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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 Bregensge var tovholder for et stort og
godt tilrettelagt arrangement i Hgbjerg Hegn, og hvor mange medlemmer var mgdt op som
hjeelpere. Tak til Ea for en keempestor indsats og tak til alle medhjeelperne.

Endvidere berettes der fra et kursus, som Claus Nagel afholdt i klubhuset den 11. april om op-
tapening af skader.

Der informeres om aendring af @stkredsens ungdomsgrupper og en aftale om fysioterapeutiske
undersggelser.

Dennis @bro star for manedens bane. Det er 3. etape af paskelgbene i Mols Bjerge.
| serien "Bag skeermen” forteeller Kurt Valery om sine opgaver med korttegning.

Bente Madsen har videregivet HegnsNyt-Stafetten til Ole Aggebo Nielsen, der forteeller om sig
selv.

Bladet indeholder endvidere beretning fra divisionsmatchen den 26. april, og der er en ny must-
do-treeningsgvelse, en ny o-opgave og en ny opskrift fra Thokkekokken.

Snart er der sommerferielgb 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

Handelsbanken
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Indbydelse til kKlubmesterskaber 2015

Af Dan Haagerup
| juni gentager vi de sidste ars succeser med at afvikle klubmesterskaber over 3 afdelinger,
hvoraf 2 er teellende.

Der bliver igen baner til alle, ogsa helt nye, sa vi haber pa stort fremmgade til spaendende
konkurrencer i alle sveerhedsgrader og aldersklasser.

Der lgbes pa 6 baner (fri tiimelding)
Alle med put & run med start mellem kl. 17.30 og 18.00

: l 3\44/ 3

KLUBMESTER

Bane 1: 8 - 10 km sveer, 1 pokal Bane 4: 4 - 5 km mellemsveer, D&H pokal
Bane 2: 5 - 6 km sveer, D & H pokal Bane 5: ca. 4 km let, U & V pokal
Bane 3: ca. 4 km sveer, D & H pokal Bane 6: ca. 3 km begynder, 1 pokal

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

Tirsdag den 9. juni i Audergd Skov (nyt kort), mellemdistance med reducerede banelaengder,
baneleegger Peter Wraa

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

Efter det sidste lgb bliver grillen teendt, og du kan grille din medbragte mad. Derefter
afslutning med praeemieoverraekkelse, og vi kan gnske hinanden en god sommerferie,
forhabentlig med nogle spaendende sommer o-lgb rundt i Europa.

Tilmelding til Dan: danhaagerup@gmail.com senest sgndagen for lgbet!
Der vil veere enkelte ekstra kort pa 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 Frederiksveerkskovene, mellemdistance med reducerede bane-
leengder, banelaegger Dennis @bro

Tirsdag den 18. august i Tisvilde Hegn (Asserbo Plantage), P-plads Nyvej, langdistance,
banelaegger Niels Landsperg

Tirsdag den 25. august i Valby Hegn ved balhytten neer Bukkarvej, stafettreening med samlet
start, banelaegger familien Kracht

Det er med Sl-tidtagning
Det er med put and run
Startinterval kl. 17.00 — 18.30, ved sidste etape dog samlet start kl. 17.30!

Der er fglgende 6 baner:

sveer 8 - 9 km

sveer 5 - 6 km

sveer 3 - 4 km
mellemsveer 4 - 5 km
let 3 -4 km

begynder 2,5 - 3,5 km

Der oprettes dame- og herreklasse pa alle baner.
Tilmeldings-info:

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

e pris juniorer: 90 kr. ved samlet tilmelding for alle 3 Igb eller 55 kr. pr. lgb

¢ tilmelding via o-service.dk med angivelse af Sl-brik senest fredagen for lgbet,
dvs. fredag den 7/8, 14/8, 21/8

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

e mulighed for leje af Sl-brik for 15 kr.

Efter sidste afdeling er der praemier til samlede bedste lgber i hver klasse. Desuden er der
lodtraekningspraemier blandt de fremmgadte i sidste afdeling.
Vi teender op i grillen. Medbring selv mad. @I og vand kan kgbes.

Abne baner: Der vil vaere et begraenset antal abne baner efter fgrst til mglle princippet.

Vel mgdt til god konkurrencetraning inden efterarets DM’er


mailto:inger.k.kirkegaard@gsk.com
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AEndring af U-grupper i @stkredsen

Af Jstkredsen

| en del &r har ungdomskurser i @stkredsen veeret delt i U1, U2 og U3, mens opdelingen i Nord-
og Sydkredsen har veeret Ul og U2.

