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BESTYRELSE 
 
Formand: 
Svend Mortensen 
Vestskellet 44, 3250 Gilleleje 
 2337 3052  hegnsnyt@live.dk 
 
Næstformand: 
Tim Falck Weber 
Aspevej 1, 3220 Tisvildeleje 
 5381 2401  tim@falckweber.dk 
 
Kasserer: 
Inger Kirkegaard 
Bakkelandet 15, 3200 Helsinge 
 4876 1100  inger.k.kirkegaard@gsk.com 
 
Sekretær: 
Lena Wraa 
Bokildevej 15, 3370 Melby 
 4792 0114  lenawraa@mail.dk 
 
Bestyrelsesmedlemmer: 
Rolf Valery 
Græstedvej 43, 3200 Helsinge 
 4879 2423  rolf.valery@mail.dk 
 
Dan Haagerup 
Tågerupvej 15, 3200 Helsinge 
 2636 0066  danhaagerup@gmail.com 
 
Jesper Kracht 
Gl. Frederiksborgvej 25C, 3200 Helsinge 
 5115 7303  kracht@privat.dk 
 
 
ELITELEDER 
Thomas Jensen 
Favrholmvænget 34, 3400 Hillerød 
 2443 5092  thj@ca.dk 
 
UNGDOMSLEDER 
Tim Falck Weber 
Aspevej 1, 3220 Tisvildeleje 
 5381 2401  tim@falckweber.dk 
 
KLUBHUS 
Godhavnsvej 3B, 3220 Tisvildeleje 
 
BANKFORBINDELSE 
Handelsbanken – Kontonummer: 6301 1641786 
 
HJEMMESIDE OG CVR 
Hjemmeside: www.tisvildehegnok.dk 
CVR: 30379675 
 
 

FACEBOOK 
http://www.facebook.com/groups/209325295801
436/ 
 
MATERIELDEPOTER 
Frederiksværk: 
Peter og Birgitte Wraa 
Sommervej 4, Asserbo, 3300 Frederiksværk 
 4774 6626. Ring for at få en aftale. 
 
Helsinge: 
Dan Haagerup 
Tågerupvej 15, 3200 Helsinge 
 2636 0066. Ring for at få en aftale. 
 
EDB/SPORT IDENT- OG TØJDEPOT 
Annette A. Hansen 
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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Klubben byder velkommen til 
 
 
 Gitte Hjort 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
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 forårsnummeret af HegnsNyt. 
 
Bladet indeholder formandsberetning og referat af den afholdte generalforsamling samt præ-
sentation af det nyvalgte bestyrelsesmedlem Jesper Kracht. 
 
Bemærk indlægget om Find vej Dagen den 25. april, hvor der er brug for hjælp fra mange af jer, 
dels til praktiske opgaver og dels til at service og inspirere de forhåbentlig mange fremmødte. Vi 
satser især på at gøre familier med børn på 8 – 14 år interesserede i at dyrke o-løb i THOK. Vi 
mangler børn i de aldersklasser, så det gælder dybest set klubbens fremtid i de yngste årgange. 
 
Der berettes fra klubbens fastelavnsarrangement og fra Gribskov Kommunes prisuddeling, hvor 
Stefan Pedersen blev kåret årets idrætsleder, og Amanda Falck Weber blev kåret til årets fund. 
 
Der informeres om den nye sæson i SkovCup, og der præsenteres en ny træningsøvelse, wal-
king lunges. 
 
Elin Nørgård Kracht har videregivet HegnsNyt-Stafetten til Bente Madsen, der beretter om tidli-
gere sportsgrene og det videre forløb frem til sidste års veteran-VM. Bemærk, at hendes særde-
les rutinerede o-løbs-mand, Keld Johnsen, havde glemt at fortælle hende om sidsteposter og 
startpunkter, så Bente lærte det på den hårde måde. 
 
Bladet indeholder endvidere en o-opgave og en ny opskrift fra Thokkekokken. 
 
”Månedens bane” og ”Bag skærmen” holder pause denne gang. 
 
Nu er der mange o-løb på programmet. God forårssæson! 
 Redaktionen 
 
 
 
 

Deadlines 
 
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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Klubaften 24. marts om ernæring 
Af Rolf Valery 
 
Der er klubaften med spisning og ernæringsforedrag efter tirsdagstræningen den 24. marts 
(samlet start kl. 17.40) ved Skovporten.  
 
Klubaftenen foregår i klubhuset, hvor klubben får besøg af ernæringsekspert Cecilie Johansen. 
Foredraget begynder kl. 19.30. 
 
Klubben vil servere lidt ekstra sund mad denne aften, og der vil være sunde snacks og drikke 
under foredraget. 
 
Vi vil denne aften få indblik i ernæring og høre om værktøjer til at få styr på netop dine tal i for-
hold til kost og motion.  
 
Der er gratis tilbud om bodyscan for alle over 18 som ikke bruger pacemaker. 
Praktisk info: Tag nemme sko og strømper på, for de skal af, for at blive scannet. 
 
Hvis du vil deltage i spisningen, skal du være tilmeldt til det senest fredag den 20. marts som 
nævnt i indbydelsen på THOK’s hjemmeside. 
 

Kom glad til ernæringsforedrag og få styr på dine tal. 
 
 
 
 
 
 
 
 

Husk at melde jer som hjælpere til dette års Find vej Dag 25. april 
Af Ea Bregensøe 
 

 
 
 
For 4. år i træk deltager THOK i den landsdækkende begivenhed Find vej Dagen, der blandt 
andet hvert år bakkes op af Hans Kongelige Højhed kronprins Frederik og familie. 
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Vi mangler stadig rigtig mange hjælpere, der kan give en hånd på dagen, lørdag den 25. april; 
især i timerne fra kl.12.00 til 14.00, og det er som sagt på spejdergrunden ved Høbjerg Hegn. 
Du kan enten melde dig som hjælper, hvor vi sætter dig på en post som at skrive folk op, hjæl-
pe dem af sted med vejledning i at læse kort, stå i mål og uddele diplomer og gevinster og den 
slags, eller du kan byde ind med en sjov aktivitet, som du gerne vil stå for på dagen.  
 
Der er i år flere nye tiltag såsom en mobilrute, og man kan blandt andet vinde en iPhone 6 og et 
gavekort på kr. 2.500 til et familieophold på et Dayz Resorts feriecenter. 
Sidste år var der mange af klubbens medlemmer, der kom som deltagere for at kunne være 
med i konkurrencerne om de mange fine præmier, og det er I selvfølgelig meget velkomne til at 
gøre igen i år, men det bliver først til sidst, efter I har givet en hånd med at hjælpe til med at få 
sendt alle de forhåbentlig mange løbelystne deltagere en tur i skoven   
 
Arrangementet bruger vi blandt andet til at kickstarte vores tiltag med at få rekrutteret en masse 
nye medlemmer til klubben, da det er rigtig vigtigt, hvis vi skal kunne blive ved med at fremelske 
så mange dygtige eliteløbere i alle aldersklasser, samt bibeholde en stor bredde, der også re-
præsenterer alle aldersklasser. 
Vi regner derfor med alle medlemmers fulde opbakning, da det for klubben er et enormt vigtigt 
arrangement, hvor vi har tænkt os at gøre så stor og vidtfavnende reklame for dagen, at vi reg-
ner med at sidste års deltagerantal på 107 bliver øget markant igen i år. 
 
Vi vil derfor bede dig om at sætte et stort fedt kryds i kalenderen lørdag den 25. april samt give 
besked  

senest mandag den 30. marts 
 
til Ea Bregensøe, tlf. 48 714 714, e-mail barmie@mail.dk, om at du og din familie gerne vil give 
en hånd med denne dag, så vi slipper for at skulle rundt og prikke alle på skulderen for at skaffe 
hjælpere nok  
 
Derudover vil vi bede alle om at hjælpe til med reklamedelen i den sidste måned her op til, hvor 
alle, der har mulighed for at hænge plakater op på egen arbejdsplads, i haller, på skoler, i su-
permarkeder, på biblioteker og andre relevante steder i eget lokalområde, vil få en stak af Ea til 
at sætte op, ligesom vi har rigtig mange flyers, som alle også er meget velkomne til at få en god 
stak af til at dele ud, men kun i det omfang I ved, I vil få det gjort, for ellers er det spild, da de ik-
ke kan bruges efter dagen. 
 
