea Bregensøe har videregivet HegnsNyt-Stafetten til Elin Nørgård Kracht, der bl.a. fortæller om, 
da hun som 10-årig gav interview til en norsk avis. 
 
Bladet indeholder endvidere en opskrift fra Thokkekokken, en liste over teltansvarlige personer i 
klubben i 2015 samt en oversigt over klubbens bruttohold til årets divisionsmatcher. 
 
Der er premiere på nogle nye tiltag i bladet: Effektive træningsøvelser under overskriften ”Din 
daglige must-do”, O-opgaver, O-vitser og så dette: 
 
Vi har på redaktionen fundet på en skør idé med at lave en fantasihistorie, som skal løbe gen-
nem hele dette års udgaver af Hegnsnyt, hvor en ny hver gang fortsætter historien ud fra helt 
egen skøre, tossede, fjollede eller bare nogenlunde normale fantasi og idé, så vi, når året er 
omme, har en forhåbentlig morsom og måske sammenhængende historie, som ingen aner, 
hvad der fra gang til gang sker med. 
 
Vi har valgt at kalde den "THOK's helt egen vandrehistorie", og vi på redaktionen har i dette 
nummer startet den, og så er det op til jer andre medlemmer at fortsætte den, og der er ingen 
regler overhovedet for indholdet. Vi vil meget gerne overraskes godt og grundigt, så I er alle 
meget velkomne til at indsende et bud på en fortsættelse på højst 20 linjer (og gerne færre), der 
starter, hvor vi her slipper, midt i en måske yderst spændende sætning.  
 
Og hvis ingen melder sig frivilligt som næste forfatter, vil vi selvfølgelig forsøge at shanghaje en 
af jer til at fortsætte historien. Historien begynder på side 13. 
 
God fornøjelse. 
 Redaktionen 
 
 

Deadlines 
 
HegnsNyt nr. 2/2015   16. marts 
HegnsNyt nr. 3/2015   11. maj 
HegnsNyt nr. 4/2015   10. august 
HegnsNyt nr. 5/2015     5. oktober 
HegnsNyt nr. 6/2015   30. november 
 
Stof til bladet mailes til hegnsnyt@live.dk   

mailto:hegnsnyt@live.dk
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Indbydelse til fastelavnsarrangement 15. februar 
Af Ea Bregensøe 
 

 
 
 

 

 O-fastelavn i THOK  

søndag den 15. februar 2015       
 

 
Vi starter selvfølgelig ud med et lille fastelavnsløb, hvor der vil være baner af alle sværhedsgra-
der og med fastelavnstønde, der skal slås til undervejs, og det er for alle aldersklasser; børn, 
unge som voksne. 
 
Vi mødes ved Skovporten kl. 13:00, og det bliver helt sikkert rigtig sjovt. 
 
Bagefter er der almindelig fastelavnsfest i klubhuset, hvor man kan få sig et bad, inden man 
klæder om til fastelavnskostumet. 
 
Vil man kun være med her, starter det klokken 15:00 med tøndeslagning, små lege og konkur-
rencer samt fastelavnsboller og varm kakao. 
 
Til slut giver alle en hjælpende hånd med oprydningen. 
 
Håber at se rigtig mange både i skoven og i klubben                  
 
Tilmelding til Ea og Finn på barmie@mail.dk senest den 13/2. 
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Indkaldelse til generalforsamling 21. februar 
Af bestyrelsen 
 

Bestyrelsen indkalder til ordinær generalforsamling i Tisvilde Hegn OK 
lørdag den 21. februar 2015 kl. 15.00 

i klubhuset Godhavnsvej 3B, 3220 Tisvildeleje 
 
Program for dagen 
Kl. 15.00 Generalforsamling 
Kl. 16.45 Pause 
Kl. 17.00 Indlæg fra Handelsbanken (potentiel sponsor) 
Kl. 17.45 Pause 
Kl. 18.00 Spisning, klubben byder på pizza, salat og rødvin 
Kl. 19.30 Amanda Falck Weber fortæller om sit løb ved årets junior-EM-lang, hvor hun  
 vandt sølv 
Kl. 20.45 Tak for i aften 
 
OBS! Af hensyn til bestilling af pizzaer bedes du tilmelde dig til susannegthomsen@gmail.com 
senest onsdag den 18. februar, hvis du vil deltage i spisningen. 
 
 
Dagsorden for generalforsamlingen 
 

1. Valg af dirigent 

 
2. Godkendelse af formandens beretning for 2014 

 
3. Godkendelse af det reviderede årsregnskab for 2014 

 
4. Behandling af indkomne forslag 

Bestyrelsen foreslår, at der opføres et depot til o-materialer ved klubhuset 

(læs hele forslaget på næste side) 

 
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, 

        Jesper Kracht opstiller for 1 år 

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 

mailto:susannegthomsen@gmail.com
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Forslag om nyt depot ved klubhuset, jf. punkt 4 
Bestyrelsen foreslår, at der opføres et nyt depothus ved vores klubhus i Tisvilde. 
 
Dan har i mange år gjort en flot indsats med det nuværende depot, der også er depot for Øst-
kredsen. 
 
Men nu er det tid til at Dan skal slappe lidt mere af, for det har han fortjent. Derfor skal der fin-
des en ny forvalter til Østdepotet, og THOK skal have flyttet sine ting til depot ved klubhuset. 
 
Det nye depot skal kunne opbevare materiel til alle vores arrangementer, MTB mm., og vi skal 
kunne stå indenfor med plads til at arbejde med diverse projekter. 
 
Det kan gøres på mange måder, men vi satser på at evt. bruge et par containere med tag imel-
lem. Der skal selvfølgelig skaffes de nødvendige myndighedstilladelser. 
 
Det kan f.eks. se ud som her, idet containerne dog evt. kan males eller træbeklædes, og man 
kan også lave det med flisebelægning i jordniveau i stedet for hævet træterrasse med trappe: 
 

 
 

Det skal være så tyverisikkert som muligt, dvs. evt. kun med lys fra oven. 
 
Økonomi 
Budgettet vil ligge på omkring 200.000 kr., og der vil blive søgt om eksterne midler. 
 
Så der ligger lidt arbejde forude for klubben, og bestyrelsen håber alle vil give en hånd med, når 
der er behov. 
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Klubaften om Stability-produkter 24. februar 
Af Maria Falck Weber 
 

Kom til klubaften i klubhuset tirsdag den 24.februar kl. 19.30 efter træning og spisning. 
 
Denne aften kan du lære om Stability, som hjælper kroppen med at forebygge, præstere og re-
stituere. 
 
Morten Nyemann, som ejer Stability Danmark, kommer og fortæller om sine produkter, som alle 
er begavet med biomineraler, som giver en øget blodgennemstrømning og dermed bl.a. hjælper 
på smerter, balance og giver en bedre iltoptagelse, hvorved præstationen øges.  
 