Den oprindelige grund til den forskellige opdeling var, at der i @stkredsen var veesentlig flere
deltagere péa kurser og lejre end i Nord- og Sydkredsen.

Denne forskellighed eksisterer ikke mere, og antallet af deltagere i de tre kredse er naesten ens.

Det er derfor naturligt at @ndre opdelingen i @stkredsen igen, saledes at alle tre kredse frem-
over har hver sin U1- og U2-gruppe samt en feelles juniorgruppe.

Nar der fremover skal afholdes kurser og lejre for to grupper (og ikke tre) i @stkredsen, giver det
nogle besparelser pa bade gkonomi og ledere. Herved er vi sikre pa, at vi kan bibeholde det hg-
re niveau og kvalitet pa vore kurser og lejre.

Den nye inddeling
Den andrede inddeling treeder i kraft fra 2015, saledes at inddelingen fremover falger disse
aldersintervaller:

Mini -10ar
Ul 11,12 og 13 ar
U2 14,15 og 16 ar
Junior 17,18, 19 og 20 ar

Pa kuset i efteraret inviteres lgberne til at deltage pa kurset i den U-gruppe, som de skal rykke
op i det kommende ar.

Saledes at en lgber der er 13 ar i 2017, inviteres til U2-kursus i efteraret 2017.
Overgangsordning

Da der jo er enkelte lgbere, der kommer lidt i klemme ved denne aendring, kan lgbere der er 12
ar i 2014 frit veelge, om de i 2015 vil veere en del af U1- eller U2-gruppen.

Vi vil dog anbefale at de nye aldersintervaller falges.

Facebook og hjemmeside

Fra 2015 vil du kunne finde U1- og U2-gruppen i @stkredsen pa Facebook.

Grupperne hedder www.facebook.com/U1Gruppen og www.facebook.com/U2Gruppen.

Opslag fra begge grupper vil kunne ses pa @stkredsens hjemmeside www.ostkredsen.dk.

Juniorgruppen
Juniorgruppen fortseetter usendret i regi af Lands Bgrne- 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 Bregensge

Lgrdag den 11. april afholdt vi i kKlubhuset et meget speendende og leererigt kursus i optapening
med vores gode klubkammerat og dygtige fysioterapeut Claus Nagel.

Claus startede med at fortzelle lidt generelt omkring optapening og optapeningers virkning pa
forskellige skader og skavanker samt tapetyper og bredder, hvorefter der kunne stilles spgrgs-
mal.

Derefter demonstrerede han forskellige optapeninger og optapeningsteknikker, som man sam-
men to og to fik lov til at prave at saette pa hinanden, hvorefter alle Igb en lille tur rundt pa Sankt
Helene Centret for at preve, hvordan den valgte optapening virkede pa netop ens egne skavan-
ker, og derefter kunne man sa prgve en anden optapening og tapetype for at se, hvilken der fal-
tes bedst.

Det kreevede lidt gvelse og stor koncentration at fa sat tapen helt rigtigt, men det var til at leere,
og alle var rigtig godt tilfredse med virkningen af de valgte optapeninger og sugede godt til sig
af den nye viden.

Amanda i feerd med at tape lbens Og her den feerdige tape for aflastning af
genstridige leegmuskel ind en gmfindig leeg og achillessene

Mange teenker ankelstgtte, nr man siger optapening, men en sportstape kan rent faktisk af-
hjeelpe meget andet end vrid i ankelleddet.
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Claus viste blandt andet, hvordan man kan tape op, sa achillessenen ikke bliver overbelastet
under lgb, hvis man nemt bliver am her, og man kan ogsa afhjeelpe forskellige knaeproblemer,
haseproblemer og fodproblemer med den rigtige optapening, sa det kan bruges til rigtig meget,
og det var i det hele taget et meget laererigt og spaendende kursus, der klart kan anbefales, og
Claus har heldigvis allerede lovet, at han gerne vil lave et kursus mere af samme slags pa et
senere tidspunkt, sa gleed jer ©

Til dem, der ikke ndede at deltage i dette farste kursus i optapening, er her nogle links til You-
tube-videoer med forskellige optapeninger og gvelser til afhjeelpning af problemer med ankler,
achillessene og knee.