Som opfølgning på Find-vej-dagen og som en del af arbejdet omkring at skaffe nye medlemmer 
til klubben arrangerer vi med 14 dages mellemrum 3 opfølgningstræninger/arrangementer på  
 

lørdagene den 9. maj, 23. maj og 6. juni kl. 13.00, ligeledes i Høbjerg Hegn 
 
hvor vi også gerne ser, at mange af klubbens medlemmer stiller op til at tage godt imod de nye 
og vise dem, hvor sjovt vi har det, når vi løber orienteringsløb. Samme tid og sted vil der blive 
afholdt Mini-THOK. 
 
Husk også at like og dele samt at invitere familie og venner via vores find-vej facebookgruppe, 
som du finder på www.facebook.com/events/548698841934415/ eller søg på "Find vej i Høbjerg 
Hegn". 
Du kan læse mere om selve dagen på www.findvejdagen.dk   
 
Klubben regner med din gode hjælp og support. På forhånd tusind tak. 
  

mailto:barmie@mail.dk
http://www.facebook.com/events/548698841934415/
http://www.findvejdagen.dk/


Tisvilde Hegn OK                                   HegnsNyt nr. 2/2015, marts 2015  
 

 
7 

Referat af generalforsamling den 21. februar 2015 
Af Lena Wraa 
 
1. Valg af dirigent 

Anne Grete Swainson blev valgt som dirigent og kunne herefter meddele at generalforsamlin-

gen var indkaldt rettidig i henhold til klubbens vedtægter. 

 

2. Godkendelse af formandens beretning for 2014 

Formanden fremlagde sin beretning, som kan læses i klubbladet. Beretningen blev efterfølgen-

de godkendt. 

 

3. Godkendelse af det reviderede årsregnskab for 2014 

Inger gennemgik regnskabet som var omdelt. Der var bemærkninger til at kortsalg i år var eks-

tra stort p.g.a. kortsalg til Danish Spring og Jættemilen. Overskud fra åbne løb fremkommer 

primært fra vore eksterne løb Helvede i Nord, Heino Fall samt Skovmaren. I år har vi et tab på 

kontingenter, dette dækker over kontingenter for både 2013 og 2014. Der har i år været givet en 

ekstraordinær gave til Carsten Jørgensen for hans meget store indsats i den periode han var 

tilbage i Danmark. 

 

Dan informerede om at han for sidste halvår har printet 8500 print, det er især klubbladet som 
tæller meget i antallet, men herudover er der også mange kortprint.  
 
Der blev spurgt til hvad beløbet til eliteklasserne dækkede, Tim fortalte at det er vores andel af 
den lønnede træner på skolen, men bemærkede dog at både Hillerød Kommune og Team 
Danmark støtter projektet med penge. Eleverne har mødepligt til 3 ugentlige træninger. Grib-
skov Kommune giver ikke tilskud, da de har deres eget projekt, Gribskov Elitecenter, hvor 8 af 
vores unge løbere også er tilmeldt. 
 
Der blev rykket for varme klubjakker, bestyrelsen arbejder på sagen men har valgt at prioritere 
nyt løbetøj først. 
 
Der blev udtrykt glæde over at der endelig er underskud. 
 
Bestyrelsen blev opfordret til at uddanne unge korttegnere, men da det er meget tidskrævende 
at tegne kort, mener bestyrelsen ikke at det er den rigtige vej at gå, da de unge skal passe sko-
le, lektier og træning. 
 
Regnskabet blev herefter godkendt. 
 
4. Behandling af indkomne forslag 

Bestyrelsen har foreslået opførelse af depot ved klubhuset. Svend fortalte, at det ikke bliver 

bygget lige nu og derfor heller ikke er med i budgettet for 2015, men vi er nødt til at starte med 

planlægningen nu, da det kræver godkendelse/tilladelse af Gribskov Kommune, da klubhuset 

ligger på deres grund. Bestyrelsen ønsker at vi fremtidssikrer klubben, til når Dan ikke længere 

kan have depotet på sin ejendom. Det kommer til at koste en del penge, og bestyrelsen vil selv-

følgelig søge fonde m.v. for at minimere udgiften. Da klubhuset har været plaget af indbrud/ 

hærværk mener bestyrelsen, at et koncept med containere er bedst indbruds- og hærværkssik-

ret. Bestyrelsen kender ikke priser p.t. men ønsker generalforsamlingens godkendelse til at gå 

videre med projektet. Bestyrelsen fik generalforsamlingens opbakning til at gå videre med pro-
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jektet. 

 

5. Fremlæggelse af budget og fastsættelse af kontingent for 2015 

Tim startede med at fortælle om THOK Juniors. Vi har en gruppe unge som har markeret sig 

rigtig godt og vi vil blandt andet med dette projekt forsøge at fastholde de unge i klubben så de 

ikke falder fra, stopper eller begynder at løbe for andre klubber, samt sørge for at de udvikler sig 

til bedre løbere. De unge skulle ved en samling i december og begyndelsen af januar, selv defi-

nere hvad de ville med fremtiden, hvordan de kunne nå deres mål. De unge er klar over at det 

vil koste mange penge og at de selv (deres forældre) skal være med at skaffe midler til dette. 

De unge, deres forældre samt frivillige fra THOK, vil i samarbejde med en cykelklub stable et 6 

timers cykelløb på benene, for at kunne tjene penge til deres aktiviteter. 

 

Herefter gennemgik Inger budgettet for 2015, hvor vi forventer næsten de samme indtægter 
som sidste år. Dog skal det bemærkes at vi har valgt at ændre budgettet for ungdom og eliten, 
en del af de penge som normalt bruger under kontoen for ungdom i stedet bliver flyttet til eliten, 
som nu dækker over ungdomsløbere ned til 15 år, hvor eliten tidligere var seniorer og de ældste 
juniorer. Denne ændring betyder at der totalt se kun er afsat kr. 20.000 mere end sidste år. 
 
Der blev spurgt til om bestyrelsen søger puljer til køb af materiel, hvilken kan bekræftes, men da 
vi ikke ved hvad vi får i tilskud i løbet af året, så budgetterer vi ikke med pengene. 
 
Under medlemspleje vil der igen i år blive tilskud til klubtur i uge 42 i lighed med 2014. 
 
Der er i budgettet ikke afsat penge til Hegns-joggerne da de endnu ikke har haft behov for pen-
ge, men de får selvfølgelig tilskud, hvis de har behov for det. 
 
Bestyrelsen blev opfordret til at få afskrevet det tøj som vi har på lager som ikke kan sælges, så 
det kan komme væk fra lageret ved eventuelt at bruge noget af det som gaver. Bestyrelsen ta-
ger det som punkt på næste bestyrelsesmøde. 
 
Budgettet blev herefter godkendt. 
 
Bestyrelsen forslog uændrede kontingenter, dette blev godkendt. 
 
6. Valg af næstformand, kasserer, bestyrelsesmedlemmer og bestyrelsessuppleant 

6.1. Næstformand Tim Falck Weber, genopstillede og blev genvalgt. 

6.2. Kasserer Inger Kirkegaard, genopstillede og blev genvalgt. 

6.3. Bestyrelsesmedlem Lena Wraa, genopstillede og blev genvalgt. 

6.4. Bestyrelsesmedlem Rolf Valery, genopstillede og blev genvalgt. 

6.5. Bestyrelsesmedlem Susanne G. Thomsen afgår uden for turnus. Jesper Kracht opstillede 

og blev valgt for 1 år. 

6.6. Bestyrelsessuppleant Egon Neregaard, genopstillede og blev genvalgt. 

 

7. Valg af revisor og revisorsuppleant 

7.1  Revisor Ole D. Jensen, genopstillede og blev genvalgt. 
7.2  Revisorsuppleant Anne Grete Swainson, genopstillede og blev genvalgt. 

 
8. Eventuelt 

Klubhusudvalget meddelte at man i samarbejde med TGF har fået bevilget penge til nye vind-
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skeder samt flere skabe i køkkenet samt skabe i gang (alle skabe er opsat). Omklædnings-

rummene bliver malet og der kommer nye bænke, kommunen dækker 75% af udgifterne og 

klubberne skal herefter dele resten af udgifterne. Tim takkede Harald for det store arbejde med 

opsætning af nye skabe. 

