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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 
 
 
 Abel Teglsbo Hansen (2012) 
 Loui Risom Christiansen (2003) 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
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 sommernummeret af HegnsNyt. 
 
Der er indbydelser til klubmesterskaberne i juni, Sensommer Cupperne i august og overnatning 
i DM-weekenden i september. 
 
Der berettes fra Find vej Dagen den 25. april, hvor Ea Bregensøe var tovholder for et stort og 
godt tilrettelagt arrangement i Høbjerg Hegn, og hvor mange medlemmer var mødt op som 
hjælpere. Tak til Ea for en kæmpestor indsats og tak til alle medhjælperne. 
 
Endvidere berettes der fra et kursus, som Claus Nagel afholdt i klubhuset den 11. april om op-
tapening af skader. 
 
Der informeres om ændring af Østkredsens ungdomsgrupper og en aftale om fysioterapeutiske 
undersøgelser. 
 
Dennis Øbro står for månedens bane. Det er 3. etape af påskeløbene i Mols Bjerge. 
 
I serien ”Bag skærmen” fortæller Kurt Valery om sine opgaver med korttegning. 
 
Bente Madsen har videregivet HegnsNyt-Stafetten til Ole Aggebo Nielsen, der fortæller om sig 
selv. 
 
Bladet indeholder endvidere beretning fra divisionsmatchen den 26. april, og der er en ny must-
do-træningsøvelse, en ny o-opgave og en ny opskrift fra Thokkekokken. 
 
Snart er der sommerferieløb i ind- og udland. Redaktionen modtager gerne beretninger fra 
sommerens o-oplevelser. 
 
God sommer! 
 Redaktionen 
 
 

Deadlines 
 
HegnsNyt nr. 4/2015   10. august 
HegnsNyt nr. 5/2015   24. september 
HegnsNyt nr. 6/2015   30. november 
 
Stof til bladet mailes til hegnsnyt@live.dk  
 
 
 

 
  

mailto:hegnsnyt@live.dk
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Indbydelse til klubmesterskaber 2015 
Af Dan Haagerup 
 

I juni gentager vi de sidste års succeser med at afvikle klubmesterskaber over 3 afdelinger, 
hvoraf 2 er tællende. 

Der bliver igen baner til alle, også helt nye, så vi håber på stort fremmøde til spændende 
konkurrencer i alle sværhedsgrader og aldersklasser. 

Der løbes på 6 baner (fri tilmelding) 

Alle med put & run med start mellem kl. 17.30 og 18.00 

 

Bane 1: 8 - 10 km svær, 1 pokal  Bane 4: 4 - 5 km mellemsvær, D&H pokal 

Bane 2: 5 - 6 km svær, D & H pokal Bane 5: ca. 4 km let, U & V pokal 

Bane 3: ca. 4 km svær, D & H pokal Bane 6: ca. 3 km begynder, 1 pokal 

 

Tirsdag den 2. juni i Gribskov Syd, Odderdamsvej, banelægger Stefan Pedersen 

Tirsdag den 9. juni i Auderød Skov (nyt kort), mellemdistance med reducerede banelængder, 
banelægger Peter Wraa 

Tirsdag den 16. juni i Tisvilde Hegn, klubhuset, banelægger Harald Andersen 

 

Efter det sidste løb bliver grillen tændt, og du kan grille din medbragte mad. Derefter 
afslutning med præmieoverrækkelse, og vi kan ønske hinanden en god sommerferie, 
forhåbentlig med nogle spændende sommer o-løb rundt i Europa. 

 

Tilmelding til Dan: danhaagerup@gmail.com senest søndagen før løbet! 

Der vil være enkelte ekstra kort på dagen. 

Det er gratis for alle medlemmer !  

mailto:danhaagerup@gmail.com
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Indbydelse til Sensommer Cup 2015 
Af Dan Haagerup 
 

Tirsdag den 11. august i Frederiksværkskovene, mellemdistance med reducerede bane-
længder, banelægger Dennis Øbro 
 
Tirsdag den 18. august i Tisvilde Hegn (Asserbo Plantage), P-plads Nyvej, langdistance,  
banelægger Niels Landsperg 

 
Tirsdag den 25. august i Valby Hegn ved bålhytten nær Bukkarvej, stafettræning med samlet 
start, banelægger familien Kracht 
 
Det er med SI-tidtagning 
Det er med put and run 
Startinterval kl. 17.00 – 18.30, ved sidste etape dog samlet start kl. 17.30! 
 
Der er følgende 6 baner: 
 

 svær 8 - 9 km 

 svær 5 - 6 km 

 svær 3 - 4 km 

 mellemsvær 4 - 5 km 

 let 3 - 4 km 

 begynder 2,5 - 3,5 km 

Der oprettes dame- og herreklasse på alle baner. 

Tilmeldings-info: 
 

 pris seniorer: 150 kr. ved samlet tilmelding for alle 3 løb eller 65 kr. pr. løb 

 pris juniorer: 90 kr. ved samlet tilmelding for alle 3 løb eller 55 kr. pr. løb  

 tilmelding via o-service.dk med angivelse af SI-brik senest fredagen før løbet, 
dvs. fredag den 7/8, 14/8, 21/8 

 eller til Inger Kirkegaard: inger.k.kirkegaard@gsk.com, tlf. 4876 1100 

 mulighed for leje af SI-brik for 15 kr. 
 
Efter sidste afdeling er der præmier til samlede bedste løber i hver klasse. Desuden er der  
lodtrækningspræmier blandt de fremmødte i sidste afdeling. 
Vi tænder op i grillen. Medbring selv mad. Øl og vand kan købes. 
 
Åbne baner: Der vil være et begrænset antal åbne baner efter først til mølle princippet.  
 
Vel mødt til god konkurrencetræning inden efterårets DM’er 
 
 
  

mailto:inger.k.kirkegaard@gsk.com
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Ændring af U-grupper i Østkredsen 
Af Østkredsen 
 

I en del år har ungdomskurser i Østkredsen været delt i U1, U2 og U3, mens opdelingen i Nord- 
og Sydkredsen har været U1 og U2. 
 
Den oprindelige grund til den forskellige opdeling var, at der i Østkredsen var væsentlig flere 
deltagere på kurser og lejre end i Nord- og Sydkredsen. 
 
Denne forskellighed eksisterer ikke mere, og antallet af deltagere i de tre kredse er næsten ens. 
 
Det er derfor naturligt at ændre opdelingen i Østkredsen igen, således at alle tre kredse frem-
over har hver sin U1- og U2-gruppe samt en fælles juniorgruppe. 
 
Når der fremover skal afholdes kurser og lejre for to grupper (og ikke tre) i Østkredsen, giver det 
nogle besparelser på både økonomi og ledere. Herved er vi sikre på, at vi kan bibeholde det hø-
re niveau og kvalitet på vore kurser og lejre. 
 