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, sa dette er blot et lille udvalg:

Ankelproblemer:
https://lwww.youtube.com/watch?v=x02IWpTz8Mc
https://www.youtube.com/watch?v=okk-rkzTlJ4
https://www.youtube.com/watch?v=QqVDLOWQTGO

Achillesseneproblemer og beteendelse:
https://www.youtube.com/watch?v=yrMii91x6ns
https://www.youtube.com/watch?v=_fQZj1SZkOM
https://www.youtube.com/watch?v=mUPnrK AWBEM
https://www.youtube.com/watch?v=DgHoePuZaPw
https://www.youtube.com/watch?v=0eAqJ4-oKTM

Forskellige knaeproblemer:
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=aGEVsnHzIEk

Et godt tip i forbindelse med optapening: Barber harene af det sted, der gnskes optapet, rens
omradet omhyggeligt for snavs inden optapeningen og sprit det gerne af og gnid tapen varm
oven pa huden, efter den er sat pa, s kommer den til at sidde rigtig godt!

Aftale om fysioterapeutisk undersggelse

Af Svend Mortensen

Tisvilde Hegn OK og Farum OK har i forbindelse med klubbernes feelles arrangement af Skov-
marathon den 1. november 2015 indgaet aftale med Hillergd Fysioterapi og Treeningscenter
(HFTC) om, at klubbernes medlemmer kan fa en fysioterapeutisk screening for 100 kr., hvor
normalprisen er 350 kr. Hvis screeningen farer til et behandlingsforlgb, refunderes de 100 kr.
Du skal medbringe bevis for betalt klubkontingent.

HFTC bor i FrederiksborgCentret, Milnersvej 39, 3400 Hillergd. Du kan kontakte firmaet pa mail
thomas@hftc.dk eller tif. 4826 8013 og sp@rge efter Thomas.

Aftalen geelder 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 Hgbjerg Hegn

Af Ea Bregensge

Lordag den 25. april lgb forbundets store landsdaekkende begivenhed 'Find vej Dagen' for 4.
gang af stabelen, og igen i ar havde THOK valgt at deltage — denne gang med et arrangement i
Hobjerg Hegn.

| forbindelse med klubbens tiltag for at rekruttere nye medlemmer havde vi valgt at seette alle
sejl ind pa at gere dette ars 'Find vej'-arrangement til et stort tillabsstykke, hvilket lykkedes rime-
lig godt; ikke mindst takket veere den store opbakning fra alle jer medlemmer, der i stor stil stil-
lede op som hjeelpere pa selve dagen, samt et team af velforberedte tovholdere, der havde sar-
get for at f& brandet dagen rigtig godt med bade et flot og langt indslag i TV-Nordsjaelland, der
kan ses pa 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 bgrnehaveintra med meget mere.

Vi fik ny deltagerrekord pa hele 136 officielt indskrevne pa dagen, og efterfglgende viste det sig
faktisk, at flere familier ikke havde skrevet samtlige deltagere pa deres indskrivningssedler, sa
vi reelt maske snarere var oppe i naerheden af de 150 deltagere alt i alt.

Der var ogsa deltagerrekord fra klubbens side med hele 37 super flinke og flittige hjeelpere, der
gav en rigtig god tgrn med at skrive folk ind, guide dem i at lsese deres kort, sende dem godt af
sted og tage godt imod dem, nar de kom i mal.

De helt unge passede sprintbanen under kyndig styring af Celina, og den blev meget flittigt be-
nyttet af rigtig mange af de deltagende bgrn. Men ogsa flere voksne skulle lige prave kraefter
med en tur eller tre rundt pa sprintbanen, og to gange i lgbet 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 falte, vi havde en rigtig god og vellykket dag, hvor mange efterfglgende har
sagt, at det var super fedt og rigtig hyggeligt at vaere s& mange hjeelpere sat pa, selvom vi nae-
ste ar nok godt kan klare den med lidt feerre, men det gav et rigtig godt indtryk over for de
fremmgadte deltagere, at vi var s& mange i klubtgj, samt rig mulighed for at fa en snak med en af
os omkring sporten og alle klubbens tilbud.