 

Der bliver givet en opfordring til, at flere +50 år af medlemmerne deltager på årets klubtur i uge 
42. 
 
Det forventes at der også kommer en weekendtur i maj måned som går til Gøteborg som for-
træning til VMOC i juli 2015. 
 
Tim efterlyste herefter hjælpere til arrangering af turene, da det er et stort arbejde at stå alene 
med, og meddelte, at ledere på turene får ekstra tilskud. 
 
 
Anne Grete takkede herefter for god ro og orden. 
 
 
 

Nyt bestyrelsesmedlem: Jesper Kracht 
Af Jesper Kracht 
 

Jeg er 48 år og orienteringsløber siden 1995 (også i forsvaret i 1 1/2 års tid). Er gift med Elin og 
far til Agnes og Mathilde, som begge løber i klubben. Til dagligt arbejder jeg i Rigspolitiet som 
politiinspektør - er bosiddende i Helsinge. 
 
I bestyrelsen vil jeg arbejde for at understøtte såvel klubbens drift som udvikling. Har set på eg-
ne, og andres børn, hvad træning og konkurrence positivt kan gøre - og jeg brænder nok i sær-
lig grad for at være med til at udvikle klubbens profil som en seriøs o-klub, hvor man rummer 
såvel motionisten som eliteløberen og hvor man evner at fremme, dyrke og udvikle talenter. 
 
Her er min ambition ikke at være træneren, det er der andre gode folk som er, men mere at bi-
drage på det organisatoriske niveau igennem bestyrelsesarbejdet. 
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Gribskov Kommunes prisuddeling 10. marts 
Af Svend Mortensen 
 
Gribskov Kommune afholdt den 10. marts det årlige arrangement, hvor kommunen hædrer me-
sterskabsvindere mv. fra det forløbne kalenderår. Samtidig kåres årets idrætsleder, årets fund 
og årets forening. 
 
 

 
 
Stefan Pedersen blev kåret til ”Årets Idrætsleder 2014” efter indstilling fra Tisvilde Gymnastik 
Forening, hvor han har ydet en kæmpe indsats gennem rigtig mange år. Det blev heldigvis også 
nævnt, at han medvirker aktivt i THOK. Til lykke til Stefan. 
  
 

 
 
Amanda Falck Weber blev kåret til ”Årets Fund 2014” efter indstilling fra THOK. Til lykke til 
Amanda. 
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Der var særlig fokus på internationale mesterskaber, og THOK var eneste klub med verdens-
mestre i 2014. 
 
 

 
 
40 af de 242 mesterskabsvindere mv. var fra THOK, så selv om ikke alle var til stede, havde vi 
alligevel en stor flok på scenen. På billedet har en del fået tekster på tøj og ansigter. 
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SkovCup 
Af Finn Bregensøe 
 

 
 
Kære alle U-løbere… 
 
Nu kan I igen snart løbe spændende orienteringsbaner hver onsdag, når SkovCup starter for-
årssæsonen op.  
Der er i år 5 forårsløb samt den store grande finale, der vanen tro finder sted Grundlovsdag 5. 
juni. 
 
1. løb er onsdag den 29. april i Gribskov (Vest) med start fra “asfaltfabrikken”, og som altid kan 
du frit starte mellem kl. 16:30 & 17:45. Du skal dog være i mål senest kl. 18:30. 
 
De efterfølgende onsdage ser programmet således ud: 
 

 Onsdag den 6. maj løbes der i Tokkekøb Hegn 

 Onsdag den 13. maj løbes der i Rude Skov 

 Onsdag den 20. maj løbes der i Sperrestrup Skov 

 Onsdag den 27. maj løbes der i Vestskoven 
 

Se det fulde program og få mange flere info på SkovCups nye hjemmeside: 

http://wps.skovcup.dk/  
 

SkovCup findes nu også på Facebook, https://www.facebook.com/skovcup?fref=ts  eller 
søg efter Skovcup. 

Her vil I også kunne finde lidt info om løbene og evt. se billeder fra dagens løb, så husk på 
Facebook. 
 
Den store Grande Finale finder som altid sted Grundlovsdag den 5. juni og afholdes i år i Tegls-
trup Hegn. 
 
Her skal vi gerne have så mange af jer med som overhovedet muligt, da der kæmpes om store 
pokaler til de 3 bedste klubber.  
I 2014 blev vi en meget flot nr. 2; kun ganske få point fra FIF-Hillerød, som blev nr. 1. Lad os se 
om ikke vi i år kan tage den store pokal  
 
På finaledagen vil der være medaljer til de 3 bedst placerede løbere på de enkelte baner; og al-
le U-løbere op til 16 år kan være med, så afsæt derfor allerede nu dagen til denne herlige finale 
i Helsingør. 
 
Som U-løber og medlem af THOK er det naturligvis GRATIS at løbe SkovCup, men tag gerne 
venner eller veninder med. De betaler kun sølle kr. 25,-, og efter hvert løb er der både lidt til 
ganen og lidt til halsen til samtlige løbere i form af saft og vand samt f.eks. rugbrødsmadder og 
frugt og så selvfølgelig en masse hygge med de øvrige deltagere. 
 
Hvis man har deltaget i 4 ud af forårets 6 løb (finalen tæller som ét) , får man en flot præmie. 
Gem derfor det "SkovCup-pas" du får ved første løb, du deltager i. Det kan godt betale sig  
 

http://wps.skovcup.dk/
https://www.facebook.com/skovcup?fref=ts
http://wps.skovcup.dk/
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THOK skal først arrangere Skovcup onsdag den 19. august, når efterårssæsonen starter op, og 
her skal jeg også bruge en del hjælpere, så kontakt mig, barmie@mail.dk, hvis du gerne vil væ-
re med til at give de unge mennesker en god tur i skoven. 
 
Vi ses til SkovCup naturligvis  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Fastelavn i THOK 2015 
Af Ea Bregensøe 
 
I år holdt klubben fastelavn i både skoven og i klubhuset, og med tønder begge steder. 
 
Vi startede i skoven, hvor der var en masse forskellige O-baner af alle sværhedsgrader. 
Det var alle meget korte baner, så man kunne nå at løbe rigtig mange, idet man for hver løbet 
bane fik lov til at slå til tønden, der var hængt op i et træ. 
En begynderbane gav 4 slag, en letbane 3 slag, en mellemsvær bane 2 slag og en svær bane 
et enkelt slag. 
 
Rigtig mange af vores medlemmer i alle aldersklasser kom og løb med, så der gik ikke længe, 
før tønden gav efter. Først var det Gunvor Skytte Kirkegaard, der slog bunden ud, og hurtigt 
derefter fik Johanne Schøier Kovsted slået det sidste bræt ned, så Gunvor blev kattedronning 
og Johanne kattekonge på skovtønden. 
 
Efter bad og omklædning i klubhuset, afholdt vi helt traditionel tøndeslagning til den tønde, vi 
havde fået sponsoreret af ejendomsmægleren "Place2Live" i Helsinge. 
Her var det Björn Cederberg, der tog bunden og blev kattedronning, og Vinoth Wamberg, der 
slog sidste bræt ned og dermed blev kattekonge. 
 
Bagefter var der varm kakao, kaffe, te, saft, fastelavnsboller, frugt og gulerodsstave til alle inde i 
klubhuset, så man kunne få varmen igen oven på den kolde omgang udenfor under selve tøn-
deslagningen. 
 
Indenfor holdt vi catwalk, hvor alle udklædte fik lov at vise deres flotte kostumer frem, inden der 
blev stemt om dagens to flotteste, som blev vores lille gæstedeltager, der var klædt ud som Pe-
ter Pan, samt Johanne, der var en flot kineserpige. 
 
Kattekonger og dronninger blev kronet og begavet med drikkedunke samt en gave efter eget 
valg, og det samme fik de to bedst udklædte. 
 