Se yderligere info på hjemmesiden: www.stability.nu 
 

 
 
 
 
 
 
Morten medbringer flere af sine 
produkter, som kan prøves og 
evt. købes/bestilles i løbet af af-
tenen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Jeg har selv brugt armbåndet i ca. 1½ år, og det har virkelig hjulpet på såvel min balance som 
på mine problemer med hævede og meget smertefulde fingre. Yderligere har jeg prøvet FIT 
plastrene, som på utrolig kort tid tager størstedelen af mine smerter – man tror, det er løgn, men 
det virker! Simpelthen fantastisk!! 
  

http://www.stability.nu/
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THOK Juniors - En dag uden træning, er en dag uden mening 
Af Sebastian Olsen 
 
Som nogle af jer måske har lagt mærke til, så har der været gang i den i klubbens ungdomsaf-
deling her på det sidste. Det skyldes, at ungdomsløberne i klubben har valgt at sætte mere fo-
kus på det at være et hold. Orienteringsløb er ikke udpræget holdorienteret, men meningen er, 
at hvis man arbejder sammen, kan alle blive bedre. Kort sagt, så handler det om at støtte hin-
anden, opmuntre hinanden, prioritere træning sammen, alt sammen for at blive bedre. Først i 
Danmark, men senere på det internationale plan.  
 
Medlemmerne af THOK Juniors ønsker at blive de bedste. De vil opnå det ved at arrangere 
træningsture til udlandet for at få kendskab til udenlandske terræner og dermed også øge sin 
horisont. Om fredagen er der blevet startet intervaltræning, som også var på programmet for 
nogle år tilbage. Målet med intervaltræningen er at opnå et af punkterne, som THOK Juniors i 
samarbejde har udarbejdet. Nemlig det at have en fast træningsmængde.  
 
Igennem to møder fandt de unge og meget motiverede løbere frem til hvad de gerne ville opnå, 
og hvordan de ville gøre. Helt konkret er der blevet sat mål for hvad de gerne vil opnå, både i 
den sæson der kommer, men også på længere sigt. Her er to af punkterne: 
 

- Vi vil have otte THOK Juniors udtaget til internationale konkurrencer. 

- Vi vil have otte THOK Juniors i top 10 på ranglisterne. 

Som man kan se, er målsætningen klar og motivationen i top. THOK Juniors tror på det og glæ-
der sig til at tage flere store skalpe. Til DM-stafet fik ungdomsløberne og resten af Danmark rig-
tig øjnene op for hvor meget kvalitet, der er i THOK. Og med 10 landsholdudtagelser er vi den 
klub i Danmark med absolut flest løbere. Alt dette vidner om, at målsætningerne godt kan lade 
sig gøre.  
 
Emil Øbro, som har haft stor succes i den forgange sæson siger, siger om THOK Juniors:  
 
”Jeg tror, at vi i THOK Juniors kan skabe et stærkt træningsmiljø, hvor alle støtter hinanden og 
hvor vi deler vores satsning. Med det mener jeg, at vi gennem blandt andet vores ugentlige in-
tervaltræning, vores træningsture, og vores tekniske træninger af høj kvalitet, kan presse hin-
anden til hele tiden, at blive bedre. Sammen kan vi nå verdenseliten.” 
 
Agnes Kracht, der ligeledes har haft en fortrinlig sæson siger sådan om opstarten af THOK Ju-
niors:  
 
” Opstarten på THOK Juniors har været utrolig god. Vi har lagt masser af "slagplaner" og er nu 
100 % klar til, forhåbentlig, at dominere resultatlisterne de næste mange år! Det vi har opnået 
ved vores møder holder virkelig, og vi krydser fingre for at det holder ved, for sammen kan vi 
vinde!” 
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Velkommen til THOK's nyeste træningstilbud 
Af Ea Bregensøe 
 

!!Din Daglige must-do 

 
Endnu et nyt tiltag i vores blad kommer her. I hvert nummer vil vi fremover vise en effektiv træ-
ningsøvelse, der kan være med til at forebygge skader samt forbedre dine løbeevner, så op af 
sofaen og i gang  
 
Kender du selv en eller flere øvelser, som, du synes, er super gode og effektive, så del dem 
meget gerne med os  
 
 
Vi starter blidt ud med en øvelse til at træne dine musklers reaktionsevne omkring ankelled, 
knæled og hofteled, så musklerne når at reagere og spænde op, så du ikke får en skade, når du 
træder skævt ude i terrænet, hvilket jo sker, når der løbes stærkt gennem kvas, blade og breg-
ner, mens der læses kort eller spejdes efter poster længere fremme. 
 
Øvelsen kræver hverken remedier eller tid og kan tilpasses alle niveauer af trænings- og balan-
ceevne, så der er ingen undskyldninger overhovedet for ikke straks at komme i gang. Du kan 
lave den hver morgen og aften, mens du børster tænder, hvor det eneste, det kræver, er, at du 
husker at gøre det hver dag under tandbørstningen, hvilket kan være lidt svært i starten, så 
hæng evt. en påmindelsesseddel på spejlet i badeværelset, så glemmer du det i hvert fald  
ikke  
 
Det er en balanceøvelse, hvor du står på et ben med lukkede øjne i et minut, og bruger du en 
el-tandbørste, giver den en lyd for hvert halve minut, så du kan høre, hvornår det er tid til at skif-
te ben. 
 
Når det begynder at blive for let, bøjer og strækker du i knæleddet på det ben, du står på, eller 
du svinger kontrolleret frem, til siden og tilbage med det ben, du har løftet. Du kan også skrive 
bogstaver eller tal i luften med den løftede fod. Kun fantasien sætter grænser for bevægelser, 
der kan udfordre balancen. 
 
Er det til at begynde med for svært at holde balancen med lukkede øjne, holder du det ene eller 
begge øjne åbne og laver i stedet tillægsøvelserne, hvor du bøjer og strækker i balancebenet 
og/eller bevæger det andet ben rundt i luften uden at miste balancen. (Jo højere det løftes, des 
sværere bliver det!) 
 
Øvelsen kan laves hvor og når som helst, hvis du alligevel bare står i to minutter og venter på et 
eller andet, så føles ventetiden ikke længere som ineffektiv spildtid men som effektiv trænings-
tid  
 
Når du kan stå på et ben med lukkede øjne i to minutter, må du gerne lægge en video af det på 
klubbens Facebook-side og udfordre os andre i at slå din rekord. 
 
Se forsidebilledet, hvor Celina, Xenia og fidusbamsen er i gang med øvelsen. 
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Find kodeordet 
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Bag skærmen: Niels Landsperg 
 
 
 
 
 
 

                                             
 
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 Niels Landsperg, der fortæller om sit arbejde omkring klubhuset i 
Godhavn. 
 