Jeg har ogsa udelukkende faet masser af ros og positive tilbagemeldinger fra deltagerne, sa det
er jo rigtig dejligt, og vi har allerede haft fremmgde fra nogle af dem til flere af vores traeninger
samt til SkovCup, og ved det fagrste af vores tre opfalgningslgb kom der 15-20 nye og lgb med,
mens der desveerre igen kun kom Tobias som eneste trofaste Mini-THOK'er, da opfalgningslg-
bet blev afholdt i forbindelse med en Mini-THOK-traening. Men vi har desveerre heller ikke sa
mange lgbere i den alder, hvorfor vi haber pa, at 'Find vej' samt 'Jagten' og bgrnebanen ved
'Helvede i Nord' far lokket lidt flere til, og vi i rekrutteringsudvalget arbejder i hvert fald fortsat
malrettet pa at fa gjort videst muligt opmaerksom péa klubbens eksistens og mange fantastiske
tilbud til motions- og naturglade familier.

Desveerre blev det heller ikke i ar, at vinderne af de store landsdaekkende konkurrencer blev ud-
trukket blandt deltagerne i lige netop vores 'Find vej'-lgb, men vi udtrak selv 5 vindere af mindre
preemier fra depotet i klubhuset, som alle har faet besked, og de 4 fire har i skrivende stund af-
hentet deres gevinster, mens der stadig ogsa er gevinster til gengangere, nar de far samlet
henholdsvis 3 og 6 klistermeerker i de 'Find vej'-pas, som de fik udleveret pa dagen, og som vi
ogsa har delt vidt og bredt ud af ved bade 'Helvede i Nord' og 'Jagten' i "jagten" pa nye entusia-
stiske medlemmer.
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Jeg vil her gerne give en stor tak til alle, der hjalp til med at fa denne store event stablet pa be-
nene, og isaer en stor tak til Svend Mortensen, Susanne Thomsen og Jens Jgrgen Hansen, der
har hjulpet mig rigtig meget i forberedelserne op til, hvor Jens i elvte time fik Netto i Helsinge til
at sponsorere abler, bananer, juicebrikker og myslibarer til samtlige lgbere, sa handl gerne der
for at stgtte dem lidt igen, og Jens' arbejdsplads Banedanmark sponsorerede fine lgbestramper,
som alle fik med i den goodiebag sammen med diverse foldere og reklamer for klubben, som de
fik i mal.

Ogsa en stor tak til Jonas, som havde lavet nogle super baner, der passede perfekt til formalet,
og til Dan for at have brugt rigtig mange timer pa at ga hegnet tyndt for at indtegne nye traktor-
spor pa kortet over Hgbjerg Hegn og for at komme med alt materiellet, og til Rolf for med meget
kort varsel at tage med i TV-studiet i Frederiksvaerk for at blive interviewet omkring dagen, spor-
ten og THOK i det hele taget.

Vi har endnu to opfglgningslgb, der foregar fra spejdergrunden vest for Habjerg Hegn pa larda-
gene den 23. maj og 6. juni begge dage kl. 13:00, og igen er det sammen med Mini-THOK, sa
alle Mini-THOK'er husk at komme, ligesom alle | andre ogsa er meget velkomne til at komme og
deltage og give en hand med, hvis | alligevel ikke har andet at tage jer til pA sadan en lgrdag ef-
termiddag ©

)

Jonas instruerer omhyggeligt et hold lgbere, En af de mange stolte vindere pa sprintbanen
inden de sendes ud pa dagens bane med fin guldmedalje om halsen
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Af Ea Bregensge

Denne udgaves "must-do-gvelse" hedder en burpee, og det er en super effektiv gvelse, der al-
lerede ved temmelig f& gentagelser treener rigtig mange af kroppens vigtige muskler, samtidig
med at det er en god konditionsgvelse, og sa er det en gvelse, der bade kan laves ude og inde
og uden brug af hverken redskaber eller speciel megen plads.

Jeg bruger den selv ofte, hvis jeg treenger til et lille break fra computeren, hvor man hurtigt far
gang i kredslgbet og ny energi til hjernen, eller hvis jeg gar og smafryser, sa giver den ogsa
meget hurtigt varmen ©

Udgangspositionen er opretstaende. Herfra bgjer du dig forover og seetter haenderne i gulvet
20-30 cm foran dig, hopper bagud pa fadderne med begge fadder pa én gang, sa du ender ude
i planken. Hop herfra ind til haenderne igen og ret dig op, mens du hopper op i luften med arme-
ne strakt lige op i vejret, og gentag sa dette 10-50 gange, alt efter hvor god form du er i.

Lav gerne flere seet af 10-50 gvelser. F.eks. 6 saet med 10-20 sekunders pause mellem hvert.

2) Seet haenderne i underlaget foran dig

.