Til sidst dystede de tre borde imod hinanden i alverdens skøre konkurrencer, hvor der virkelig 
blev gået til den og grinet igennem, inden vi sidst på eftermiddagen delte godteposer ud til alle 
de unge, og så var endnu et vellykket THOK-fastelavnsarrangement vel overstået. 
 

mailto:barmie@mail.dk
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Deltagerne ved klubhuset 
 
 

 
 

De to kattekonger: Johanne Schøier Kovsted og Vinoth Wamberg 
  Oktober nr. 4/08 

LadoniaMoun-

Måned /nr 
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!!Din Daglige must-do Walking lunges 

Af Ea Bregensøe 
 
Denne udgaves must-do øvelse er walking lunges, som er en super effektiv øvelse i forhold til 
løb, da den træner rigtig mange af de store muskler i både ben og balder, som man bruger, når 
man løber, og den kan derfor både hjælpe dig til at blive en endnu bedre og hurtigere løber 
samt til at forebygge skader, så en sand win-win øvelse. 
 
Udgangsposition: Stå rank og ret med fødderne i hoftebredde og med hoved og hage holdt højt, 
skulderne trukket tilbage, brystet skudt frem og maven suget ind og spænd så i de stabiliseren-
de coremuskler samt i balder og bækkenbund, så du kan holde den ranke holdning gennem he-
le øvelsen og udføre den kontrolleret hele vejen igennem uden at miste balancen og uden at 
svinge fra side til side. 
 
Træk nu det ene knæ højt op foran dig (se foto 1) og træd derfra et langt skridt frem på dette 
ben (se foto 2), så du ender i det, der hedder en lunge, hvor du står med et 90 graders bøj i 
begge knæled (evt. lidt mere i det bagerste, men ikke mindre) samt i forreste hofteled, og med 
tæer og knæ pegende lige frem og stadig fuld kontrol og ro over hele kroppen. Fødderne skal 
stå i et parallelt spor af hoftebredde. 
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Du fortsætter nu fremad op til udgangspositionen, hvorfra du fortsætter bevægelsen frem i en 
lunge med det andet ben forrest, og sådan går du simpelthen fremad, til det begynder at gøre 
godt nas i både balder og lår. 
 
Hvis ikke der er plads til at gå fremad, kan øvelsen sagtens laves, hvor man træder frem i en 
lunge og tilbage igen på skiftevis det ene og det andet ben, og den kan også laves, hvor man 
træder bagud og frem igen, eller hvor man bliver nede i sin lunge og laver mindre eller større vip 
op og ned, inden man rejser sig op til stående igen. 
 
Igen er dette en øvelse, man let kan flette ind i sin dagligdag, uden det koster ekstra tid, idet 
man kan gå i walking lunges ud efter sin kaffe, når man skal på toilettet, når man skal i kantinen 
og spise frokost osv. osv.. 
Måske de andre på kontoret, i skolen, eller hvor man nu gør det, til at starte med vil kigge lidt 
underligt, men det skal de nok vænne sig til, og måske kan du endda være med til at starte en 
helt ny trend på din arbejdsplads/skole, hvor alle går rundt i walking lunges, når de skal fra et 
sted til et andet, så du og dine kollegaer/klassekammerater får Danmarks mest veltrænede bal-
der og lår, og så er det pludselig af helt andre årsager, at folk vender sig om og kigger efter dig 
 
 
HUSK! - Et skridt uden træning, er et skridt uden mening! 
 
 
 

Lodtrækningspræmier ved divisionsmatcher 
Af Tur- og Holdudvalget 
 
Tur- og Holdudvalget lægger vægt på, at der er god holdånd omkring divisionsmatcherne. 
 
Vi viderefører sidste års tiltag med lodtrækningspræmier. Der er en god flaske rødvin til en vok-
sen løber og et gavebevis til et stykke klubtøj i rigtig størrelse til en ungdomsløber. Man kan kun 
vinde præmierne, hvis man er til stede på lodtrækningstidspunktet, der er efter overrækkelsen 
af de to sædvanlige vandrepræmier (bamse og pokal). Endvidere bydes på noget spiseligt. 
 

 
Rune Gundersen med vinpræmie sidste år  
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Find kodeordet. 
 

 
 
Løsning på opgaven i HegnsNyt nr. 1/2015: Fastelavnshalløj.  
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Gode O-pskrifter fra Thokkekokken 
Af Maria Falck Weber 

Spinatpostej med broccoli og perler (1 stk) 
 

250-300 g broccoli  
(eller rosenkål) 
 

3 dl vand 
 

1 dl soyafløde  
(eller alm. fløde) 
 

1 tsk Herbamare grønt-
sagsbouillon (eller an-
det grøntsagsekstrakt) 
 

2 dl perlebyg, perlespelt 
eller perlerug – eller en 
blanding af disse 
 

400 g løg eller porrer 
 

300 g helbladet spinat 
 

Salt 
 

150-200 g feta 
 
 
Kog broccolien i vandet, til de knap er møre. Fisk broccolierne op, og tilsæt vandet, soyafløden 
samt grøntsagsekstrakt. Heri koges perlerne i 15-20 min, hvorefter der tilsættes lidt salt. Lad 
gerne perlerne hvile lidt. 
 
Løgene svitses kort i olivenolie, hvorefter spinaten tilsættes. 
 
Bland perlerne i spinatblandingen og tilsæt smuldret feta. Læg halvdelen af farsen i en smurt 
form og fordel broccolien henover, hvorefter der dækkes med resten af farsen. 
 
Postejen bages i ovnen ved 200 grader i ca. 40 min. 
 
Brug postejen som ret på en buffet/frokostbord og server gerne med tzatziki. 
 
Velbekomme  
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HegnsNyt-Stafetten: Bente Madsen 
 
 
Navn: Bente Madsen  
(alias Bente Madsen Johnsen) 
 
Alder: 56 år 
 
Bopæl: Ved Egedam i Hillerød med  
St. Dyrehave som baghave (”vores skov”).  
Opvokset i Odsherred. 
 
Job: Anæstesisygeplejerske Hillerød Hos-
pital.  
 
 
 
 

 

Det med Madsen Johnsen kom sig af, at da jeg blev meldt ind i THOK i år 2000 var der allerede 
én Bente Madsen. Så for at undgå forveksling blev jeg kaldt Madsen Johnsen (fordi jeg var gift 
med en Johnsen). Jeg blev til Madsen igen, da den første Bente Madsen meldte sig ud af klub-
ben forrige år. Men Madsen Johnsen dukker stadigvæk op OG jeg er stadigvæk gift med en 
Johnsen. Forvirret? 
 
Tak til Elin for stafetten. Som jeg i et svagt øjeblik en mørk nat i Præstevang fik sagt ja til, da 
hun spurgte om jeg ville skrive til stafetten. Vel vidende, at jeg havde haft den før. Og så længe 
siden som i 2002, gik det op for mig, da jeg fik oversigten fra Svend. Men som Elin rigtig nok 
sagde, så er der kommet rigtig mange nye medlemmer til klubben siden, de har ikke læst klub-
bladet anno 2002, og vi kommer ikke så ofte som andre i klubben. Vores daglige træning bliver 
mesten dels henlagt til vores egne skove omkring Hillerød. 
 
Jeg vil samtidig med benytte Stafetten til at fortælle lidt om min veteran guldmedalje fra 2014. 
Det vil for alle parter være mere givende, end et oplæg til generalforsamlingen. Hånden på hjer-
tet, jeg kan langt fra altid forklare, hvordan jeg kommer fra post til post under et o-løb. Jeg plan-
lægger sjældent et stræk særlig detaljeret. Ikke noget andre kan tage ved lære af. Som ud-
gangspunkt har jeg kun én måde at løbe o-løb på, når det gælder konkurrence. Nemlig kurs og 
kompas, - eller Kurt og kompas, som det er kommet til at hedde hjemme hos os! Kan ikke helt 
huske hvorfor, men tror nok det kommer fra et af mine tidligste o-år, hvor Inger K. og jeg ivrigt 
spurgte Kurt om brugen af kompas. Han forklarede gerne og meget længe! Men sådan gør jeg 
altså, - af og til går det rigtig godt, og andre gange slet ikke godt. Jeg betragter stadigvæk mig 
selv som nybegynder, jeg arbejder stadigvæk på at blive bedre, og jeg er startet ret sent med 
sporten (løb min første A-bane for 15 år siden). Kurvelæsning bliver nok aldrig min stærke side. 
Især den teknik har jeg rigtig svært ved at bruge under konkurrence, når det går stærkt. 
 