 
Hvad er din arbejdsfunktion? 
Som medlem af det der tidligere hed ”Klubhusudvalget”, deltager jeg i diverse møder vedrøren-
de drift og vedligeholdelse af vores klubhus i Godhavn. Det er en rigtig god effektiv gruppe, der 
samles mindst et par gange om året, eller når der ellers er noget af fælles interesse, der skal 
tages stilling til. Et af de faste møder er tæt på kommunens budgetbehandling, hvor vi skal være 
opmærksomme på, om der er nogle tiltag i klubhuset, vi evt. kan forvente, at kommunen vil 
kunne hjælpe os med. Gruppen består af formand for TGF, Allan Toft Jensen, formand for ten-
nis-afdelingen, Steffen Andersen og bestyrelsesmedlem Marie-Louise Kejser, og fra THOK er 
det formand Svend Mortensen, samt Tim Falck Weber, Dan Haagerup og undertegnede. Grup-
pen er selvsupplerende i.f.m. evt. særlige opgaver. 
 
Hvordan forbereder du dig, og hvor mange timer bruger du ca. på det? 
Forberedelserne til møderne er i reglen ret enkle. Dels sikrer jeg mig at jeg har styr på de ting vi 
aftalte i.h.t. sidste referat, og dels tjekker jeg op på hvad der evt. kan ligge af udfordringer i de 
enkelte dagsordenspunkter – noget jeg er vant til i mit daglige arbejde. Møderne varer typisk 
kun et par timer. Der hvor der kan ligge en del flere timer er, hvis vi ønsker at gennemføre nogle 
projekter, hvor der evt. skal etableres en arbejds- / interessegruppe, afholdes nogle projektmø-
der, udarbejdes lidt projektmateriale, indhentes nogle tilbud, holdes nogle møder med nogle en-
treprenører, betales nogle fakturaer og udarbejdes lidt regnskab. Hvor meget tid der går med 
det, afhænger helt af hvor omfattende projektet er. Med den entusiasme og virkelyst, der hidtil 
har været i de arbejdsgrupper, jeg har været med i, tænker man ikke så meget over hvor mange 
timer der er gået med opgaveløsningerne.   
 
Hvad har været din bedste oplevelse? 
Jeg tænker nok, at min bedste oplevelse har været det forløb vi havde i.f.m. ombygningen og 
etableringen af det nye store køkken. Den gang bestod arbejdsgruppen af, fra tennisafdelingen: 
Marie-Louise Kejser og Michaela Rosendal, og fra THOK: Annette A. Hansen og undertegnede. 

Bag skærmen 



Tisvilde Hegn OK                                   HegnsNyt nr. 1/2015, februar 2015  
 

 
13 

I entreprenørteamet, havde vi stor glæde af, at tømrermester Harald Andersen (fra THOK) ud-
førte tømrer- snedkerentreprisen. Gruppen arbejdede meget engageret og målrettet, hvor alle 
bød ind med det, de var bedst til. Noget af det mest positive, for mig, ved denne opgave var at 
opleve den positive udvikling og samarbejde der blev etableret internt i gruppen og i forhold til 
de to bestyrelser, samt til TGF. Det var selvfølgelig også godt, at vi fik det ny køkken. 
 
I øjeblikket er vi så i gang med at supplere køkkenet med nogle overskabe, ligesom der bliver 
monteret højskabe i gangen ud mod bade- og omklædningsrummene, der i øvrigt også står for 
en snarlig lettere renovering. 
 
Hvad har været din dårligste oplevelse?   
Den dårligste oplevelse jeg har haft i.f.m. mit arbejde i klubhuset, har været at komme til huset 
(medens jeg var ungdomstræner) og der havde været fest aftenen i forvejen, og det så lignede 
et konkursramt værtshus, eller når man er kommet til klubhuset efter, at der har været indbrud, 
hvor dørene er sparket i stykker og det hele er svinet til – det er virkelig ØV-oplevelser.   
 
Hvis der er noget der går galt - hvad gør du så? 
Der kan jo altid gå noget galt, men når det sker, er det som regel altid noget, der kan genopret-
tes og årsagen til at det er gået galt, bunder som regel også i, at nogen har forsøgt at gøre det 
så godt de kunne - de har blot lige netop i denne situation fået taget en uheldig beslutning, hvil-
ket har medført, at det så er gået galt. På den baggrund er det ikke så vanskeligt, hvis man hur-
tigt får gennemgået udfordringerne med de involverede og påbegyndt en opretningsaktion, for 
det er jo netop det, alle er mest interesseret i, så skaden hurtigst muligt bliver gjort god igen. 
 
 
 
 

THOK’s helt egen vandrehistorie 
Jævnfør oplægget på side 4. 
 
Det var den 1. januar, og jeg var taget ud på min nytårsløbetur på de faste flaskeposter i heg-
net. 
 
Her mødte jeg to udbrændte kinesere, der i går aftes havde drukket sig i hegnet, og det var alt-
så Tisvilde Hegn, de havde valgt, så her lå de og lignede dårlige fusere. 
 
På min vej til post 1 kom jeg til en grøft, der var så bred, at jeg ærgrede mig godt og grundigt 
over, at der endnu ikke var kommet frost, så jeg bare kunne have løbet henover isen. Og mens 
jeg stod der og tog mod til at forsøge mig i et elegant englehop henover grøften, kom Jonas og 
Vinoth forbi i fuldt tyroleroutfit, så jeg først troede, det var Dennis, og at jeg så dobbelt, men de 
kom simpelthen direkte oppe fra stationen, hvor de netop var ankommet med firetoget fra nyt-
årsfest i Berlin. 
 
De fortalte, at de på vejen havde mødt Iben, som var ude og lede efter en af Rolfs lilla kugler fra 
juleløbet, og af en eller anden grund slog det mig, at den måske var havnet oppe i toppen af et 
juletræ et sted i skoven sammen med en pose fuld af meget alternative gaver. 
 
Ned ad grøften kom Susanne Grøn i det samme padlende i sin kajak. Hun havde mødt Lene 
oppe ved Frøbakken, hvor hun var ude på sine nye langrendsski, hvilket undrede os alle en del, 
nu der ingen sne var, Susanne fortalte, at Lene havde fået svigerfar til at sponsorere et par cy-
kelhjul, som Dennis behændigt havde monteret på skiene, så de nu fungerede som noget nær 
perfekte rulleski, og det fik mig til at tænkte på…….  
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Månedens bane: H 35- lang ved veteran-VM 2014 
Af Rune Olsen 
 
WMOC – Age is just a number, pain is temporary, honour is forever, good experiences can be 
purchased but has to be experienced. 
 
Dermed tog vi beslutningen om at tage til de ‘varme’ lande en gang i efteråret 2013. Ungdoms-
klanen bestod af Thomas Jensen, Michael Sørensen og lidt gammel dansk i form af Henrik Al-
bahn. 
 