Den nye inddeling 
Den ændrede inddeling træder i kraft fra 2015, således at inddelingen fremover følger disse  
aldersintervaller: 
 
 Mini - 10 år 
 U1 11, 12 og 13 år 
 U2 14, 15 og 16 år 
 Junior 17, 18, 19 og 20 år 
 
På kuset i efteråret inviteres løberne til at deltage på kurset i den U-gruppe, som de skal rykke 
op i det kommende år. 
   
Således at en løber der er 13 år i 2017, inviteres til U2-kursus i efteråret 2017. 
 
Overgangsordning 
Da der jo er enkelte løbere, der kommer lidt i klemme ved denne ændring, kan løbere der er 12 
år i 2014 frit vælge, om de i 2015 vil være en del af U1- eller U2-gruppen. 
 
Vi vil dog anbefale at de nye aldersintervaller følges. 
 
Facebook og hjemmeside 
Fra 2015 vil du kunne finde U1- og U2-gruppen i Østkredsen på Facebook. 
Grupperne hedder www.facebook.com/U1Gruppen og www.facebook.com/U2Gruppen. 
 
Opslag fra begge grupper vil kunne ses på Østkredsens hjemmeside www.ostkredsen.dk. 
 
Juniorgruppen 
Juniorgruppen fortsætter uændret i regi af Lands Børne- og Ungeudvalget. 
 
  

http://www.facebook.com/U1Gruppen
http://www.facebook.com/U2Gruppen
http://www.ostkredsen.dk/
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Optapening med Claus Nagel 
Af Ea Bregensøe 
 
Lørdag den 11. april afholdt vi i klubhuset et meget spændende og lærerigt kursus i optapening 
med vores gode klubkammerat og dygtige fysioterapeut Claus Nagel. 
 
Claus startede med at fortælle lidt generelt omkring optapening og optapeningers virkning på 
forskellige skader og skavanker samt tapetyper og bredder, hvorefter der kunne stilles spørgs-
mål. 
 
Derefter demonstrerede han forskellige optapeninger og optapeningsteknikker, som man sam-
men to og to fik lov til at prøve at sætte på hinanden, hvorefter alle løb en lille tur rundt på Sankt 
Helene Centret for at prøve, hvordan den valgte optapening virkede på netop ens egne skavan-
ker, og derefter kunne man så prøve en anden optapening og tapetype for at se, hvilken der føl-
tes bedst. 
 
Det krævede lidt øvelse og stor koncentration at få sat tapen helt rigtigt, men det var til at lære, 
og alle var rigtig godt tilfredse med virkningen af de valgte optapeninger og sugede godt til sig 
af den nye viden. 
 
 

  
Amanda i færd med at tape Ibens Og her den færdige tape for aflastning af 
genstridige lægmuskel ind en ømfindig læg og achillessene 
 
 
Mange tænker ankelstøtte, når man siger optapening, men en sportstape kan rent faktisk af-
hjælpe meget andet end vrid i ankelleddet. 
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Claus viste blandt andet, hvordan man kan tape op, så achillessenen ikke bliver overbelastet 
under løb, hvis man nemt bliver øm her, og man kan også afhjælpe forskellige knæproblemer, 
haseproblemer og fodproblemer med den rigtige optapening, så det kan bruges til rigtig meget, 
og det var i det hele taget et meget lærerigt og spændende kursus, der klart kan anbefales, og 
Claus har heldigvis allerede lovet, at han gerne vil lave et kursus mere af samme slags på et 
senere tidspunkt, så glæd jer    
 
Til dem, der ikke nåede at deltage i dette første kursus i optapening, er her nogle links til You-
tube-videoer med forskellige optapeninger og øvelser til afhjælpning af problemer med ankler, 
achillessene og knæ.  
Det skal lige siges, at disse videoer ikke er nogen, Claus har anbefalet, men nogen jeg selv har 
googlet mig til, og der er mange, mange flere, så dette er blot et lille udvalg: 
 
Ankelproblemer: 
https://www.youtube.com/watch?v=x02IWpTz8Mc  
https://www.youtube.com/watch?v=okk-rKzTlJ4  
https://www.youtube.com/watch?v=QqVDL9WQTG0  
 
Achillesseneproblemer og betændelse: 
https://www.youtube.com/watch?v=yrMii91x6ns  
https://www.youtube.com/watch?v=_fQZj1SZkOM  
https://www.youtube.com/watch?v=mUPnrKAwBEM  
https://www.youtube.com/watch?v=DgHoePuZaPw  
https://www.youtube.com/watch?v=0eAqJ4-oKTM  
 
Forskellige knæproblemer: 
https://www.youtube.com/watch?v=aPkmo5Xqqtw  
https://www.youtube.com/watch?v=v2xYUxXrjxk  
https://www.youtube.com/watch?v=Po0LAGaK9TQ  
https://www.youtube.com/watch?v=4LLXI85uao8  
https://www.youtube.com/watch?v=aGEVsnHzlEk  
 
Et godt tip i forbindelse med optapening: Barber hårene af det sted, der ønskes optapet, rens 
området omhyggeligt for snavs inden optapeningen og sprit det gerne af og gnid tapen varm 
oven på huden, efter den er sat på, så kommer den til at sidde rigtig godt! 
 
 
 
 

Aftale om fysioterapeutisk undersøgelse 
Af Svend Mortensen 
 

Tisvilde Hegn OK og Farum OK har i forbindelse med klubbernes fælles arrangement af Skov-
marathon den 1. november 2015 indgået aftale med Hillerød Fysioterapi og Træningscenter 
(HFTC) om, at klubbernes medlemmer kan få en fysioterapeutisk screening for 100 kr., hvor 
normalprisen er 350 kr. Hvis screeningen fører til et behandlingsforløb, refunderes de 100 kr. 
Du skal medbringe bevis for betalt klubkontingent. 
 
HFTC bor i FrederiksborgCentret, Milnersvej 39, 3400 Hillerød. Du kan kontakte firmaet på mail 
thomas@hftc.dk eller tlf. 4826 8013 og spørge efter Thomas. 
 
Aftalen gælder i perioden fra 1. april til 1. december 2015.

https://www.youtube.com/watch?v=x02IWpTz8Mc
https://www.youtube.com/watch?v=okk-rKzTlJ4
https://www.youtube.com/watch?v=QqVDL9WQTG0
https://www.youtube.com/watch?v=yrMii91x6ns
https://www.youtube.com/watch?v=_fQZj1SZkOM
https://www.youtube.com/watch?v=mUPnrKAwBEM
https://www.youtube.com/watch?v=DgHoePuZaPw
https://www.youtube.com/watch?v=0eAqJ4-oKTM
https://www.youtube.com/watch?v=aPkmo5Xqqtw
https://www.youtube.com/watch?v=v2xYUxXrjxk
https://www.youtube.com/watch?v=Po0LAGaK9TQ
https://www.youtube.com/watch?v=4LLXI85uao8
https://www.youtube.com/watch?v=aGEVsnHzlEk
mailto:thomas@hftc.dk
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Deltagerrekord til Find vej Dagen i Høbjerg Hegn 
Af Ea Bregensøe 
 
Lørdag den 25. april løb forbundets store landsdækkende begivenhed 'Find vej Dagen' for 4. 
gang af stabelen, og igen i år havde THOK valgt at deltage – denne gang med et arrangement i 
Høbjerg Hegn. 
 