Men tilbage til Elins roser, som hun slutter sin beretning i klubblad 1/2015 af med. Rigtig nok, - 
jeg har løbet meget stærkere engang, men løbet solen sort har jeg aldrig gjort, det var sådan 
noget som gemalen (Keld Johnsen) har kunnet praktisere, og så kaste op to skridt efter mål-
stregen. Måske derfor kunne han løbe 2:14 på marathon og jeg selv kun 3:00. Han tilhørte eli-
ten og jeg var kategorien supermotionist. Min selvdisciplin ville ikke have rakt til dette sidste 
skridt op ad mod elite, som det kræver at være blandt de bedste på eliteniveau og træne der ef-
ter; omvendt har jeg haft det rigtig sjovt med mine mange sportsgrene og har aldrig fortrudt, at 
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jeg gerne ville det hele. Og kom ganske godt af sted med at ville det hele, fik super gode ople-
velser og gode resultater. 
 
Jeg har altid været glad for at bevæge mig. Den gang jeg gik i folkeskolen i Odsherred, havde vi 
gymnastik om vinteren og atletik udendørs om sommeren. Jeg var god til atletik, stor og stærk 
af min alder, allerede i 5. klasse havde jeg samme højde og drøjde som nu, -  drengene i klas-
sen fik bank..! Uden at prale, så har jeg stadigvæk skolerekorden for piger op til 7. klasse på 60 
m på 8,7 sek., længdespring 5,0 m og højdespring 1,50 m – vel at mærke med saksespring. 
Kort efter kom Fosbury flop teknikken også helt over til os i Odsherred. Stærk og veltrænet 
uden at vide det. Jeg er vokset op på en gård ude på landet med langt til alt, og vi havde ikke 
bil. Cyklen og apostlenes heste bragte os til skole og legekammeraterne. Mærkeligt nok var det 
os børn, som boede længst væk, der mødte op i skolen de vinterdage, hvor man kom frem blot 
for at erfare, at skolen var lukket pga. sne. Så masede vi den lange vej hjem igen. 
 
Senere i realskolen blev jeg spottet til amtsmesterskaberne og fik tilbudt atletiktræning i Fremad 
Holbæk. Der var desværre alt for langt til Holbæk til træning 3 gange om ugen, så her endte en 
knap nok begyndt atletikkarriere. Jeg fortsatte min egen måde at løbe på. Det betød så lidt læn-
gere ture i Grevinge skov med vores gårdhund King. King og jeg var startet med at trave disse 
hyggelige ture sammen allerede da jeg var 10 år. Nu blev det til gode 10 km ture flere gange 
om ugen, vi nød begge turene meget, og de fortsatte frem til King blev så gammel, at han ikke 
kunne følge med mere. Han ville så gerne, men det var synd at se ham blive pænt forpustet og 
prøve at følge med. Hans gamle hundehjerte var træt. 
 

 
 

Heldigvis faldt Kings alderdom sammen med, at jeg flyttede hjemmefra og startede uddannelse. 
King kunne blive gammel i fred og jeg fik travlt med nye udfordringer og lagde al sport på hylden 
en tre års tid. Efter endt uddannelse lokkede et spændende job i Hillerød, og det viste sig at bli-
ve en god investering på kontoen for min efter hånden skrantende fysik. Jeg købte min første 
racer cykel og begyndte at cykle ture mellem Hillerød og Odsherred. Løbelysten kom snart til-
bage og jeg blev medlem af løbeklubben Langgarverne, og blev hurtigt et meget aktivt medlem. 
Vi er nu i begyndelsen af 1980´erne og det var netop i de år, hvor den nye store sport rullede 
ind over landet: triathlon, en sport der netop genopstår i disse år. Jeg blev ret hurtigt løber og 
triathlet, deltog flittigt i motionsløb og mesterskaber på bane, asfalt og skov bød på 5 km, 10 
km, halv- og helmarathon. Mine favorit distancer var 5 og 10 km. Løberiet blev også krydret 
med deltagelse i diverse crossløb. Cyklingen både fra barndommen, og nu turene Nordsjæl-
land-Odsherred/retur gav pote i triathlon sporten; jeg var og er stadigvæk en middelmådig 
svømmer, men kunne så med stor egen fornøjelse senere indhente konkurrenterne på cykelde-
len og løbedelen. I triathlon var det nok sprintdistancen og den olympiske distance der passede 
mig bedst. Ironman kan gennemføres, men kræver mere træning end min tid og lyst rækker til. 
Tri sporten indeholder jo også duathlon, den variant kom også til, og omkring årtusindskiftet 
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kom crossduathlon, hvor hele konkurrencen foregår i skov og der cykles på mountainbike. Beg-
ge dele blev afprøvet flittigt. 
 
Midt i alt dette førte job mig ud i verden. Jeg har været sømand i et par år, sejlet som anæstesi 
sygeplejerske med krydstogtskibe, primært i USA og Caribien, og jeg har boet i Nordnorge 
(Tromsøområdet) og Sydnorge (Osloområdet). Trods udlandsophold blev løberiet vedligeholdt. 
Det er blevet til mangen en løbetur i det tropiske Caribbean og cykelture på Bermuda. Og fra 
mine norske år husker jeg især de lange løbeture i Nordmarka nord for Oslo. De år var desvær-
re før mit bekendtskab med o-sporten, hvor kunne jeg ellers have lært meget om o-løb i svært 
skandinavisk terræn. Og hvor kunne man være blevet god, -måske  
 
Som jeg nævnte tidligt i beretningen, så har jeg altid gerne villet prøve det hele. Og det var kun 
meget spændende, selvfølgelig at møde min kære mand Keld som løb orienteringsløb, men og-
så spændende at skulle lære o-løb!! Nødvendigt, når man vil være sammen med en o-løber. 
Året er nu 1998. Det var vel bare at læse lidt på kortet, og så var det klaret. Jeg kom snart til 
kort (bogstaveligt talt), tidligere var jeg kommet rimeligt let til mine sportslige præstationer, var 
vant til at klare mig godt,  jeg kunne løbe, og hvor svært kunne det være at fare rundt og finde 
ting i skoven? Det var svært. Keld tog mig med ud i vores egen skov St. Dyrehave og gav mig 
et gevaldigt grundkursus i o-sport. Jeg kunne nok ikke få bedre introduktion (tak Keld, min læ-
remester). Og alligevel, der var enkelte helt elementære begynderting, jeg ikke fik fortalt. 
 
F.eks. at der er noget, som hedder sidste posten. Vi tog til påskeløbene i 1998 i Nordjylland 
(husker ikke navnet på skovene, den gang var det for mig blot en skov i Nordjylland. Jeg fór 
rundt på min B-bane, syntes det gik godt, og strøg direkte forbi sidste posten og i mål. Sidste 
posten stod 100 m før mål, frit på pladsen. Forstod ingen ting, havde stolt været ved alle mine 
poster, se selv min seddel. Spottede jo mål og spurtede ind. Diskvalificeret!!. Keld, hvorfor hav-
de du ikke fortalt mig om sidste poster? Grædefærdig. Havde ellers vundet. Samme år om 
sommeren blev jeg tilmeldt B-baner på det som den gang hed Sommer 3-dages i Nordsjælland. 
De to første dage var lige ude i St. Dyrehave, og det gik faktisk godt. Trods nogle halvstore fejl 
og stærkt løbende, så endte jeg sammenlagt langt foran de andre. Dvs. jeg skulle starte først ud 
den tredje dag oppe i Gribskov. Jeg startede både stolt og nervøs med nr. 1 på brystet, afsted 
det gik, kunne ikke få noget til at passe, var tilbage ved start flere gange, for frem og tilbage på 
en skovvej, hvor alle o-løberne gik til start, kunne have kravlet i et musehul, men det kunne jeg 
heller ikke finde, endte med at hive nr. 1 af brystet og gemme det i skovbunden og gå totalt des-
illusioneret tilbage til stævnepladsen. Diskvalificeret!  Keld, hvorfor havde du ikke fortalt mig om 
startpunkter? Grædefærdig igen. Startpunktet var nemlig 300 m længere fremme end kortudle-
veringen, og jeg blev forskudt langt ud i skoven i forhold til, hvad min begynder o-hjerne havde 
prøvet før.  Selv om jeg stadig kan lave kæmpe fejl, f.eks. at miste et VM guld man har i sin hule 
hånd, ved at mistolke kurver, ja så har de to ovenfor nævnte løb i mit første o-år sat sig så uud-
sletteligt fast i min erindring, at jeg stadigvæk betragter dem som mine værste o-oplevelser. 
 