Opkøringsfasen bestod af sprinttræning i Amsterdam mellem connections, langtur i Lima for at 
hærde huden mod solens stråler, vandreture rundt Machu Pichu for et skud højdetræning, 
nænsomt krydret med en række sprint træninger spredt rundt i Sydamerika. 
 
 
Min eksponering for brasiliansk terræn var minimal, så model-event og kvalifikation blev benyt-
tet til at lægge den bedste attack plan og lytte til gode råd fra TJ, som har frekventeret i de bra-
silianske skove tidligere. 
 
Programmet indbød på flere hviledage, hvorfor min plan var at løbe i godt tempo på kvalifikatio-
nerne for at mærke orienteringsmomentet i real speed. 2. kval. gik ud fra vores gætteri i terræn 
som var sammenfaldende med finaleterrænnet. Ud fra lærdommen fra kvalen var taktikken der-
for lagt: Løb ”rundt” hver gang det så grønt ud, og fuld gas ”lige på” for resten af pengene. Med 
en fornuftig formkurve havde jeg en forventning om, at mit tempo ville være mindst lige så højt 
som konkurrenterne, og jeg ville kunne parkere de andre med et fornuftigt teknisk løb. 
 
Race plan: 

 Højt tempo i de letløbte partier 

 Tage de lette vejvalg ”rundt” hvor jeg ville kunne holdes høj fart - frem for at satse og risi-

kere at hænge fast i det junglen (det skal her bemærkes at der på forunderlig vis ikke var 

nogen farlige dyr eller insekter i disse terræner - Fortalte de lokale….) 

 Fokus på kompas og tydelige attackpoints i de tætte partier 

Ready set go 
Vender kortet og konstaterer at alt er som forventet – fuld fart fra start lige på linjen. Finder let 
slugten som viser lige ned i førsteposten. 2. posten spiddes let ved at holde højde og tælle de 
små slugter. Post 3 var tanken den samme – lige på. Tabte i midlertidig lidt højde ud af posten 
som følge af underskoven, og der blev lidt langt op til posten. Efterfølgende tror jeg en let ven-
stre bue er det hurtigste. 
 
Post 4, første langstræk, første udfordring – havde læst på strækket i starten og så kun to mu-
ligheder; højre rundt ad vejen og en ”lige på” kombination. Husker fra startboksen at skrænten 
skulle være vanskelig at passere og anbefalingen var at benytte markerte overgange. Ser op på 
vej ned ad bakken og ser et spor ind i det grønne som jeg formoder er til overgangen, det skulle 
vise sig ikke at være tilfældet…… Så sandt det var skrevet i startboksen nogle minutter tidlige-
re, der var tale om en stejl jordskrænt – til mit held var ”gammel dansk” på plads og gav en he-
stesko, så jeg lystigt kunne trave videre. Vælger at tage stierne i venstrebuen fra stregen for at 
få guiding af lavninger ind i posten – Undervejs tænker jeg egentlig ikke at jeg mistede så me-
get tid, men det viser sig at lidt sløseri med kompasset ud af post tre kostede omkring ca. 40 
sek. til bedste stræktid. 
 
 

Oktober nr. 4/08 

LadoniaMoun-

tainTrophy 

Nyt fra forman-
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En verdensmester i 

klubben 

Lille dreng Store resulta-
ter 

JFM 
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et 
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Post 5 er et klassisk på-med-dåsen-stræk og have lidt ræling i mosen og de to små bakker – er-
faringen var at de enkeltstående træer ikke var lette at spotte, men posten sad lige hvor jeg ville 
ha’ den - tak! 
 
Post 6 – næste vejvalgstræk – fik også her læst lidt på strækket i forvejen, men bestemmer mig 
på vej ud af posten for ”lige på” varianten, da den virker mest indbydende, da postudgangen be-
tyder at du taber lidt højde ud af posten på vejvalget nedenfor styb-rækken, det grønne ser ikke 
så afskrækkende ud og postindgangen virker ok med udgangspunkt i jordskrænterne og den 
store sten. In real life er skrænten stejlere end jeg havde forventet og det er lidt tættere, og jeg 
taber lidt for meget højde på udløberen mellem de to grøfter og må klatre op til posten. Når jeg 
ser på kortet, med en vaffel i den ene hånd og en hot choco i den anden efter løbet, tror jeg at 
højrevarianten er bedst.  
 
7. easy! Kompas og tap et par kurver og du ramler ind i posten hed planen – der er dog lidt 
længere end jeg forventede til posten og bliver lidt usikker, men kører på og boom – render lige 
ind i posten. 
 
8. Står stille et kort øjeblik og vurderer hurtigt, at der ikke er meget at spare ved at tage en stør-
re venstrebue så vælger at sigte efter spangen for at få en let passage af grøften, da en remin-
der fra post 4 og fra kvalifikationen fortale det var muligt at tabe tid her. Planen er at kante rundt 
bakken og løbe op igennem slugten til posten. Kommer lidt i tvivl og føler jeg har løbet meget 
opover – fik ikke noteret mig skrænten eller stenen på vejen, så happy når posten sidder lidt 
længere oppe i slugten.  
 
Post 9 er et blik på kompasset og slugten er spottet og posten er en foræring. 
 
Vi havde på forhånd en forventning om, at vi skulle ind og bushe lidt i det grønne – Når jeg står 
stille på post 9 er jeg overbevist om jeg ikke skal uden for stierne i det første grønne område. 
Der er derved kun to muligheder venstre/lige på og rundt højre – helt rundt venstre vurderer jeg 
til at være for langt. Ser jeg kan få en let tracé ind i posten sydfra ved at løbe højre, og da jeg 
netop havde løbet denne tracé modsat på 2. kvalifikation (med en flabet god stræktid i forhold til 
de andre) og det var letløbt, var jeg ikke i tvivl om at dette var vejen frem, da det samtidig gav 
en fin indgang til post 10 vestfra gennem det grønne.  
 
Stien igennem det grønne var overraskende dårlig (mudder og væltede træer) i forhold til min 
erfaring fra tidligere, og jeg bliver lidt i tvivl om det virkelig er hurtigste vejvalg. Det bliver ikke 
bedre da jeg kommer ud på den støre vej og det føles som den går opover i evigheder (får dog 
ræset forbi en del ældre herrer her og fornemmer tempoet er ok), inden jeg drejer ind på den 
velkendte tracé mod posten, med det utydelige stisammenløb som attackpoint. Men shit – står 
og busher lidt på toppen af den lille bakke og der er ingen post! Er sikker jeg er på rette sted så 
der er ikke andet for end at forsætte lidt frem…..puhh posten sidder lidt ned på bagsiden af 
bakken. 
 