I forbindelse med klubbens tiltag for at rekruttere nye medlemmer havde vi valgt at sætte alle 
sejl ind på at gøre dette års 'Find vej'-arrangement til et stort tilløbsstykke, hvilket lykkedes rime-
lig godt; ikke mindst takket være den store opbakning fra alle jer medlemmer, der i stor stil stil-
lede op som hjælpere på selve dagen, samt et team af velforberedte tovholdere, der havde sør-
get for at få brandet dagen rigtig godt med både et flot og langt indslag i TV-Nordsjælland, der 
kan ses på dette link: http://webtv.tvnordsjaelland.dk/?poditemid=30550&sec=4133, samt flot 
omtale i samtlige lokale trykte medier og webmedier, fine reklamer og rundspredning via skole-
intra og børnehaveintra med meget mere. 
 
Vi fik ny deltagerrekord på hele 136 officielt indskrevne på dagen, og efterfølgende viste det sig 
faktisk, at flere familier ikke havde skrevet samtlige deltagere på deres indskrivningssedler, så 
vi reelt måske snarere var oppe i nærheden af de 150 deltagere alt i alt. 
Der var også deltagerrekord fra klubbens side med hele 37 super flinke og flittige hjælpere, der 
gav en rigtig god tørn med at skrive folk ind, guide dem i at læse deres kort, sende dem godt af 
sted og tage godt imod dem, når de kom i mål. 
De helt unge passede sprintbanen under kyndig styring af Celina, og den blev meget flittigt be-
nyttet af rigtig mange af de deltagende børn. Men også flere voksne skulle lige prøve kræfter 
med en tur eller tre rundt på sprintbanen, og to gange i løbet af dagen var der medaljer til hur-
tigste pige og dreng i hver aldersklasse, hvilket gav mange stolte smil fra vinderne. 
 
Mit indtryk er, at alle følte, vi havde en rigtig god og vellykket dag, hvor mange efterfølgende har 
sagt, at det var super fedt og rigtig hyggeligt at være så mange hjælpere sat på, selvom vi næ-
ste år nok godt kan klare den med lidt færre, men det gav et rigtig godt indtryk over for de 
fremmødte deltagere, at vi var så mange i klubtøj, samt rig mulighed for at få en snak med en af 
os omkring sporten og alle klubbens tilbud. 
 
Jeg har også udelukkende fået masser af ros og positive tilbagemeldinger fra deltagerne, så det 
er jo rigtig dejligt, og vi har allerede haft fremmøde fra nogle af dem til flere af vores træninger 
samt til SkovCup, og ved det første af vores tre opfølgningsløb kom der 15-20 nye og løb med, 
mens der desværre igen kun kom Tobias som eneste trofaste Mini-THOK'er, da opfølgningslø-
bet blev afholdt i forbindelse med en Mini-THOK-træning. Men vi har desværre heller ikke så 
mange løbere i den alder, hvorfor vi håber på, at 'Find vej' samt 'Jagten' og børnebanen ved 
'Helvede i Nord' får lokket lidt flere til, og vi i rekrutteringsudvalget arbejder i hvert fald fortsat 
målrettet på at få gjort videst muligt opmærksom på klubbens eksistens og mange fantastiske 
tilbud til motions- og naturglade familier. 
 
Desværre blev det heller ikke i år, at vinderne af de store landsdækkende konkurrencer blev ud-
trukket blandt deltagerne i lige netop vores 'Find vej'-løb, men vi udtrak selv 5 vindere af mindre 
præmier fra depotet i klubhuset, som alle har fået besked, og de 4 fire har i skrivende stund af-
hentet deres gevinster, mens der stadig også er gevinster til gengangere, når de får samlet 
henholdsvis 3 og 6 klistermærker i de 'Find vej'-pas, som de fik udleveret på dagen, og som vi 
også har delt vidt og bredt ud af ved både 'Helvede i Nord' og 'Jagten' i "jagten" på nye entusia-
stiske medlemmer. 
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Jeg vil her gerne give en stor tak til alle, der hjalp til med at få denne store event stablet på be-
nene, og især en stor tak til Svend Mortensen, Susanne Thomsen og Jens Jørgen Hansen, der 
har hjulpet mig rigtig meget i forberedelserne op til, hvor Jens i elvte time fik Netto i Helsinge til 
at sponsorere æbler, bananer, juicebrikker og myslibarer til samtlige løbere, så handl gerne der 
for at støtte dem lidt igen, og Jens' arbejdsplads Banedanmark sponsorerede fine løbestrømper, 
som alle fik med i den goodiebag sammen med diverse foldere og reklamer for klubben, som de 
fik i mål. 
 
Også en stor tak til Jonas, som havde lavet nogle super baner, der passede perfekt til formålet, 
og til Dan for at have brugt rigtig mange timer på at gå hegnet tyndt for at indtegne nye traktor-
spor på kortet over Høbjerg Hegn og for at komme med alt materiellet, og til Rolf for med meget 
kort varsel at tage med i TV-studiet i Frederiksværk for at blive interviewet omkring dagen, spor-
ten og THOK i det hele taget. 
 
Vi har endnu to opfølgningsløb, der foregår fra spejdergrunden vest for Høbjerg Hegn på lørda-
gene den 23. maj og 6. juni begge dage kl. 13:00, og igen er det sammen med Mini-THOK, så 
alle Mini-THOK'er husk at komme, ligesom alle I andre også er meget velkomne til at komme og 
deltage og give en hånd med, hvis I alligevel ikke har andet at tage jer til på sådan en lørdag ef-
termiddag  
 
 

  
  
Jonas instruerer omhyggeligt et hold løbere, En af de mange stolte vindere på sprintbanen 
inden de sendes ud på dagens bane med fin guldmedalje om halsen 
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!!Din Daglige must-do Burpees 

Af Ea Bregensøe 
 
Denne udgaves "must-do-øvelse" hedder en burpee, og det er en super effektiv øvelse, der al-
lerede ved temmelig få gentagelser træner rigtig mange af kroppens vigtige muskler, samtidig 
med at det er en god konditionsøvelse, og så er det en øvelse, der både kan laves ude og inde 
og uden brug af hverken redskaber eller speciel megen plads. 
 