Men det gik langsomt bedre og fremad (det lyder som en hel sygdom), og året efter var jeg så 
godt på o-vej, at jeg vandt SM lang i D 40 i Grib Skov. Hevet hjem, ved at løbe hurtige og lange 
omveje uden om. Men det kunne alligevel lade sig gøre. På det tidspunkt var jeg medlem af 
FIF-O, fordi Keld var det . Vi skiftede som nævnt i starten af beretningen til THOK ved årtu-
sind skiftet. Få år senere vandt Aase, Inger K. og jeg SM stafet min 145. Følte mig stadigvæk 
meget ny i o-miljøet, vores hold vandt og jeg husker tydeligt en sur bemærkning til mig fra en af 
damerne på det konkurrerende hold fra Søllerød. Noget med, at det ikke kunne være rigtig, at 
der måtte være hurtigløbere på et min 145 hold. Vores hold var jo lovligt, og jeg valgte at tolke 
det som en mavesur bemærkning. Efterfølgende har der mærkeligt nok ikke været min 145 hold 
til SM! O-sporten var i starten for mig en oplevelse af uskrevne og usagte regler, meninger, så-
dan plejer man og forbudt alt mulig.....! 
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Ud over omtalte SM med Ase og Inger, så rakte min o-uddannelse nu også til at kunne vinde 
individuelle DM´er, jeg havde stadigvæk gang i alle de vidt forskellige sportsgrene, og på den 
måde kunne jeg inden for samme år har vinde danmarksmesterskab i 7 forskellige discipliner: 
baneløb, crossløb, landevejsløb, duathlon, triathlon, orienteringsløb og cykelorientering. Det var 
lidt sjovt. Siden har orienteringsløbene, både som løb og på mtb, taget så meget over, at der ik-
ke er så meget tid i overskud til de andre sjove ting. Mangen en week-end over året bruger vi på 
o-løb, for ikke at tale om alle vores ferier. En tidskrævende sport, men det kender I alle jo til.  
 

 
 

Til triathlon ved Strøby Egede, Køge bugt år 2000 
 
Men det bringer os jo vidt omkring og giver fantastiske oplevelser. Ikke kun indenlands, men i 
særdeleshed udenlands, hvor alle vores ferier stort set bliver brugt på o-sporten. Vi deltager 
som fast indslag i Veteran VM hvert år, - den eneste undtagelse var året, hvor det blev afholdt i 
Finland. Det var ikke tillokkende nok, at tage op og blive væk i en finsk skov. Veteran VM i mtb-
o besøges også jævnligt, i hvert fald når det afholdes i et land, hvor det kan lade sig gøre at fly-
ve til i Pil´en (Kelds Cessna fly). Herligt, når vi kan læsse mtb´erne i Pilen og flyve lige der hen, 
hvor mesterskabet skal afholdes. Eller tæt på, så skal cyklerne bare pakkes ud, cykelanhænge-
ren skal læsses og hægtes på, og af sted det så går til byen med stævnepladsen. Det har kun-
net lade sig gøre mange gange, super oplevelser og ind i mellem fine medaljer med hjem. Fra i 
år er der endeligt kommet 5 års grupper i mtb-o, i hvert fald ude i verden; i DK skal man vanen 
tro ikke sådan lige følge trop med det samme. Ulige alt andet vil det betyde mere fair konkur-
rence. Uheldigvis er nogle af de skrappeste veterandamer fra andre nationer stadigvæk i min 
gruppe.  
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På fotoet har vi netop læsset cyklerne og bagage ud og skal op til bjergbyen i baggrunden til et 
lejet hus. Byen er Castello delle Forme i Umbrien. Stævnet blev afholdt i nabolaget. Her i Italien 
fik jeg min første mtb-o ”guldmedalje” med hjem. Året er 2007 og dengang stadigvæk uofficielle  
mesterskaber, altså ikke under IOF. Så derfor er medaljen en meget fin håndlavet medalje af 
træ, med tekst og det hele. Vundet på smattede og lerede skråninger i vinmarkerne i Umbrien. 
Denne fine træ medalje er  tæt på at være min kæreste medalje, og der med min bedste o-
oplevelse. Og alligevel ikke. For det kan jo ikke blive andet end guldmedaljen til Veteran VM i o-
sprint fra Brasilien 2014! Den kom uventet i hus, for selv om Brasilien er meget langt væk, så 
kommer de bedste i top 10 alligevel. Konkurrencen i toppen er skarp, uanset hvor "langt væk" 
hjemme fra mesterskaber bliver afholdt. Vi havde hjemmefra på forhånd kunnet læse, at dele af 
banerne skulle gå i jungle, så ingen høje forventninger på forhånd. 
 
WMOC 2014 
Sprint kvalifikationen foregik i en bypark i Porto Alegre, super hurtigt område, fladt og åbent, 
krydret fra arrangørside med opsatte hegn, som skulle gøre banerne sværere. Det virkede 
nærmest modsat, hegnene gav gode opfang og guidning. Den hurtige bane gav et godt ud-
gangspunkt til finaleløbet, hvor jeg så skulle starte ud tredje sidst. Dog med bekymrede tanker 
om denne finale, da prøveløbet, som skulle være sammenligneligt, havde budt på udelukkende 
skov med smattede utydelige stier og områder med ufremkommelig jungle. Netop som frygtet 
hjemme fra. Heldigvis viste finale terrænet sig dog mere spiseligt end prøveløbsområdet. Ar-
rangørerne havde valgt Parque Cascata do Caracol, med Brasiliens næststørste vandfald i den 
nordlige ende af kortet. De længste baner kom helt frem til kanten af kløften med vandfaldet, ik-
ke min. I den halvdel af parken, som vendte mod faldet, var der jungle med nogenlunde farbare 
stier, resten af parken var med spredt bevoksning, græsområder, huse, et sumpet område og 
pænt mange højdemeter. Jeg havde en lidt tøvende start, fra post 2 til 5 skulle man sno sig 
igennem jungle, et par poster i det åbne, med 20 sek. bom på post 7, post 8 til 10 skulle findes i 
sumpområde. Fra post 10 og hjem gik det op fra sumpen og mod mål, som var på det højeste 
sted i parken, det var her jeg fik glæde af god fysik og kunne løbe sejren hjem. Hørte det ikke 
selv, men var midtvejs annonceret som tredje bedst. En helt igennem fair banelægning, ingen 
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puttede poster og ingen poster snoet ind i den fjerneste krog bag forbudte mure og hegn, som 
man ser en stærk tendens til blandt danske banelæggere. 
 
Langdistancen gik super fint for mig i kvalifikationsløbene, åbne terræner med et bemærkelses-
værdig bunddække mange steder af nåle fra grantræerne, et dække på en 20 - 30 cm, hvor 
man sank godt i. Få tætte områder og meget lidt vådt. Min spidskompetence kom i brug, Kurt og 
skridt. Jeg endte med en startposition som den femte sidst startende til finalen. Finalekortet var 
noget anderledes end til kvalifikationsløbene, og banen indeholdt alle elementer fra passage af 
en mindre flod, op ad en 70 - 80 gr stejl mudret og jungletæt skrænt, grønskraverede områder, 
mere jungle og masser af højdemeter og kurver. Desværre mistolkede jeg kurverne på vej mod 
post 8 og det hele var tabt. Jeg vidste selvfølgelig ikke på det tidspunkt, at jeg lå 4 min foran 
nærmeste konkurrenter. Denne fejlfortolkning af kurver kostede mig  en VM medalje på lang. 
Kæmpe bom. Men som før fortalt i beretningen, så er det episoder fra begyndelsen af mit o-liv, 
som jeg husker tydeligst. Også hvad angår bom. 
 