The tricky one – selv på papiret 
Ser kun ët vejvalg på 11, lige på og guiding op i posten via slugten. Blev måske lidt stresset ud 
af post 10 og får aldrig drejet op i slugten ind i posten – ser aldrig slugten da ligger lidt for lavt 
på skrænten. Når jeg endelig rammer styb-rækken, er jeg næsten sikker på jeg er for langt, men 
vælger alligevel at forsætte og da jeg rammer slugten og der ikke er nogen post, er jeg ikke i 
tvivl om hvilken retning der nu kommer, overhængende fare for skovbrand som følge af friktio-
nen mellem mine o-sko og skovbund! Bliver irriteret på mig selv, da posten jo ud fra kortet råbte 
for fuld hals ”jeg er den sværeste post på denne bane”. 
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Herfra bliver det fuld galop – ser ikke nogen alternativer på strækket til 12. Ud på stien, fuldt fir-
spring over mosen, ned på stien og direkte ind i posten. 
 
Rundt er sundt 
Nu tænker min hjerne at det bare skal gøre enkelt og der skal løbes stærkt. Der er lidt væltede 
træer efter hugst på skovbunden i terrænet så jeg tænker at stien rundt højre ikke er så dumt. 
Kan ikke skære ”bulen” på stien lige inden posten og finder / ser ikke hullet i hegnet… tænker at 
der blev parkeret et par sekunder her og det ikke var så farligt – stræktiderne viser at vejvalget 
kostede ca. 20 sekunder til hr. Sørensen som havde fuldt firspring i terrænet.  
 
Herfra og hjem er det ren galop. For en sikkerhed skyld venter jeg med at løbe op til 15 før jeg 
ser det halvåbne områder og holder en vestrebue op til 16, som er lidt længere væk end jeg vil 
have den til, men der er mange folk og de viser mig posten.  
 
17 er bare over hegnet og ned mod vandkanten, og så er det en ren foræring. Presser på helt til 
mål, da er bange for hvor langt det holder efter dumhederne til post 11 og den lange tur til post 
10. 
 
Som sidst startende var det hurtig besked – sejren var i hus og den kunne fejres med et en 
hygge øl-sprint i hotellets have efterfulgt af et par bobler på terrassen. 
 
Summa summarum 
Fulgte planen lidt for godt, løb lidt for meget rundt for at gøre det enkle og snublede groft på 
omstillingen til finorienteringen i det tætte, men når alt kommer til alt, var det godt nok til at slæ-
be lidt Inka-guld med hjem. 
 
Stræktider til den rigtige o-nørd kan finde her: 
http://www.wmoc2014.org.br/wp-content/uploads/2014/10/splits_lf_classes.html  
 

  

http://www.wmoc2014.org.br/wp-content/uploads/2014/10/splits_lf_classes.html
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HegnsNyt-Stafetten: Elin Nørgård Kracht 
 
Navn og alder: 
Stafetten er nu landet hos mig, Elin Nør-
gård Kracht, født 10. juni 1969. 
 
For at kunne besvare de mange obligatori-
ske spørgsmål, som følger med HegnsNyt-
Stafetten, har jeg været hjemme i min mors 
gemmer og fundet hendes gamle udklips-
bog frem. 
 
Hvorfor valgte du O-løb? 
Min storesøster Helene Nissen gik i klasse 
med Birgitte Brage, hvis familie løb oriente-
ringsløb. De tog Helene med til løb, men på 
et tidspunkt var hun ved at miste interes-
sen. Det var træls at skulle alene afsted og 
ingen forståelse for kort og kompas, når 
hun kom hjem. For at støtte hende, valgte 
min far så at prøve… og et par løb senere 
var hele familien så at finde i skoven søn-
dag efter søndag, år efter år. 
 

 

Hvilke O-klubber har du været medlem af?  
Jeg kommer fra Middelfart og har løbet for OK Melfar. Selvom jeg er fuldgyldigt medlem af 
THOK, har jeg valgt fortsat at stille til start for Politiets Idrætsforening København.  
 
Hvornår begyndte du at løbe O-løb? 
Jeg startede med at løbe orienteringsløb som 9-årig i 1978, hvor jeg i forsommeren løb et par 
Trim-baner (børnebaner) sammen med min mor. Jeg husker specielt vores tur i skoven ved Klit-
løbet i Hjardemål, hvor vi måtte opgive, da vi ikke kunne finde en post. Selvom jeg ikke kunne 
finde posterne på børnebanen, blev jeg alligevel grebet af sporten og havde mod på at løbe 
alene. Min debut skete i sommerferien ved Jysk 3 Dages i Viborg, hvor jeg løb D10… min mor 
har ikke noteret noget resultat, blot at det var 3 dejlige dage, som blev Elins start i o-løb! Alting 
har jo sin begyndelse – mit mål var at finde alle posterne… og det gjorde jeg  
 
Min første præmie kom i hus i løbet af ef-
teråret. En 2. plads og præmien var en lille 
heks i gips! Hun er grim og slidt, men følger 
mig den dag i dag – jeg kan stadig blive helt 
glad, når jeg ser på hende – for hvor var jeg 
stolt!  
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Mit første løb i udlandet var i 1979, hvor sommerferien gik til Norge. Ferieplanen passede med, 
at vi kunne deltage i et løb ved Molde. Terrænet så svært ud, og min far var noget nervøs for at 
skulle sende mig afsted. Han gav mig nøje instruks i, at kunne jeg ikke finde ud af det, skulle jeg 
bare finde højspændingsledningerne og følge dem ud til vejen. 
 
Kortet var helt hvidt fyldt med brune streger og blå områder – ikke én eneste sti! Jeg var kun 
vant til at orientere efter stierne og anede ikke, hvad jeg skulle bruge de brune streger til. Vidste 
godt at blåt var vand, men nu var det bare sådan, at det havde været en meget regnfuld som-
mer, så hele kortet burde havde været blåt! 
 
Min plan var at forsøge at holde retningen til post 1 og så håbe på den dukkede op. Det gjorde 
den ikke, men til gengæld stod jeg pludseligt ved højspændingsledningerne. Som instrueret – så 
gjort. Ud til vejen og så i mål  
 
Dagspressen var på stedet og imponeret over mit unge gå-på-mod, så ikke nok med at det var 
mit første løb i udlandet – det blev også mit første interview til medierne.  
 
Se o-kort og avisartikel på løsbladsindlæg til dette blad. Kortet viser ikke Elins bane, men 
det fremgår, at der ikke er ret mange stier. Det er trykt sammen med ”Månedens bane”. 
 
1979 var også året, hvor jeg fik lidt mere styr på orienteringen, og min første DM-medalje kom i 
hus. En sølvmedalje i D10 i Munkebjerg/Vejle. (Samme skov som jeg i 2014 ved DM fik en bron-
ze i D45!)  
 