3) Hop ud i planken " 4)Hop ind igen

12



Tisvilde Hegn OK HegnsNyt nr. 3/2015, maj 2015

o %

5) Hop op i luften

Fokuspunkter i denne gvelse er som altid at have fuld kontrol over sin krop, sa man holder
spaendstigheden i kroppen hele vejen gennem gvelsen, sa kroppen ikke slingrer under udfgrel-
sen, og sa skal man taenke pa at holde kroppen lige som et braet, nar man er ude i planken:
Nakken i lige forleengelse af rygsgjlen, det gverste af ryggen holdt oppe, sa man ikke falder ned
i partiet omkring skulderbladene, numsen lige og spaendt, s& den hverken stritter opad og ej hel-
ler haenger nedad i hverken hoftepartiet eller bugen, samt strakte arme og ben, nar man er ude i
plankepositionen, og hav s& god energi og springkraft i hvert hop, sa det giver noget til afsaettet,
nar man skal ud og lgbe.

@velsen er igen en, der let kan justeres til forskellige treeningsniveauer, hvor den her beskrevne
er den harde udgave, da jeg ved, at | er nogle veltreenede harde hunde, men for aeldre og ikke
helt sa treenede kan man vaelge at szette haenderne i en treestamme, seedet af en baenk, arm-
lzenet af en baenk eller rygleenet af en baenk eller hvad som helst andet: Sin seng derhjemme,
sofaarmleenet osv. Jo hgjere man szetter heenderne, des lettere bliver gvelsen. Man kan ogsa
undlade at hoppe, nar man retter sig op mellem hver gentagelse, og skal det vaere helt let, sa
gar man ud og ind, nar man skal ud i planken og tilbage igen.

Vil man gerne have lidt ekstra armtraening med i gvelsen, laver man en push-up/armbgijning,
hver gang man er ude i planken, inden man hopper ind med fgdderne igen.
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Manedens bane: Paskelgbene i Mols bjerge, 3. etape

Af Dennis @bro

| &r var vi til paskelgbene i Mols bjerge, vi boede i sommerhus i Ebeltoft med familien Kracht. Sa
det var meget hyggeligt, og da Jesper lgb samme bane som mig var der ogsa lagt op til intern
duel. Ogsa hyggeligt at kunne ngrde banerne efter labene, og jeg kunne vise Jesper hvordan
man kunne lsegge banerne ind i quick route, hvis man fgler man har for meget tid ©.

Pa de farste 2 etaper havde jeg lgbet udmaerket og kun bommet lidt efter min malestok. Jeg la
derfor nr. 8 efter 2 etaper i H45AK, og skulle have nyt nummer til jagtstarten. Det har jeg aldrig
provet far, jeg har mere veeret vant til at veere sa langt efter, sa jeg ikke var med i jagtstarten.

Pa de farste 2 etaper havde terreenet veeret meget abent, og kun mindre dele med skov. Pa 3
etape var det mere skov som man kender det.

Inden start stod jeg og snakkede med en nordmand der startede 15 sekunder fgr mig, vi snak-
kede om at vi nok skulle dyste lidt pa turen.

Da starten gik sa jeg at post 1 bare var lige pa, og jeg fulgte nordmanden mens jeg laeste naeste
straek. Pa post 2 Igb nordmanden uden om teetheden, jeg syntes ikke den sa sa slem ud og lgb
derfor lige igennem den, jeg kom ogsa ud det rigtige sted og fandt let posten.

Post 3 valgte jeg ogsa at tage lige pa gennem teetheden, jeg gik gennem det granne og holdt
gje med kompasset hele tiden, sa jeg ikke mistede retning. Jeg ramte derfor posten perfekt. Da
jeg kom ud fra teetheden efter posten mgdte jeg nordmanden, han var Igbet uden om.

Pa post 4 havde jeg lidt darlig retning, men rettede op da jeg sa teetheden nede ved vejen.

Til post 6 tog jeg stierne rundt, og sggte ind til posten fra bunden af den store lavning.

Post 7 lige pa, matte rette lidt op til sidst da jeg havde lgbet for langt til venstre.

Til post 8 og 9 lagber jeg pa de stier der er og far et godt indlab til posten.

Pa post 11 leeser jeg bevoksningsgraenserne lidt forkert og Igber lidt for langt nede, jeg far dog
heldigvis @je pa posten og mister ikke tid pa det.

Post 12 giver sig selv med det forbudte omrade.