Jeg bruger den selv ofte, hvis jeg trænger til et lille break fra computeren, hvor man hurtigt får 
gang i kredsløbet og ny energi til hjernen, eller hvis jeg går og småfryser, så giver den også 
meget hurtigt varmen  
 
Udgangspositionen er opretstående. Herfra bøjer du dig forover og sætter hænderne i gulvet 
20-30 cm foran dig, hopper bagud på fødderne med begge fødder på én gang, så du ender ude 
i planken. Hop herfra ind til hænderne igen og ret dig op, mens du hopper op i luften med arme-
ne strakt lige op i vejret, og gentag så dette 10-50 gange, alt efter hvor god form du er i. 
Lav gerne flere sæt af 10-50 øvelser. F.eks. 6 sæt med 10-20 sekunders pause mellem hvert. 
 
 

  
1) Stå ret op 2) Sæt hænderne i underlaget foran dig 
  

  
3) Hop ud i planken 4) Hop ind igen 
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5) Hop op i luften  
 
Fokuspunkter i denne øvelse er som altid at have fuld kontrol over sin krop, så man holder 
spændstigheden i kroppen hele vejen gennem øvelsen, så kroppen ikke slingrer under udførel-
sen, og så skal man tænke på at holde kroppen lige som et bræt, når man er ude i planken: 
Nakken i lige forlængelse af rygsøjlen, det øverste af ryggen holdt oppe, så man ikke falder ned 
i partiet omkring skulderbladene, numsen lige og spændt, så den hverken stritter opad og ej hel-
ler hænger nedad i hverken hoftepartiet eller bugen, samt strakte arme og ben, når man er ude i 
plankepositionen, og hav så god energi og springkraft i hvert hop, så det giver noget til afsættet, 
når man skal ud og løbe. 
 
Øvelsen er igen en, der let kan justeres til forskellige træningsniveauer, hvor den her beskrevne 
er den hårde udgave, da jeg ved, at I er nogle veltrænede hårde hunde, men for ældre og ikke 
helt så trænede kan man vælge at sætte hænderne i en træstamme, sædet af en bænk, arm-
lænet af en bænk eller ryglænet af en bænk eller hvad som helst andet: Sin seng derhjemme, 
sofaarmlænet osv. Jo højere man sætter hænderne, des lettere bliver øvelsen. Man kan også 
undlade at hoppe, når man retter sig op mellem hver gentagelse, og skal det være helt let, så 
går man ud og ind, når man skal ud i planken og tilbage igen. 
 
Vil man gerne have lidt ekstra armtræning med i øvelsen, laver man en push-up/armbøjning, 
hver gang man er ude i planken, inden man hopper ind med fødderne igen. 
  

 

 
Glimt fra stævnepladsen ved Helvede I Nord, et vellykket arrangement i flot vejr  
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Månedens bane: Påskeløbene i Mols bjerge, 3. etape 
Af Dennis Øbro 
 
I år var vi til påskeløbene i Mols bjerge, vi boede i sommerhus i Ebeltoft med familien Kracht. Så 
det var meget hyggeligt, og da Jesper løb samme bane som mig var der også lagt op til intern 
duel. Også hyggeligt at kunne nørde banerne efter løbene, og jeg kunne vise Jesper hvordan 
man kunne lægge banerne ind i quick route, hvis man føler man har for meget tid . 
 
På de første 2 etaper havde jeg løbet udmærket og kun bommet lidt efter min målestok. Jeg lå 
derfor nr. 8 efter 2 etaper i H45AK, og skulle have nyt nummer til jagtstarten. Det har jeg aldrig 
prøvet før, jeg har mere været vant til at være så langt efter, så jeg ikke var med i jagtstarten. 
 
På de første 2 etaper havde terrænet været meget åbent, og kun mindre dele med skov. På 3 
etape var det mere skov som man kender det. 
 
Inden start stod jeg og snakkede med en nordmand der startede 15 sekunder før mig, vi snak-
kede om at vi nok skulle dyste lidt på turen. 
 
Da starten gik så jeg at post 1 bare var lige på, og jeg fulgte nordmanden mens jeg læste næste 
stræk. På post 2 løb nordmanden uden om tætheden, jeg syntes ikke den så så slem ud og løb 
derfor lige igennem den, jeg kom også ud det rigtige sted og fandt let posten. 
 
Post 3 valgte jeg også at tage lige på gennem tætheden, jeg gik gennem det grønne og holdt 
øje med kompasset hele tiden, så jeg ikke mistede retning. Jeg ramte derfor posten perfekt. Da 
jeg kom ud fra tætheden efter posten mødte jeg nordmanden, han var løbet uden om. 
 
På post 4 havde jeg lidt dårlig retning, men rettede op da jeg så tætheden nede ved vejen. 
 
Til post 6 tog jeg stierne rundt, og søgte ind til posten fra bunden af den store lavning. 
 
Post 7 lige på, måtte rette lidt op til sidst da jeg havde løbet for langt til venstre. 
 
Til post 8 og 9 løber jeg på de stier der er og får et godt indløb til posten. 
 
På post 11 læser jeg bevoksningsgrænserne lidt forkert og løber lidt for langt nede, jeg får dog 
heldigvis øje på posten og mister ikke tid på det. 
 
Post 12 giver sig selv med det forbudte område. 
 
Til post 13 trækker det lidt ”tænder ud” at skulle op fra lavningen efter post 12, og jeg må kæm-
pe lidt for ikke tage en gå pause på strækket. Men jeg tager den stort set lige på, tætheden lige 
før posten er ikke så tæt, så den løber jeg lige igennem. 
 
Post 14 var bare hen til lavningen og så var posten der. 
 
Til 15 ville jeg have været nede på stien, men bevoksningsgrænsen ved posten er tydelig. Så 
jeg ender med at løbe mere lige på til sidst. 
 
Til post 16 bliver jeg lokke af en post i grusgraven, og skal lige tjekke den ud. Finder dog ret 
hurtigt den rette post. 
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På strækket 16 -17 har jeg dårlig retning men ser bevoksningsgrænsen, og finder posten rime-
ligt let. 
 
Til 18 tager jeg en hugning ind til posten, 19 og mål var bare fuld gas. 
 
Da jeg kom i mål troede jeg at jeg var blevet nr. 7, da jeg vidste jeg havde overhalet nordman-
den. Men jeg endte med at blive nr. 5, så jeg havde overhalet 2 mere selvom jeg havde løbet 
alene hele turen. Så et godt resultat for mig, og nok første gang jeg har løbet godt 3 dage i 
træk. 
 