Min bedste O-oplevelse og o-tur samt værste o-oplevelse og største bom? 
Orienteringsløb har været en stor del af min ungdom og givet mig rigtig mange gode oplevelser i 
ind- og udland på kurser og sommerlejre m.v. Så hvad skal jeg fremhæve frem for andet? Alle 
mine o-oplevelser og o-ture har været de bedste - ingen dårlige o-oplevelser. Dog kan jeg svare 
på mit største bom! Det var på en sommerlejr i Norge, hvor jeg løb og løb for til sidst ikke at kun-
ne finde mig selv på kortet. Helt tilfældigt mødte jeg min søster, og vi kom frem til, at vi måtte 
være løbet uden for kortet. ”Stævnepladsen” var ved en sø – og vi stod nu ved en sø. Vi satsede 
på, at det var en og samme sø og ville derfor følge søen tilbage til mål. Det var bare ikke lige helt 
så nemt og ligetil som det lyder. Vi måtte flere gange tage kort og kompas i munden for at hoppe 
i det brune og ugennemsigtige vand og svømme fra bred til bred. Ingen tvivl om, at det er mit 
største bom.  
 
Selvom o-sporten gav mig meget, droppede jeg den alligevel da jeg var 15/17 år og vendte først 
tilbage igen da jeg var 22/23 år. 
 
Jeg var i mellemtiden flyttet til København og startet på Politiskolen, hvor jeg en dag blev passet 
op af en kollega. Han havde hørt, at jeg var startet i Politiet og ville gerne gøre lidt reklame for, at 
man i Politiet løb orienteringsløb.  
 
Interessen var skabt igen og jeg begyndte at løbe for og med politiet. Jeg løb mig på landsholdet 
og har repræsenteret Dansk Politi ved flere landskampe, EM og Nordiske mesterskaber. De 
største øjeblikke i den sammenhæng var mit første EM, som var på ”hjemmebane” i Vendsyssel 
(arrangeret af Susanne Thomsens far – Ole ). Uventet for alle løb jeg mig til bronze i den indi-
viduelle konkurrence. På stafetten dagen efter løb jeg første tur og lagde mig i spidsen med 4 
minutter – føringen holdt hele vejen, så EM guldet var i hus.  
 
I politiet dyster man også i feltsport, som indeholder kort- og punktlæsning, skydning og o-løb. 
Under orienteringsløbet indgår 2 x skydninger, en afmærket rute, hvor der er 5 punktoriente-
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ringspunkter (hvor står jeg nu) og 5 kortlæsningspunkter (hvor en post er placeret ude i terrænet 
- angiv det på kortet). Tiden starter når man løber i skoven og slutter ved målgang; fejlplacering 
af skud og punkter giver strafpoint. 
 
Dansk Politi har ét Nordisk Mesterskab at bryste sig af i feltsport  Fed oplevelse… 
 
Nævn dine 3 bedste og mest mindeværdige resultater? 
2 af dem har jeg nævnt ovenfor – bronze og guld ved EM samt guld ved Nordisk Politimester-
skab. Det tredje resultat er… da jeg vandt DM-guld to år i træk i D12. 
 

 
 

Elin får overrakt vinderpokal i D12 af DOF’s formand, Røde 
 
Hvilke andre sportsgrene har du dyrket?  
Jeg har lavet både rytmisk- og springgymnastik i mange år – startede på mor/barn hold og slut-
tede på grand prix hold (konkurrence)… havde jeg bare holdt fast i lidt gymnastik, så jeg ikke var 
så stivbenet. 
 
Nu er jeg jo fra Middelfart, som er omgivet af vand på 3 sider, så selvfølgelig har jeg også prøvet 
kræfter med en ”vandsportsgren”. Det blev kajakken, som var min følgesvend i nogle år, hvor jeg 
konkurrerede på både kort- og langbane. 
 
Hvad er de værste skader du har haft grundet O-løb? 
O-løb har ikke givet mig skader - en forvredet ankel er det eneste jeg kan komme i tanke om. 
Det er mere følgeskader af flere års generel slidtage, som sætter dagsformen i dag. 
 
Dit bedste minde? 
Nu bliver jeg jo helt nostalgisk!  
De tætte relationer som o-sporten har givet mig og min familie. Som barn havde jeg sporten 
sammen med mine forældre og min søster – fælles interesse, forståelse for målsætning, fælles-
skab. Nu har jeg selv stiftet familie og er så heldig, at de har taget o-sporten til sig. Så nu gen-
tager det sig med den tætte relation… 
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HegnsNyt-Stafetten går videre til… 
Stik imod regelsættet går stafetten videre til en, som tidligere har haft stafetten. Det ligger man-
ge år tilbage, og vi er mange nye der er kommet til siden da og ikke kender til vedkommende. 
 
Jeg giver stafetten videre til en kvinde, som har givet mændene baghjul ved klubmesterskaber-
ne i MTB-O, som kan løbe solen sort og som flere gange har stået på medaljepodiet ved vete-
ran VM – seneste med en guldmedalje om halsen… 
 
Det glæder mig at sende stafetten videre til Bente Madsen  
 
 
 

Gode O-pskrifter fra Thokkekokken 
Af Lene Øbro 
 
Her efter jul og nytår kan man trænge til lidt sundere guf – her er et par forslag: 
 
Sund konfekt (4 personer)  
200 g tørrede dadler  
200 g tørrede figner  
100 g rosiner  
100 g hasselnøddeflager  
4 spsk. kokosmel  
 
Fremgangsmåde;  
1. Kom dadler, figner og rosiner i en blender.  

2. Blend massen til den er ensartet.  

3. Form massen til små kugler eller stænger og rul dem i nøddeflager og kokos.  

4. Stil dem på køl i ca. 1 time og server.  

5. De kan holde sig ca. 3-4 uger på køl.  
 
 
3 slags dadelkugler  
 
100 g bagte hasselnødder  
80-100 g tørrede dadler  
1 drys vanilje    
----------------------- 
100 g mandler  
80-100 g tørrede dadler  
1-2 spsk. kakao  
1 drys vanilje       
1 tsk. rom essens  
----------------------- 
100 g bagte mandler  
80-100 g tørrede dadler  
1 drys vanilje  
lakridspulver – mængde efter smag  
----------------------- 
Fælles for alle 3 slags er, at det hele blendes og formes til kugler. Ønskes de vendt i kokos kan 
dette gøres. De kan holde sig 3-4 uger på køl.  

http://www.google.dk/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://www.pigenogpomfritten.dk/opskrifter/dadelkugler/&ei=-FXBVOjhIsHqUKHygYgH&bvm=bv.83829542,d.d24&psig=AFQjCNHB4Wwcnghe_oUp1OgncuNCxT4oDw&ust=1422042981476686


Teltansvarlige 2015                                                                        

Tur- og Holdudvalget ønsker at videreføre Tisvilde Hegn OK's teltordning, så der også i år er et klubtelt til

rådighed på stævnepladserne til en række nærmere udpegede løb.