Til post 13 treekker det lidt "teender ud” at skulle op fra lavningen efter post 12, og jeg ma keem-
pe lidt for ikke tage en ga pause pa straekket. Men jeg tager den stort set lige pa, teetheden lige
far posten er ikke sa teet, sa den lgber jeg lige igennem.

Post 14 var bare hen til lavningen og sa var posten der.

Til 15 ville jeg have veeret nede pa stien, men bevoksningsgraensen ved posten er tydelig. Sa
jeg ender med at lgbe mere lige pa til sidst.

Til post 16 bliver jeg lokke af en post i grusgraven, og skal lige tjiekke den ud. Finder dog ret
hurtigt den rette post.
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Pa straekket 16 -17 har jeg darlig retning men ser bevoksningsgraensen, og finder posten rime-
ligt let.

Til 18 tager jeg en hugning ind til posten, 19 og mal var bare fuld gas.

Da jeg kom i mal troede jeg at jeg var blevet nr. 7, da jeg vidste jeg havde overhalet nordman-
den. Men jeg endte med at blive nr. 5, sa jeg havde overhalet 2 mere selvom jeg havde lgbet
alene hele turen. Sa et godt resultat for mig, og nok farste gang jeg har lgbet godt 3 dage i
treek.

De 2 farste dage var nok lidt sveerere, isaer etape 2 hvor der var nogle korte streek med mange

retningsskift i noget taet enebeer krat. Men jeg lab bedst pa etape 3, sa det er den jeg sender
med som manedens bane.

Overnatning i DM-weekenden den 12. — 13. september 2015

Af Tur- og Holdudvalget

Der afholdes DM-stafet lgrdag den 12. september i Store Hjgllund syd for Silkeborg og DM-lang
sgndag den 13. september i Alum Skov vest for Randers.

Jens Jargen Hansen har booket 15 dobbeltvaerelser og 5 enkeltveerelser til overnatning pa Fly-
vestation Karup (samme sted som ved DM-hold sidste ar). Prisen er 300 kr. pr. enkeltveerelse
og 420 kr. pr. dobbeltveerelse. Der er tradlgst internet pa veerelserne.
Priserne for spisning pa soldaterhjemmet er saledes:

Aftensmad 80 kr. pr. person

Morgenmad 60 kr. pr. person

Smgring af madpakker 45 kr. pr. person

For at fremme klubanden vil THOK give kaffe og kage i opholdsrummet efter aftensmaden.
Samtidig vil Tim Falck Weber komme med et oplaeg om sgndagens lgb.

Som szedvanlig betaler THOK startafgifterne til DM-stafet og DM-lang, ogsa for voksne lgbere.
Tilmelding til overnatning og spisning til jakob@albahn.dk.

Frist fredag den 28. august.
Bemaerk: Tilmelding modtages efter fgrst-til-mglle princippet.
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Lasning pa opgaven i HegnsNyt nr. 2/2015:

Det ser rigtig godt ud, du har lgst kompaslabyrinten helt korrekt og flot.
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BETYDER VEJLEDNING
NOGET FOR DIG?

"For os er valget af lobesko et spargsmal om personlig vejledning,
der bygger pa analyse, kommunikation og erfaring.”

Ebbe Welsen, LEBEREN Aavh

Din klub har en rabataftale med Loberen.
Kom forbi din nzermeste LOBEREN og fa 20% rabat* pa nyt og lekkert lobeudstyr.
Du bliver som altid vejledt af vores erfarne personale,
samt testet og videofilmet pa vores lobeband.

* Geelder ke lobewe, energlovodukter oG/ forveyen nedsatte vorer.

Vi er online, lige hvor det passer dig!

Folg os online og bliv opdateret pa:

«  Nye produkter « Artikler og guides
«  Tilbud «  Konkurrencer
«  Workshops og foredrag  « Blogs

® o
www.lob ,

loberen.dk loberen.dk/nyhedsmail facebook.com/loberen instagram.com/loberen youtube.com/loberenty

Esbjerg Hillerod Lyngby Roskilde Vejle Aalborg Aarhus
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Gode O-pskrifter fra Thokkekokken

Af Jakob Albahn
Vinderbrgd

Glem alt om wienerbrgd. Er du laekkersulten sa tager det kun et gjeblik at kreere Jakob Albahns
vinderbrad. Det kan du lave mindst lige sa leekkert, og det er langt langt sundere.