De 2 første dage var nok lidt sværere, især etape 2 hvor der var nogle korte stræk med mange 
retningsskift i noget tæt enebær krat. Men jeg løb bedst på etape 3, så det er den jeg sender 
med som månedens bane. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Overnatning i DM-weekenden den 12. – 13. september 2015 
Af Tur- og Holdudvalget 
 
Der afholdes DM-stafet lørdag den 12. september i Store Hjøllund syd for Silkeborg og DM-lang 
søndag den 13. september i Ålum Skov vest for Randers. 
 
Jens Jørgen Hansen har booket 15 dobbeltværelser og 5 enkeltværelser til overnatning på Fly-
vestation Karup (samme sted som ved DM-hold sidste år). Prisen er 300 kr. pr. enkeltværelse 
og 420 kr. pr. dobbeltværelse. Der er trådløst internet på værelserne. 
 
Priserne for spisning på soldaterhjemmet er således: 
 
 Aftensmad 80 kr. pr. person 
 Morgenmad 60 kr. pr. person 
 Smøring af madpakker 45 kr. pr. person 
 
For at fremme klubånden vil THOK give kaffe og kage i opholdsrummet efter aftensmaden. 
Samtidig vil Tim Falck Weber komme med et oplæg om søndagens løb. 
 
Som sædvanlig betaler THOK startafgifterne til DM-stafet og DM-lang, også for voksne løbere. 
 
Tilmelding til overnatning og spisning til jakob@albahn.dk. 
Frist fredag den 28. august. 
Bemærk: Tilmelding modtages efter først-til-mølle princippet. 
 
  

mailto:jakob@albahn.dk
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Løsning på opgaven i HegnsNyt nr. 2/2015: 
Det ser rigtig godt ud, du har løst kompaslabyrinten helt korrekt og flot. 
  Oktober nr. 4/08 Måned /nr 
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Gode O-pskrifter fra Thokkekokken 
Af Jakob Albahn 
 
Vinderbrød 
 
Glem alt om wienerbrød. Er du lækkersulten så tager det kun et øjeblik at kreere Jakob Albahns 
vinderbrød. Det kan du lave mindst lige så lækkert, og det er langt langt sundere. 
 
Ingredienser: 
 
Grovbrød/grovtoast 
Banan 
Peanutbutter 
Friske (eller optøede) bær 
Hakket mørk chokolade (mindst 70 %) 
 
Rist to skiver fuldkornsbrød. Skær skorperne af og brug dem til noget andet (vi er i gang med at 
stille en lækkersult). 
 
Smør stykkerne med peanutbutter (uden tilsat sukker). Skær en banan i skiver og læg så 
mange stykker der er plads til på den første skive. Læg skive nummer to ovenpå. Læg bærrene 
på og tryk dem lidt ned i brødet. Du kan evt. bruge syltetøj her, men der er jo tilsat sukker, så 
det er knapt så godt. Top med hakket chokolade. 
 
Kommer i skrivende stund i tanke om, at man sikkert kan lave et blend af mosede bananer og 
bær, så det bliver mere kagecreme-agtigt. 
 
Prøv dig frem. Kombinationen af banan, peanutbutter og bær giver den lækre, halvfedtede og 
søde fornemmelse. 
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På andenpladsen i 1. division øst 
Af Svend Mortensen 

Vi er på andenpladsen i 1. division øst efter årets første runde, der blev afviklet den 26. april i 
Danstrup Hegn. Vi vandt over både Søllerød OK og Allerød OK, mens vi tabte til FIF Hillerød. 
 
Af baneresultaterne ses, at vi sejrede i alle tre matcher i grupperne H2, H4, H7, D3 og D8. 
 
Resultaterne blev således: 
 
 THOK -  Hillerød THOK -  Søllerød THOK -  Allerød 
 
Gruppe H1 14 - 23 20 - 18 17 - 21 
Gruppe H2 11 - 10 12 - 9 13 - 8 
Gruppe H3 10 - 14 17 - 7 13 - 11 
Gruppe H4 6 - 4 6 - 4 6 - 4 
Gruppe H5 4 - 6 5 - 5 7 - 3 
Gruppe H6 3 - 9 4 - 8 4 - 8 
Gruppe H7 6 - 3 5 - 4 5 - 4 
Gruppe H8 4 - 5 3 - 6 2 - 7 
Gruppe D1 9 - 14 14 - 7 14 - 9 
Gruppe D2 10 - 11 11 - 10 12 - 9 
Gruppe D3 13 - 11 18 - 6 18 - 6 
Gruppe D4 5 - 5 5 - 5 7 - 0 
Gruppe D5 5 - 5 4 - 6 7 - 0 
Gruppe D6 6 - 4 6 - 6 6 - 6 
Gruppe D7 3 - 6 5 - 3 4 - 5 
Gruppe D8 5 - 4 7 - 2 5 - 4 
Gruppe 9   3 - 3   3 - 3   3 - 3 
 
I alt 117 - 137 145 - 109 143 - 108 
 
Hillerød besejrede Søllerød med 164 - 94 og Søllerød med 165 - 89. Søllerød vandt hårfint over 
Allerød med 125,5 - 123,5. 
 
For Tisvilde Hegn OK deltog 68 løbere, deraf 18 ungdomsløbere. De tre andre klubber havde 
sammenlagt 267 løbere med i skoven, og vi var klart det mindste hold. 
 
Thomas Jensen markerede sig som nr. seks og bedste THOK’er i herreeliten. 
 
I dameeliten imponerede Mathilde Nørgård Kracht ved at komme på andenpladsen. 
 
Vores løbere hentede syv førstepladser og syv andenpladser. Førstepladserne blev vundet af 
Jesper David Jensen, Leif E. Larsen, Sebastian Laust Olsen, Tenna Nørgaard Landsperg, Inger 
Kirkegaard, Celina Bregensøe og Xenia Bregensøe, mens de seks øvrige andenpladser blev 
løbet i hus af Jens Jørgen Hansen, Sven Bjerre, Jakob Schøier Kovsted, Henrik Møller, Agnes 
Nørgård Kracht og Aase Neregaard. 
 
Bemærk, at i gruppe D3 blev Agnes Nørgård Kracht, Ida Øbro og Sidse Tillingsøe nr. to, tre og 
fire. Der var mange andre fine præstationer, som bidrog til matchresultaterne. 
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Der var debut på klubholdet til seks løbere. Det var Niels Teglsbo Jensen, Palle Røssell, Peter 
Sajita, Camilla Nagel, Hanne Svensson og Christina H. Sørensen. Annie Bøving Michaelsen og 
Lise Haagerup var tilbage efter nogle års fravær. Velkommen på holdet. 
 
Da løberne kom i mål, var der masser af frisk frugt og kage. Tak for servering. Senere var der 
overrækkelse af de to vandrepræmier for særlig indsats i dagens klubmatch. Ungdomsbamsen 
gik til Johanne Schøier Kovsted, og voksenpokalen gik til Jesper David Jensen. 
 