De teltansvarlige personer skal sørge for, 

1) at det lette buetelt kommer med til stævnepladsen, 2 telte til de angivne løb

2) at teltet bliver opsat (hvis vejret er til det)

3) at teltet bliver taget ned og evt. tørret (husk alle pløkke og lignende)

4) at teltet bliver afleveret til næste teltansvarlige (hvis muligt) eller hos Dan.

De teltansvarlige skal selv sørge for at finde en anden, der kan overtage ansvarsområderne, hvis han/hun er

forhindret i at komme.

Dato Dag Kategori Skov Teltansvarlig

Marts

13 – 15 fre. - søn. Nordjysk 2-dages Blokhus og Hammer Bakker Familien Falck Weber

21 lørdag DM-nat Marbæk Plantage Familien Falck Weber

27 fredag Danish Spring, sprint Allerød Familien Falck Weber

28 lørdag Danish Spring, mellem Store Dyrehave Familien Kracht

29 søndag Danish Spring, lang Store Dyrehave Familien Kracht

April

2 – 4 tors. - lør. Påskeløb Mols Bjerge og Ørnbjerg Mølle Dan, Egon, Henrik A

12 søndag Kredsløb Store Dyrehave Syd Jannie og Henrik

19 søndag B-løb Grønholt Vang Annemette og Ole

26 søndag 1. division, 2 telte ? Birgitte og Peter

Maj

30 lørdag DM-sprint Roskilde By Fam. Skytte Kirkegaard

31 søndag Sprint-stafet Roskilde By Fam. Skytte Kirkegaard

Juni

12 fredag Sprint Hillerød Birgit og Klaus

13 lørdag Mellem Gribskov Vest Inger og Kurt

14 søndag SM-lang Gribskov Midt Familien Gundersen

August

23 søndag 1. division, 2 telte ? Familien Bregensøe

29 lørdag DM-mellem, 2 telte Munkebjerg Øst Rolf V og fam. Kovsted

30 søndag Midgårdsormen, 2 telte Kolding Skov Rolf V og fam. Kovsted

September

6* søndag Ned-/oprykning 1.-2. div. ? Svend Mortensen

12 lørdag DM-stafet, 2 telte Store Hjøllund Nord Fam. Øbro og Stannum

13 søndag DM-lang, 2 telte Løvskal Skjern Skov Fam. Øbro og Stannum

27* søndag DM-hold, 2 telte Brødeskov Svend Mortensen

Oktober

11 søndag Kredsløb Jonstrup Vang og Lille Hareskov Ole D. Jensen

25 søndag DSR-jubilæumsløb Ravnsholt Skov Poul Henning Poulsen

31 søndag DM-ultralang Gribskov Leif E. Larsen

November

8 søndag Jættemilen ? Bente og Keld

*  Afhænger af resultaterne af de to løb i 1. division

THOK's løbere kan låne et klubtelt til andre af årets o-stævner, hvis de ønsker det.

Tur- og Holdudvalget

       22     
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Bruttohold til divisionsløb i 2015 
Af Svend Mortensen 
 
Vi skal i 1. division øst dyste mod FIF Hillerød, Allerød OK og Søllerød OK, første gang søndag 
den 26. april og anden gang søndag den 23. august. De to bedste hold kvalificerer sig til DM-
finalen for klubhold, der afvikles søndag den 27. september i Brødeskov ved Allerød. De to dår-
ligste hold skal søndag den 6. september løbe mod de to bedste hold fra årets 2. division øst 
om de sidste to pladser i næste års 1. division øst. 
Her er reglerne og bruttoholdet for hver gruppe, i alt 138 løbere (for løbere i gruppe 9 er angivet 
deres orienteringsløbsalder i 2015, dvs. deres alder den 31. december 2015): 
 

Gruppe H1 8,0 - 9,0 km sort svær  
4 tællende løbere fra hvert hold. Point 8-7-6-5-4-3-2-1. Ekstra 2-1 point til de to hurtigste løbere 
i klassen H -20, uanset hold. 

H -20 H 21- 
Emil Øbro Jonas Falck Weber 
Björn Cederberg Casper Wraa 
Carl Emil Schøier Kovsted Lars Stendevad 
Asger Skytte Kirkegaard Vinoth Wamberg 
Bertram Kopp Stannum Anders Wraa 
Sebastian Laust Olsen  
Mathias Wraa H 35- 
 Rune Olsen 
 Jakob David Jensen 
  
 

Gruppe H2 6,0 - 7,0 km sort svær  
3 tællende løbere fra hvert hold. Point 6-5-4-3-2-1.  

H 40- H 45- 
Thomas Jensen Henrik Markvardsen 
Jesper David Jensen Ole Hansen 
Rasmus Nielsen Jakob Albahn 
Jakob Landsperg Henrik Møller 
Jamie Stevenson Morten Neregaard 
Preben Jørgensen  
Johan Fégar  
  
 

Gruppe H3 5,0 - 6,0 km sort svær  
3 tællende løbere fra hvert hold. Point 6-5-4-3-2-1. Ekstra 2-1 point til de to hurtigste løbere i 
klassen H -16, uanset hold. 

H -16 H 50- 
Lasse Falck Weber Tim Falck Weber 
Jakob Schøier Kovsted Rolf Valery 
 Jens Jørgen Hansen 
H 55- Henrik Albahn 
Henrik Nielsen Sten Skytte Kirkegaard 
 Poul Henning Poulsen 
 Niels Agervold 
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Gruppe H4 4,0 - 5,0 km sort svær  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 4-3-2-1.  

H 60- H 65- 
Leif E. Larsen Keld Johnsen 
Peter Wraa Klaus Olsen 
Ole Galle Niels Landsperg 
Ole D. Jensen Svend Mortensen 
 Peter Stendevad 
  
 
 
Gruppe H5 3,0 - 4,0 km blå svær  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 4-3-2-1.  

H 70- H 70- fortsat 
Egon Neregaard Bent Rasmussen 
Sven Bjerre Harald Andersen 
Kurt Valery Poul Erik Birk Jakobsen 
Dan Haagerup Erik Lund 
Ole Vexø Christian Kjær 
Dolfi Rotovnik  
  
 
 
Gruppe H6 4,5 - 5,5 km gul mellemsvær  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 4-3-2-1. Ekstra 2-1 point til de to hurtigste løbere i 
klassen H -14, uanset hold. 

H -14 H -16B 
 To H -16 her 
  
 
 
Gruppe H7 4,5 - 5,5 km gul mellemsvær  
3 tællende løbere fra hvert hold. Point 2-2-2-1-1-1. 