Ingredienser:

Grovbrgd/grovtoast

Banan

Peanutbutter

Friske (eller optgede) beer

Hakket mark chokolade (mindst 70 %)

Rist to skiver fuldkornsbrgd. Skeer skorperne af og brug dem til noget andet (vi er i gang med at
stille en laekkersult).

Smgr stykkerne med peanutbutter (uden tilsat sukker). Skeer en banan i skiver og leeg sa
mange stykker der er plads til pa den farste skive. Laeg skive nummer to ovenpa. Laeg beerrene
pa og tryk dem lidt ned i brgdet. Du kan evt. bruge syltetgj her, men der er jo tilsat sukker, sa
det er knapt sa godt. Top med hakket chokolade.

Kommer i skrivende stund i tanke om, at man sikkert kan lave et blend af mosede bananer og
beer, s& det bliver mere kagecreme-agtigt.

Prgv dig frem. Kombinationen af banan, peanutbutter og baer giver den leekre, halvfedtede og
sgde fornemmelse.
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Pa andenpladsen i 1. division gst

Af Svend Mortensen

Vi er pa andenpladsen i 1. division gst efter arets farste runde, der blev afviklet den 26. april i
Danstrup Hegn. Vi vandt over bade Sgllergd OK og Allergd OK, mens vi tabte til FIF Hillerad.

Af baneresultaterne ses, at vi sejrede i alle tre matcher i grupperne H2, H4, H7, D3 og D8.

Resultaterne blev séledes:

THOK - Hillergd THOK - Sgllergd THOK - Allergd
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
| alt 117 -137 145 -109 143 -108

Hillerad besejrede Sallerad med 164 - 94 og Sallergd med 165 - 89. Sgllergd vandt harfint over
Allergd med 125,5 - 123,5.

For Tisvilde Hegn OK deltog 68 Igbere, deraf 18 ungdomslgbere. De tre andre klubber havde
sammenlagt 267 lgbere med i skoven, og vi var klart det mindste hold.

Thomas Jensen markerede sig som nr. seks og bedste THOK’er i herreeliten.

| dameeliten imponerede Mathilde Nargard Kracht ved at komme pa andenpladsen.

Vores lgbere hentede syv fgrstepladser og syv andenpladser. Fgrstepladserne blev vundet af
Jesper David Jensen, Leif E. Larsen, Sebastian Laust Olsen, Tenna Ngrgaard Landsperg, Inger
Kirkegaard, Celina Bregensge og Xenia Bregensge, mens de seks gvrige andenpladser blev
lobet i hus af Jens Jagrgen Hansen, Sven Bjerre, Jakob Schaier Kovsted, Henrik Mgller, Agnes
Ngrgard Kracht og Aase Neregaard.

Bemeerk, at i gruppe D3 blev Agnes Ngrgard Kracht, Ida @bro og Sidse Tillingsge nr. to, tre og
fire. Der var mange andre fine praestationer, som bidrog til matchresultaterne.
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Der var debut pa klubholdet til seks lgbere. Det var Niels Teglsbo Jensen, Palle Rgssell, Peter
Sajita, Camilla Nagel, Hanne Svensson og Christina H. Sgrensen. Annie Bgving Michaelsen og
Lise Haagerup var tilbage efter nogle ars fraveer. Velkommen pa holdet.

Da lgberne kom i mal, var der masser af frisk frugt og kage. Tak for servering. Senere var der
overraekkelse af de to vandrepraemier for seerlig indsats i dagens klubmatch. Ungdomsbamsen
gik til Johanne Schgier Kovsted, og voksenpokalen gik til Jesper David Jensen.

Johanne med bamsen

For at skabe mere holdand omkring divisionsmatcherne blev der lige som sidste ar trukket lod
om to preemier blandt de tilstedeveaerende THOK’ere: Et gavebeuvis til et stykke klubtgj (bluse el-
ler bukser) til en ungdomslgber og en flaske leekker r@gdvin til en voksen lgber. Gavebeviset blev
vundet af Bertram Kopp Stannum, og r@gdvinen gik til Tenna Ngrgaard Landsperg.