 
Johanne med bamsen 

 
For at skabe mere holdånd omkring divisionsmatcherne blev der lige som sidste år trukket lod 
om to præmier blandt de tilstedeværende THOK’ere: Et gavebevis til et stykke klubtøj (bluse el-
ler bukser) til en ungdomsløber og en flaske lækker rødvin til en voksen løber. Gavebeviset blev 
vundet af Bertram Kopp Stannum, og rødvinen gik til Tenna Nørgaard Landsperg. 
 

 
Betram med gavebevis 
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Vores løbere opnåede følgende placeringer (for hver af de pointscorende løbere er nævnt det 
samlede antal point i de tre matcher): 

 
Gruppe H1 8,4 km svær, 20 poster, 24 deltagere 
 6. Thomas Jensen H 35- 45.27 19 P 
 8. Jonas Falck Weber H 21- 47.26 15 P 
 9. Carl Emil Schøier Kovsted H -20 48.32 17 P 
 - Bertram Kopp Stannum H -20 mgl. klip 
 
Gruppe H2 6,7 km svær, 20 poster, 20 deltagere 

1. Jesper David Jensen H 40- 38.02 18 P 
 3. Jakob Landsperg H 40- 42.04 14 P 
 12. Jens Kovsted H 45- 56.53 4 P 
 14. Dennis Øbro H 45- 57.48 
 
Gruppe H3 5,7 km svær, 15 poster, 39 deltagere 
 3. Jens Jørgen Hansen H 50- 34.53 16 P 
 5. Rolf Valery H 50- 36.42 12 P 
 6. Tim Falck Weber H 50- 36.57 9 P 
 10. Lasse Falck Weber H -16 38.47 3 P 
 13. Sten Skytte Kirkegaard H 50- 41.53 
 
Gruppe H4 4,6 km svær, 14 poster, 25 deltagere 
 1. Leif E. Larsen H 60- 31.12 12 P 
 5. Ole D. Jensen H 60- 41.17 6 P 
 6. Ole Galle H 60- 41.57 
 13. Niels Landsperg H 65- 43.06  
 14. Klaus Olsen H 65- 44.13 
 17. Svend Mortensen H 65- 46.08 
 
Gruppe H5 3,5 km blå svær, 10 poster, 24 deltagere 
 2. Sven Bjerre H 70- 32.46 11 P 
 6. Kurt Valery H 70- 37.34 5 P 
 9. Egon Neregaard H 70- 41.46 
 11. Dan Haagerup H 70- 46.15 
 13. Dolfi Rotovnik H 70- 53.56 
 14. Ole Vexø H 70- 54.42 
 - Røde H 70- udgået 
 
Gruppe H6 5,4 km mellemsvær, 13 poster, 11 deltagere 
 2. Jakob Schøier Kovsted H -16B 35.35 11 P 
 
Gruppe H7 5,4 km mellemsvær, 13 poster, 28 deltagere 
 1. Sebastian Laust Olsen H -20B 35.12 6 P 
 2. Henrik Møller H 35-B 37.35 6 P 
 6. Rune Gundersen H 35-B 42.27 4 P 
 8. Finn Bregensøe H 35-B 44.03 
 13. Niels Teglsbo Jensen H 35-B 47.03 
 15. Benjamin Stockmann H 21-B 51.33 
 - Peter Sajita H 21-B udgået 
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Gruppe H8 3,3 km let, 10 poster, 15 deltagere 
 6. Albert Nørgaard Landsperg H -12 27.53 6 P 
 7. Tobias Olloz H -12 28.34 3 P 
 - Palle Røssell H 21-C udgået 
 
Gruppe D1 6,7 km svær, 20 poster, 13 deltagere 
 2. Mathilde Nørgård Kracht D -20 49.01 23 P 
 6. Iben Valery D -20 55.36 14 P 
 
Gruppe D2 5,7 km svær, 15 poster, 17 deltagere 
 1. Tenna Nørgaard Landsperg D 40- 38.19 18 P 
 5. Susanne Gjedsig Thomsen D 45- 50.50 12 P 
 13. Ea Bregensøe D 45- 1.07.13 3 P 
 
Gruppe D3 4,6 km svær, 14 poster, 24 deltagere 
 2. Agnes Nørgård Kracht D -16 29.11 22 P 
 3. Ida Øbro D -16 30.40 16 P 
 4. Sidse Tillingsøe D -16 32.57 11 P 
 8. Lena Wraa D 50- 37.32 
 14. Jannie Nielsen D 50- 55.08 
 
Gruppe D4 3,5 km svær, 10 poster, 11 deltagere 
 1. Inger Kirkegaard D 65- 36.04 12 P 
 6. Birgit Olsen D 60- 48.52 5 P 
 7. Annie Bøving Michaelsen D 65- 49.35 
 9. Inger Landsperg D 65- 53.46  
 
Gruppe D5 3,3 km blå svær, 10 poster, 7 deltagere 
 2. Aase Neregaard D 70- 46.22 11 P 
 6. Lise Haagerup D 70- 1.10.36 5 P 
 
Gruppe D6 3,9 km mellemsvær, 10 poster, 7 deltagere 
 1. Celina Bregensøe D -14 30.53 18 P 
 
Gruppe D7 3,9 km mellemsvær, 10 poster, 14 deltagere 
 4. Christina Schøier D 35-B 43.40 5 P 
 8. Lene Øbro D 35-B 48.13 4 P 
 10. Maria Falck Weber D 35-B 56.34 1,5 P 
 10. Marie Kopp D 35-B 56.34 1,5 P 
 
Gruppe D8 3,3 km let, 10 poster, 20 deltagere 
 1. Xenia Bregensøe D -12 22.15 12 P 
 6. Johanne Schøier Kovsted D -12 26.25 5 P 
 15. Renata Amorim D 21-C 37.49 
 17. Frederikke Gundersen D -12 40.18  
 18. Camilla Nagel D 21-C 40.54 
 19. Hanne Svensson D 21-C 53.54 
 
Gruppe 9 3,0 km begynder, 12 poster, 36 deltagere 
 3. Claus Nagel Beg 19.00 3 P 
 5. Christina H. Sørensen Beg 19.47 3 P 
 6. Emil Nagel H -10 19.50 3 P 
 23. Dagmar Kopp Stannum D -10 27.47 
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Med to sejre scorede vi 4 matchpoint i denne runde af danmarksturneringen. Stillingen i 1. divi-
sion øst 2015 er således: 
 
 Løbspoint Matchpoint  
 1. FIF Hillerød 466 6 
 2. Tisvilde Hegn OK 405 4 
 3. Søllerød OK 328,5 2 
 4. OK Øst Birkerød 320,5 0 
 
De fire klubber mødes igen søndag den 23. august i Jægerspris Nordskov. Sæt matchen ind i 
din kalender allerede nu. 
 