H -20B H 35-B fortsat 
Rasmus V. Jørgensen Benjamin Stockmann 
Jonathan Wraa Michael H. Petersen 
 Niels Teglsbo Jensen 
H 21-B Kenneth P. Olsen 
Andreas Pedersen Lars Jon Kunckel Jensen 
 Stefan Pedersen 
H 35-B Niels Wamberg 
Finn Bregensøe Michael Wraa 
Rune Gundersen Thomas Hjorth Jensen 
Jens Kovsted Claus Nagel 
Dennis Øbro Palle Røssell 
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Gruppe H8 3,0 - 4,0 km hvid let  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 2-2-1-1. Point gives dog højst til i alt 1 deltager fra 
klasserne H -20C og H 21C-. Ekstra 2-1 point til de to hurtigste løbere i klassen H -12, uanset 
hold. 

H -12 H -14B 
Tobias Olloz  
Villads Nørgaard Landsperg H -20C 
Albert Nørgaard Landsperg  
Carl Gustav Olsen H 21-C 
 Thomas Bjørn Hansen 
  
 

Gruppe D1 6,0 - 7,0 km sort svær  
3 tællende løbere fra hvert hold. Point 6-5-4-3-2-1. Ekstra 2-1 point til de to hurtigste løbere i 
klassen D -20, uanset hold. 

D -20 D 21- 
Amanda Falck Weber Amalie Wraa 
Nikoline Tillingsøe  
Line Cederberg D 35- 
Mathilde Nørgård Kracht  
Iben Valery  
Frida Kopp Stannum  
Simone Wraa  
Mahalaksmi Liv Wamberg  
  
 
 

Gruppe D2 5,0 - 6,0 km sort svær  
3 tællende løbere fra hvert hold. Point 6-5-4-3-2-1. 

D 40- D 45- 
Tenna Nørgaard Landsperg Susanne Grøn 
Charlotte Kunckel En D 50/55- her 
  
 
 

Gruppe D3 4,0 - 5,0 km sort svær  
3 tællende løbere fra hvert hold. Point 6-5-4-3-2-1. Ekstra 2-1 point til de to hurtigste løbere i 
klassen D -16, uanset hold. 

D -16 D 50- 
Agnes Nørgaard Kracht Lena Wraa 
Ida Øbro Susanne Gjedsig Thomsen 
Sidse Tillingsøe Susanne Rhodstrand 
Anna Cecilie Olsen Kirsten Urhøj 
  
 D 55- 
 Bente Madsen Johnsen 
 Birgitte Wraa 
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Gruppe D4 3,0 - 4,0 km sort svær  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 4-3-2-1. 

D 60- D 65- 
Birgit Olsen Inger Kirkegaard 
Annemette El-Azem Annie Bøving Michaelsen 
 Lenni Gottlieb 
 Inger Landsperg 
  
 
 
 
 
Gruppe D5 2,5 - 3,5 km blå svær  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 4-3-2-1. 

D 70-  
Aase Neregaard Anne Grete Swainson 
Lise Haagerup  

  

 
 
 
 
Gruppe D6 3,5 - 4,5 km gul mellemsvær  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 4-3-2-1. Ekstra 2-1 point til de to hurtigste løbere i 
klassen D -14, uanset hold. 

D -14 D -16B 
Celina Bregensøe En D -16 her 
  
 
 
 
 
Gruppe D7 3,5 - 4,5 km gul mellemsvær  
3 tællende løbere fra hvert hold. Point 2-2-2-1-1-1. 

D -20B D 35-B 
 Christina Schøier 
D 21-B Birte Lohse 
Charlotte Nielsen Ea Bregensøe 
Sascha Lohse Hansen Jannie Nielsen 
 Lene Øbro 
 Marie Kopp 
 Hanne Svensson 
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Gruppe D8 3,0 - 4,0 km hvid let  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 2-2-1-1. Point gives dog højst til i alt 1 deltager fra 
klasserne D -20C og D 21-C. Ekstra 2-1 point til de to hurtigste løbere i klassen D -12, uanset 
hold. 

D -12 D 21-C 
Xenia Bregensøe Renata Amorim 
Frederikke Gundersen Elise Stendevad 
Johanne Schøier Kovsted Vibeke Mortensen 
Caline A. Bredtoft Julie Henriksen 
 Christina Ann Olsen 
D -14B Camilla Nagel 
Anne Graumand Anette Høyrup Rasmussen 
  
D -20C  
  
 
 
 
 
Gruppe 9 2,5 - 3,5 km grøn begynder  
1 point pr. gennemførende løber, dog højst 3 pr. hold. 

H -10 D -10 
Emil Nagel (10) Dagmar Kopp Stannum (9) 
 Ida Nagel (9) 
H -12B Isabella Andersen (10) 
Christoffer Andersen (12)  
 D -12B 
Begynder Mathilde Friis Rasmussen (11) 
  

 
 
 
 
Tilmelding 
Tilmelding til divisionsmatcherne foregår via O-service på internettet. Hvis jeg har glemt dig på 
ovenstående liste, er du selvfølgelig særdeles velkommen til at tilmelde dig alligevel. Hvis du er 
nævnt i en forkert løbsklasse, tilmelder du dig blot i den rette klasse. 
 
Klubben betaler startafgifterne til divisionsmatcherne. 
 
Når tilmeldingerne er indgået, vil den endelige holdopstilling blive lavet. I den forbindelse kan 
det af taktiske grunde blive nødvendigt at overføre enkelte løbere til en anden klasse. 
 
Velkommen på holdet til de nye medlemmer. 
 
 
  

Oktober nr. 4/08 

LadoniaMoun-

tainTrophy 

Måned /nr 
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Særlige begivenheder 
 
Søndag 15. februar Fastelavn  Tisvilde Hegn og klubhuset 
 
Lørdag 21. februar Generalforsamling Klubhuset 
 
Tirsdag 24. februar Klubaften om Stability-produkter Klubhuset 
 
Onsdag 4. marts Arrangement af SM-nat, 1. afdeling Valby Hegn 
 
Tirsdag 10. marts Hædring af mesterskabsvindere Gribskov Kultursal 
 
Lørdag 21. marts DM-nat  Marbæk Plantage 
 
Fredag 27. marts Danish Spring, sprint Allerød 
 
Lørdag 28. marts Danish Spring, mellem Store Dyrehave 
 
Søndag 29. marts Danish Spring, lang Store Dyrehave 
 
Tors/lør. 2. – 4. april Mols Bjerge og Ørnbjerg Mølle Påskeløb 
 
Mandag 6. april Arrangement af Helvede I Nord Tisvilde Hegn 
 
Søndag 12. april Kredsløb  Store Dyrehave Syd 
 
 
 

 
 

Ved Tims 50 års fødselsdag den 24. januar var der fuldstændig fuldt hus i klubhuset,  
og der var en vældig fin stemning – til lykke til Tim 
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