 
 

For mit største bom er stadigvæk en oplevelse, som jeg havde i Kanguroo Forest i Australien til 
VM i 2002. Måske jeg også blev lidt bange. Det havde været den tørreste sommer i mands 
minde det år i Australien. Det var et af kvalifikationsløbene, dejlig åben og let kuperet eucalyp-
tusskov. Min bane var pænt lang dengang, nybegynder, og af sted det gik syd på. Planlagde 
opfang af en pæn stor flod, tyk blå streg på kortet, hvor min post skulle være lige inden. Havde 
løbet længe, hvor blev floden af? Efterhånden begyndte jeg at møde kænguruer og ingen o-
løbere! Stoppede op og blev nervøs, Australien er et meget stort land og jeg var out of bound. 
Fik rettet kompasset mod N i en vis hastighed og startede tilbagetoget. Efter laaaang tid tynde-
de det ud mellem kænguruerne og jeg mødte endelig en o-løber igen, en venlig australier, som 
spurgte mig: "are you lost darling?" Må virkelig have set fortabt ud. Forklaring: den tørre som-
mer havde udtørret floden og jeg havde passeret flodsengen, mit ellers sikre opfang, uden af 
bemærke det. Siden har "are you lost darling" været min velkomsthilsen på min mobiltelefon og 
jeg fik set rigeligt med kænguruer i fri dressur.  
 
2014 var også året, hvor jeg blev skadesfri igen. Startede året med at skulle "lære" at løbe igen. 
Manglede koordinering og følte mig helt tumlingeagtig. I virkeligheden har jeg jo aldrig været 
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nybegynder i løb, har altid løbet, og min varierede sport op gennem voksen årene er jeg over-
bevist om, har holdt mig skadesfri. Helt frem til for tre år siden. Mine stakkels hæle måtte gi´ op 
over for et par torturfutteraler, også kaldet orienteringssko. Som ny o-løber blev jeg udstyret på 
bedste vis med rigtigt o-tøj, benbeskyttere og desværre o-sko. "Rigtige" o-sko udmærker sig 
med total mangel på stødabsorbtion i sålen og polstring i hælkappen. Indvendig er hælkappen 
stenhård og mine hæle gav nu op. Det betød godt to år uden løb, - utålmodigheden blev dæm-
pet med et hav af gåture og mtb ture. Jeg kender nu Grib Skov som min egen bukselomme. 
Heldigvis kan jeg løbe igen, dog kommer tempo og km tider ikke op på før skaden niveau. Jeg 
er kommet på den forkerte side af 50 år, max puls falder støt, man skal træne mere for at holde 
niveau. Samtidig med er det nødvendigt at lægge lidt længere restitutions tid ind i ugens pro-
gram, dvs. holde helt trænings fridage. Husk det kære veteraner  
 
Hermed er min beretning slut, og til de af jer, som kom med helt til vejs ende med læsningen, så 
kan jeg fortælle, at stafetten er givet videre til et klubmedlem, som jeg selv kun har set som 
hjælper til THOK-arrangementer. Han veksler altid nogle venlige ord med én, og ydermere har 
jeg været så heldig at få foræret en flaske olivenolie, økologisk og næsten fra hans egne mar-
ker. Der må være aktive o-løbe år at berette om, hvorfor man hedder det samme som en skov, 
og så er han en af klubbens to revisorer.  
 
Derfor er stafetten er videre givet til Ole Aggebo Nielsen. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Hvad er ligheden mellem en O-løber og en blondine? 

- De bruger begge kun én brik. 

Hvad er så forskellen? 

- Blondines brik er altid clearet. 

  

Hvorfor kan ansatte inden for postvæsenet ikke finde ud af at løbe orienteringsløb? 

- De kan ikke finde frimærket, når de skal stemple posten. 

  

Hvad er ligheden mellem en O-stafet og en eksamensopgave? 

- Der er ingen løse definitioner.  
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Formandens beretning for 2014 
Af Svend Mortensen 
 
Beretningen er opdelt i fire dele: Arrangementer, nye tiltag, resultater og udfordringer. 
 
 
Arrangementer i 2014 
Blandt Tisvilde Hegn OK’s arrangementer i 2014 vil jeg starte med at fremhæve de tre årligt til-
bagevendende store begivenheder: 
 
- Helvede I Nord 2. påskedag med store opgaver til specielt Dan og Susanne Grøn 
- Skovmarathon første søndag i november, hvor jeg selv var stævneleder, og  
- Heino Fall Race senere i november med Rolf som stævneleder.  
 
Som det vil fremgå af regnskabet er klubbens økonomi i høj grad baseret på disse arrangemen-
ter. 
 
Derudover har der været mange begivenheder i klubben i 2014: 
 
SM-nat i Liseleje 19.3., baner v/ Lena, stævne v/ Dan. 
 
Find vej Dag ved Skovporten 5.4. med Dan som hovedkraft. 
 
SkovCup i Høbjerg Hegn 21.5. og SkovCup-finale i Frederiksværk den 5. juni med Finn som 
hovedkraft. 
 
Jagten gennem historien, afholdt i Esrum 23.5., igen med Dan som hovedkraft. 
 
Klubtur til Göteborg sidst i maj v/ Carsten m.fl. 
 
Klubmesterskaber i juni, baner v/ Kurt i Valby Hegn, Henrik N ved Tisvildeleje Strand og 
Elin/Agnes/Ida ved ”asfaltfabrikken” i Gribskov Vest, afsluttende med fælles grill. Der var gratis 
startafgift i 2014. 
 
Sensommer Cupper i august, baner v/ Jens H i Aggebo, Morten N ved Stængehus og Harald 
ved Skovporten, afsluttende med fælles grill. Der var gratis startafgift for THOK’ere i 2014. 
 
Kredsløb i Tisvilde Hegn 7.9., baner v/ Jonas, stævne v/ Dan. 
 
Gang i Gribskov 10. – 11.9. med Rolf som hovedkraft. 
 
Naturens Dag på Tisvildeleje Strand 14.9. v/ mig selv. 
 
Klubtur til Tjekkiet i oktober v/ Tim. 
 
Natklubmesterskab i Aggebo 22.10., baner v/ Ole G. Der var gratis startafgift i 2014. 
 
NatCup i Tisvilde 26.11., baner v/ Asger og Carl Emil, fint med unge folk til det. 
 
Klubmesterskab i MTBO 29.11. i Tokkekøb Hegn. 
 
Juleløb 21.12. ved Skovporten med efterfølgende julehygge i klubhuset v/ Rolf og Inger. 
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Mini-THOK med nye ledere Finn og Ea, stor indsats, men desværre kun lille deltagelse. 
I årets løb både et fastelavns- og et Halloween-arrangement. 
 
Klubaftener om løbeskader 27.5. v/ Claus N og skovdriftsplaner 28.10. v/ Tim. Efterfølgende har 
både Tim og Rolf fået en kasse med førstehjælpsudstyr i deres biler. 
 
Overnatninger ved DM-weekender ved Holstebro i april og Fredericia i september samt klubtur 
til Karup ved DM-hold i september, alle med kasernekoncept, tak til Jens H. 
 
Faste ugentlige begivenheder: 
- Indendørs hockey og styrketræning om mandagen. 
- Teknisk træning om tirsdagen organiseret af klubbens ihærdige ungdomstrænere. 
- KondiKarl om torsdagen. 
- Hegns-joggerne og nu også intervalløb om fredagen. 
 
Kortrevisioner er foretaget jævnligt, ingen o-løb uden kort. Tak til klubbens korttegnere. 
 
 
Nye tiltag i 2014 
I 2014 blev etableret et nyt initiativ, Hegns-joggerne. Det er sket i samarbejde med Vinderød OK 
og NordTrim. Om fredagen kan vi løbe enten en almindelig tur eller en o-bane, hvor man i to-
mandshold hænger farvede strimler ud som makkeren samler ind. Første fredag i måneden spi-
ser vi bagefter vores medbragte frokostmad sammen. Dan koordinerer det hele. 
 
Der er etableret et nyt forum, THOK Juniors, for løbere på 15 – 21 år der vil satse på eliten og 
have ekstra fokus og ansvar for egen udvikling. Det vil I høre mere om under dags-
ordenpunktet om klubbens budget for 2015. 
 