De to bedste klubber i det samlede resultat af årets 1. division øst kvalificerer sig til årets DM-
finale for klubhold, der afvikles søndag den 27. september i Brødeskov syd for Hillerød. Her er 
modstanderne de to bedste klubber fra både 1. division nord og 1. division syd. Sæt også den 
match ind i din kalender allerede nu. 
 
De to dårligste klubber i årets 1. division øst skal løbe mod de to bedste klubber fra 2. division 
øst om de sidste to pladser i 1. division øst 2016. Den match foregår den 6. september i Klinte-
skoven på Møn. 
 
 
 
 
 
 
 

Bag skærmen: Kurt Valery 
 
 
 
 

                                               
 
 
 
 
 
 
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 Kurt Valery, der fortæller om sit arbejde med korttegning. 
 
 
Lidt om min korttegning i klubben. 
 
I starten brugte vi særtryk fra Geodætisk Institut. Det var i størrelse 1:40.000, senere 1:20.000 
og 1:25.000. Hele Tisvilde Hegn fyldte ikke mere end en A5 side. 

Bag skærmen 
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Sidst i 60’erne begyndte vi selv at tegne kortene. Der skulle tegnes 5 planer: sort, brun, grøn 
tæthed 1, grøn tæthed 2, grøn tæthed 3, blå og gul plan. Hvert plan blev enten tegnet med 
tuschpen, eller der blev benyttet selvklæbende folie på tegnepapir. Størrelsesforholdet var 
1:5.000. Efter færdigtegning blev planerne sendt til trykkeren. Her blev de nedfotograferet til den 
valgte målestok og trykt i 5 farver. En stor arbejdsproces. 
 
Derfor var det også en meget stor forbedring, da vi kunne begynde at bruge pc’en som tegne-
redskab. 
Det skete først i 80’erne. Flemming Nørgaard var en af dem (om ikke den første), der begyndte 
at computertegne kort. Det skete på en Mac i tegneprogrammet Adobe Illustrator. Samtidig var 
en schweizisk orienteringsløber Hans Steinegger begyndt at udvikle et tegneprogram til pc, som 
specielt svenskerne var begejstrede for, der var nemlig indbygget det koordinatnet, som hele 
Sverige var inddelt i, og derfor passede fint til deres kort. Det var OCAD, som senere blev det 
mest udbredte program. De korttegnere, der var startet med Adobe Illustrator fortsatte dog og 
gør det stadig (bl.a. PAN og HSOK). 
 
Den næste revolution skete, da det blev muligt at bruge GPS. Nu kunne vi lige pludselig sted-
fæste veje, stier og alle terrængenstande med meget stor nøjagtighed, og da så COWI senere 
begyndte at levere laserscannede højdekurver, så var det svært at få armene ned. 
 
I dag bruger vi mest GPS’en til at trække spor og markere terrængenstande (f.eks. et hul eller 
en sten). Samtidig har vi inddelt kortet i et net på 20 x 20 m, så man ved hjælp af GPS’en og 
kortets koordinater kan se, i hvilket 20 x 20 m kvadrat man står. Sporene og waypoints, som op-
tages i GPS’en, kan senere overføres til OCAD programmet. 
Klubben har også en bærbar pc, som man kan have med i skoven og tegne direkte ind i OCAD 
programmet. 
Jeg synes, at den er lidt tung at gå rundt med, men Jonas kan godt lide at bruge den, og Car-
sten Jørgensen brugte den da også, da han tegnede Gribskov for FIF. 
 
Min egen opgave som korttegner i THOK har både været at rekognoscere og tegne på PC, dog 
har det mest været ved PC’en jeg har siddet. Som korttegner gælder det selvfølgelig om at lave 
så nøjagtig og godt et kort som muligt, herefter skal kortet også være pænt at se på. Et kurvebil-
lede med for mange detaljer kan let blive for uroligt og svært at læse, så derfor forenkler man 
ofte en lille smule (Cowi-kurver er utrolig detaljerede).  
Når så kortet er færdigt og skal bruges til et større arrangement, gør det heller ikke noget at det 
har et pænt layout.  
 
Efterhånden har vi fået tegnet alle skovene i kommunen. Nogle mindre skove i Halsnæs Kom-
mune er nu også med. Grønnesse og Auderød er færdige, og jeg har lige modtaget reko-planer 
fra Erik Knudsen (Vinderød OK) over Ullerup skov ved Hundested, så nu skal jeg i gang med at 
rentegne det. Det er også Erik, der har rekognosceret Frederiksværk skovene, Grønnesse og 
Auderød, så vi har et fint samarbejde med Vinderød OK. 
 
Aktiviteten for korttegning i klubben er vel mest rykvis. Ved større arrangementer skal kortet ses 
efter for ændringer, og der sker hele tiden noget. Skovens folk roder gevaldigt rundt i vores sko-
ve, så det kan nogle gange være svært at følge med. 
 
Vi er i dag følgende korttegnere: Egon, Morten, Dan, Jonas og Kurt, men vi kunne sagtens bru-
ge flere. 
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HegnsNyt-Stafetten: Ole Aggebo Nielsen 
 
Tak til Bente Madsen for at overdrage  
stafetten til mig og tak for dine pæne ord. 
 
Mit Aggebo kommer af, at jeg mere eller 
mindre har boet i 62 år på en lille ejendom, 
hvis marker støder op til Aggebo Hegn, og 
at der var flere Ole'r i nærmeste omegn,  
og så var det jo praktisk at vide hvem der 
var tale om, og mange har gennem tiden 
troet at det var mit døbenavn. 
 
Jeg er et befrielsesbarn, født den 3. febru-
ar - døbt den 17. maj - så deraf tror jeg min 
begejstring for Norge skal findes. 
Har gået i Valby Skole fra 1. til 5. klasse  
og derefter på Helsinge Realskole. 
 
Ligesom Bente er jeg flere gange nået til 
skole i snestorm for blot at blive sendt 
hjem igen. 
  

Aggebo Hegn var i hele min barndom min hjemmebane, og hver dag efter skole gik jeg tur i 
skoven med min hund. 
 
Kom i lære på Vejby-Tibirke kommunekontor i 1963 og har hele min kommunale karriere været 
ansat i Helsinge kommune i bogholderiet. 
 
I 1967 var jeg soldat i livgarden og her fik jeg egentligt talt den eneste 1. plads af betydning, da 
min gruppe blev bedst på rex turen. 
 