THOK er blandt de i Tisvildelejeforeninger, der har stiftet Foreningen Naturrum Tisvildeleje 
Strand, og Dan er klubbens repræsentant i bestyrelsen. Der er skaffet tilskud til at etablere et 
nybyggeri ved grusparkeringspladsen på stranden. Det skal erstatte den nuværende, forældede 
toiletbygning. 
 
THOK er med i det danske bud til IOF om at arrangere veteran-VM 2018. Farum og Søllerød og 
nu også OK Øst er de øvrige klubber. Foruden Danmark har Slovakiet og Bulgarien ansøgt. IOF 
har frasorteret Bugarien. Til sommer afgør IOF, om Danmark eller Slovakiet bliver værtsland. 
 
HegnsNyt udkommer fortsat med HegnsNyt-Stafetten og ”Månedens bane” som faste indslag. 
Nye emner fra 2014 er ”Bag skærmen” og madopskrifter, og det er netop nu udvidet med ”Din 
daglige must-do”, o-opgaver, vandrehistorier og vitser. Tak til redaktionen for kreative indfald og 
ikke mindst tak til medlemmerne for indlæg – jeres indlæg gør bladet læseværdigt. 
 
THOK har fået tilskud fra Gribskov Kommune til at købe to nye klubtelte til afløsning af defekte 
telte. 
 
 
Resultater i 2014 
Klubbens løbere har opnået rigtig mange flotte resultater i 2014. 
 
Ved veteran-VM i Brasilien blev det til hele tre VM-titler v/ Leif, Bente og Rune, overrække VM-
trøjer til de tre nye mestre. THOK har 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. 
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Leif E. Larsen og Bente Madsen fik overrakt verdensmestertrøjer,  
Rune Olsen var ikke til stede 

 
Ved Junior-EM i Belgien blev det til hele tre medaljer: Guld til Nikoline i stafet, sølv til Amanda 
på lang og bronze til Nikoline i sprint. Amandas andenplads på lang kan vi høre mere om sene-
re i dag, hvor Amanda vil fortælle om sit løb. 
 
Ved årets DM’er blev det klart for alle, at THOK har en særdeles talentfuld og bred juniorelite. I 
DM-stafet blev det således til guld i H20 og både sølv og bronze i D20. Det er helt usædvanligt. 
Ved DM-lang blev det til guldmedaljer v/ Agnes i D16, Amanda i D18 og Emil i H18, og i D18 
besatte THOK endog alle tre pladser på medaljeskamlen, da Line blev nr. to og Nikoline nr. tre. 
 
Pokalerne fra årets klubmesterskaber er blevet indgraveret og de fleste er også blevet uddelt 
bagefter, overrække resterende pokaler og præmier. 
 
THOK vandt Midgårdsormen både i Thor-klassen, der er for 10-mands hold, og i Tjalfe-klassen, 
der er for fire unge løbere. 
 
Ved SM-hold blev THOK nr. 2 efter Hillerød, og ved DM-hold måtte et afbudsramt THOK-
mandskab nøjes med fjerdepladsen efter Pan, Hillerød og Silkeborg. 
 
I medaljestatistikken for årets DM’er blev vi nr. to efter Hillerød, men langt foran Pan og Silke-
borg, der kom på de næste pladser. 
 
På årets juniorranglister sejrede Emil hos drengene, mens Jonas og Asger blev nr. 5 og 11. Hos 
pigerne havde vi fire løbere i top 10 med Amanda nr. 2, Nikoline som nr. 5, Mathilde nr. 8 og 
Iben nr. 9. 
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På sidste års generalforsamling startede en ny tradition, da ”Årets ungdomstalent” blev udpeget 
af bestyrelsen. Det vil vi gentage nu. Prisen går til den ungdomsløber, der er gået mest frem i 
2014. Det er Emil Øbro, overrække præmie og diplom. 
 

 
 

Årets ungdomstalent 2014: Emil Øbro 
 
Udfordringer i 2015 
Vi har en supergod juniorgruppe af 15 – 20 årige løbere med mange deltagere i junioreliten og 
på U16-landsholdet. Derimod er vi tyndt besat hos de yngre årgange. Vi skal derfor arbejde for, 
at klubben får tilgang af nye, unge løbere på 8 – 14 år: 
 

1. THOK vil deltage i et DOF-projekt om klubudvikling, hos os fokus på 

medlemstilgang 
medlemsfastholdelse 
inddragelse af forældre 
personer til ansvarsopaver i klubben 
 

2. Vi vil etablere et nyt udvalg om rekruttering, allerede nu er Jens H, Susanne GT og Ea 

villige til at være med. 

 
3. Det er væsentligt at følge op på den kommende Find vej Dag, der afholdes lørdag den 

25. april i Høbjerg Hegn. Den dag er det vigtigt, at mange medlemmer møder op og er 

med til at fortælle de forhåbentlig mange deltagere om o-løb. Ea står for arrangementet. 

 
4. Vi vil lave en opdateret informationsfolder om THOK. 
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Vi overvejer at udvikle et koncept for firmaarrangementer. 
 
Vi vil evt. tage et initiativ om trailløb i THOK-regi. 
 
Vi ønsker forbedringer af omklædningsrummene i klubhuset. 
 
Nu vi taler om klubhuset, så vil bestyrelsen undersøge mulighederne for opføre et depot til ma-
terialer til o-løb. Det emne er et selvstændigt punkt på dagsordenen for denne generalforsam-
ling, fordi det er så stor ting for klubben, at emnet bør vendes her. 
 
Naturrum Tisvildeleje Strand, som jeg nævnte før, skal realiseres, og bygningen tilstræbes 
ibrugtaget til sommer som et støttepunkt for udeliv. 
 
Evt. etableres en fælles Tisvilde Grejbank for byens foreninger, dog undtaget specielt grej som 
f.eks. udstyr til o-løb. 
 
Vi vil arbejde for at skaffe WMOC 2018 til Danmark. IOF udsender til sommer en repræsentant 
til at besigtige forholdene ved de planlagte arrangementsteder. 
 
Klubben er med i et nyt initiativ i Østkredsen om et seniortræningsmiljø på Sjælland. 
 
Vi er ved at planlægge af åbne løb 2016 og DM-mellem 2020. 
 
Klubbens 2015-arrangementer omfatter først og fremmest de tre store indtægtsgivende begi-
venheder, dvs. Helvede I Nord, Skovmarathon og Heino Fall Race, derudover er det SM-nat 4. 
marts, klubmesterskaber de tre første tirsdage i juni, Sensommer Cupper de tre sidste tirsdage i 
august og natklubmesterskab en gang til efteråret. 
 
Derudover kommer der klubture, som der informeres om senere. 
 
Der er nogle nært forestående klubaftener: Den 24.2. om Stability-produker, den 24.3. om kost-
vejledning, og den 11.4. afholder Claus N et arrangement i skoven om optapening af skader. 
 
Det er mange og spændende opgaver. 
 
 
Tak 
Til sidst siger jeg tak til medlemmerne for et spændende år 2014 og tak for jeres uundværlige 
indsats med både større og mindre opgaver. 
 
Tak til Susanne som afgående bestyrelsesmedlem, men heldigvis fortsat på plads som web-
redaktør, overrække flasker. 
 
Tak til de ihærdige ungdomstrænere og tak bestyrelsen for godt samarbejde. 
 
Speciel tak til Dan og til Inger for deres mange gøremål, som ikke alle er lige synlige for med-
lemmerne, men som er uundværlige for klubben. 
 
 
  

Oktober nr. 4/08 

LadoniaMoun-

tainTrophy 

Måned /nr 
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Særlige begivenheder 
 
Tirsdag 24. marts Klubaften om ernæring Klubhuset 
 
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 
 
Lørdag 25. april Arrangement af Find vej Dag Høbjerg Hegn 
 
Søndag 26. april 1. division  Danstrup Hegn 
 
Lørdag 9. maj Opfølgning på Find vej Dag Høbjerg Hegn 
 
Lørdag 23. maj Opfølgning på Find vej Dag Høbjerg Hegn 
 
Lørdag 30. maj DM-sprint  Roskilde 
 
 
 
 
 

 
 

Efter generalforsamlingen fortalte Amanda Falck Weber om sit løb ved junior-EM,  
hvor hun vandt sølv; på billedet får hun en lufttur af holdkammeraterne 
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