Min interesse for o-løb opstod, da jeg i 1970-71 var elev på Den Jyske Idrætsskole i Vejle. En 
sød pige Saga fra Finland var ivrig orienteringsløber og var helt sikker på, at det var noget som 
jeg også kunne blive. Hun var meget god til holde mig til ilden, og det blev til mange fine ture i 
Nørreskoven. Preben Schmidt, som senere blev generalsekretær i Orienteringsforbundet, var 
en anden af eleverne. Ligesom jeg stadig har kontakt og mødes med 10 –12 af mine soldater-
kammerater, er vi også 4 drenge fra idrætskolen som jævnligt ses. Begge dele er virkelig meget 
givende og hyggeligt efter så mange år 
 

 Soldaterkammerater efter 47 år 
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Efter skoleopholdet i Vejle kom jeg tilbage til Helsinge Kommune. Jeg kan ikke helt huske, 
hvordan det var, men jeg kom med i en løbegruppe, hvor Dan også var med. Denne gruppe 
blev splittet op i Nordtrim og O-løb. Og Dan og jeg har således kendt hinanden på hyggelig vis i 
over 40 år, tak for det Dan. 
 
Jeg har efter skoleopholdet altid syntes at orienteringsløb er verdens bedste sport, og da Car-
sten Jørgensen, som jeg har kendt altid, næsten hver dag kom susende forbi hjemme i Aggebo, 
var det oplagt at forsøge at få mine drenge interesseret i sporten, og det lykkedes med Stefan, 
som uden at opnå de store resultater, har og har haft mange fornøjelige timer i skoven. Jeg kan 
huske den allerførste gang, han skulle prøve at løbe selv - det var på Melby Overdrev, og Gud-
run var skygge, sikke en fin oplevelse. Her vil jeg også sige tusind tak til alle de rare og søde 
mennesker, som gennem tiden har passet på ham og taget ham med rundt til stævner. 
 
Det resulterede da også i, at han tog 9. klasse hos Ove Gasbjerg på Himmelbjergegnens Natur- 
og Idrætsefterskole. En skole som jeg kun har det bedste at sige om og meget kraftigt kan an-
befale. Stefan læser nu i København og næsten hver torsdag løber han i Københavns Universi-
tets regi. 
 
I 2004 havde både Stefan og jeg en stor oplevelse ved at hjælpe til ved EM under Dans kyndige 
ledelse. 
 
Stefan hjalp til i skoven hos Niels Landsperg. Lise og jeg var i indskrivningen, hvor var det hyg-
geligt Lise. 
 
Tenna havde lavet det fine og geniale logo, hvor skærmen var sejl på vikingeskibet, bare en 
skam at der ikke også blev lavet pins med logoet. 
 
Stefan og jeg har også haft fornøjelsen at være til DM i skiløb på Kvitåvatn et par gange. Vi bo-
ede sammen med Carsten Schwartz, og Rasmus Søes holdt Carsten til ilden. Med deroppe var 
også nogle raske drenge og piger fra Orienteringsklubben og Røde ikke at forglemme. Nogle af 
løjperne var mere til styrtløb end til langrend, men Poul Mogens suste ned af dem alle sammen, 
ikke med lige stort held hver gang. Grønlands løbere var også med og det var meget fint. Lede-
ren Hans Møller passede på alle deres værdigenstande i en stor rygsæk. Stefan opdagede at 
han havde glemt rygsækken en af aftenerne, så vi tog den med på vores rum. Stefan fik Grøn-
lands Skiforbunds fine mærke næste aften. 
 
Til hverdag arbejder jeg på en lille planteskole i Vejenbrød og sommetider også på Nybo Plan-
teskole i Humlebæk, som har samme ejere. Det er verdens bedste arbejdsplads og min for-
gænger var 88 da han holdt op, så jeg har mange gode år i sigte. Så er jeg med i Aggebo Kul-
svierlaug og herigennem har jeg et rigtig godt samarbejde med Tim. Tenna har velvilligt stillet 
sin store kreativitet til rådighed, så vi har fået et meget fint logo til lauget. 
 
Det bliver også til nogle ture til det gamle hus ved Orkjellunga. Jeg har også rejst lidt, især i 
Norden. Har bl.a. stået for en dejlig tur til Færøerne da min ældste dreng David gik i 9. Klasse. 
Jeg har selv været på Færøerne 6 gange. Det er også blevet til et par gode ture til Island, hvil-
ket anderledes land. Og som jeg skrev i begyndelsen, så er Norge altid på tapetet. Stefan og 
jeg har snart mange gange taget på vandretur derop, især i Ronderne. I år går turen til Prædi-
kestolen ved Lysefjorden. 
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På tur med Stefan 
 
Nu vil jeg prøve at runde af: 
 
Jeg vil sige tak til Tisvilde Hegn OK, tak til alle de ildsjæle og uegennyttige mennesker som uge 
efter uge stiller op og får hele foreningen til at fungere på bedste vis. Så er det kun en fornøjelse 
for mig at kunne være lidt med engang imellem.  
 
Jeg vil slutte af med et par vers af Anker Kirkeby: 
 
Hvor livet blev let at leve, 
hvis alle vi traf på vor vej, 
smilende mod os hilste: 
Jeg ved noget godt om Dig. 
 
Glem aldrig det gyldne løsen 
i hverdagens hurlumhej. 
Du ved noget godt om os alle, 
vi ved noget godt om dig. 
 
Og be'r den svage dig hjælpe, 
sig ja - og svar aldrig nej. 
For der bor noget godt i os alle, 
og jeg tror på det bedste i dig. 
 
Jeg overgiver stafetten til, ja det må være min "lille" hemmelighed...... 

  Oktober nr. 4/08 

LadoniaMoun-

Måned /nr 
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Særlige begivenheder 
 
Tirsdag 2. juni Klubmesterskab, 1. afdeling Gribskov Syd 
 

Fredag 5. juni SkovCup-finale  Teglstrup Hegn 
 

Lørdag 6. juni Opfølgning på Find vej dag Høbjerg Hegn 
 

Tirsdag 9. juni Klubmesterskab, 2. afdeling Auderød Skov 
 

Tirsdag 16. juni Klubmesterskab, 3. afdeling Tisvilde Hegn 
 

Tirsdag 11. august Sensommer Cup, 1. afdeling Frederiksværkskovene 
 

Tirsdag 18. august Sensommer Cup, 2. afdeling Tisvilde Hegn, Nyvej 
 

Onsdag 19. august Arrangement af SkovCup Tisvilde Hegn, Nyvej 
 

Søndag 23. august 1. division  Jægerspris Nordskov 
 

Tirsdag 25. august Sensommer Cup, 3. afdeling Valby Hegn 
 

Lørdag 29. august DM-mellem  Munkebjerg Øst 
 

Søndag 30. august Midgårdsormen  Kolding Skov 
 

Lørdag 12. september DM-stafet  Store Hjøllund Nord 
 

Søndag 13. september DM-lang  Ålum Skov 
 

Søndag 27. september DM-hold  Brødeskov 
 
 
 
 

 
Tovholder på Find vej Dagen, Ea Bregensøe, giver omhyggelig 
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