Betram med gavebevis
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Vores lgbere opnaede falgende placeringer (for hver af de pointscorende lgbere er neevnt det
samlede antal point i de tre matcher):

Gruppe H1 8,4 km sveer, 20 poster, 24 deltagere

6. Thomas Jensen H 35- 45.27 19P
8. Jonas Falck Weber H21- 47.26 15P
9. Carl Emil Schgier Kovsted H-20 48.32 17 P
- Bertram Kopp Stannum H -20 mgl. klip
Gruppe H2 6,7 km sveer, 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 4P
14. Dennis @bro H 45- 57.48
Gruppe H3 5,7 km sveer, 15 poster, 39 deltagere
3. Jens Jgrgen Hansen H 50- 34.53 16 P
5. Rolf Valery H 50- 36.42 12 P
6. Tim Falck Weber H 50- 36.57 9P
10. Lasse Falck Weber H-16 38.47 3P
13. Sten Skytte Kirkegaard H 50- 41.53
Gruppe H4 4,6 km sveer, 14 poster, 25 deltagere
1. Leif E. Larsen H 60- 31.12 12 P
5. Ole D. Jensen H 60- 41.17 6P
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 bla sveer, 10 poster, 24 deltagere

2. Sven Bjerre H 70- 32.46 11P
6. Kurt Valery H 70- 37.34 5P
9. Egon Neregaard H 70- 41.46
11. Dan Haagerup H 70- 46.15
13. Dolfi Rotovnik H 70- 53.56
14. Ole Vexg H 70- 54.42
- Rade H 70- udgaet
Gruppe H6 5,4 km mellemsveer, 13 poster, 11 deltagere
2. Jakob Schgier Kovsted H-16B 35.35 11 P
Gruppe H7 5,4 km mellemsveer, 13 poster, 28 deltagere
1. Sebastian Laust Olsen H -20B 35.12 6P
2. Henrik Mgller H 35-B 37.35 6P
6. Rune Gundersen H 35-B 42.27 4P
8. Finn Bregensge H 35-B 44.03
13. Niels Teglsbo Jensen H 35-B 47.03
15. Benjamin Stockmann H21-B 51.33
- Peter Sajita H 21-B udgaet
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Gruppe H8

Gruppe D1

Gruppe D2

Gruppe D3

Gruppe D4

Gruppe D5

Gruppe D6

Gruppe D7

Gruppe D8

Gruppe 9

3,3 km let, 10 poster, 15 deltagere
6. Albert Ngrgaard Landsperg
7. Tobias Olloz
- Palle Rgssell

6,7 km sveer, 20 poster, 13 deltagere
2. Mathilde N@rgard Kracht
6. Iben Valery

5,7 km sveer, 15 poster, 17 deltagere
1. Tenna Ngrgaard Landsperg
5. Susanne Gjedsig Thomsen

13. Ea Bregensge

4,6 km sveer, 14 poster, 24 deltagere
2. Agnes Ngrgard Kracht
3. Ida @bro
4. Sidse Tillingsge
8. Lena Wraa
14. Jannie Nielsen

3,5 km sveer, 10 poster, 11 deltagere
1. Inger Kirkegaard
6. Birgit Olsen
7. Annie Bgving Michaelsen
9. Inger Landsperg

3,3 km bla sveer, 10 poster, 7 deltagere

2. Aase Neregaard
6. Lise Haagerup
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H-12
H-12
H21-C

D 40-
D 45-
D 45-

D -16
D -16
D -16
D 50-
D 50-

D 65-
D 60-
D 65-
D 65-

D 70-
D 70-

3,9 km mellemsveer, 10 poster, 7 deltagere

1. Celina Bregensge

D-14

3,9 km mellemsveer, 10 poster, 14 deltagere

4. Christina Schgier
8. Lene @bro
10. Maria Falck Weber
10. Marie Kopp

3,3 km let, 10 poster, 20 deltagere
1. Xenia Bregensge
6. Johanne Schgier Kovsted

15. Renata Amorim

17. Frederikke Gundersen

18. Camilla Nagel

19. Hanne Svensson

D 35-B
D 35-B
D 35-B
D 35-B

D-12
D-12
D 21-C
D-12
D 21-C
D 21-C

3,0 km begynder, 12 poster, 36 deltagere

3. Claus Nagel
5. Christina H. Sgrensen
6. Emil Nagel

23. Dagmar Kopp Stannum
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Beg
Beg
H-10
D -10

27.53
28.34
udgaet

49.01
55.36

38.19
50.50
1.07.13

29.11
30.40
32.57
37.32
55.08

36.04
48.52
49.35
53.46

46.22
1.10.36

30.53

43.40
48.13
56.34
56.34

22.15
26.25
37.49
40.18
40.54
53.54

19.00
19.47
19.50
27.47

6P
3P

23 P
14 P

18 P
12 P
3P

22P
16 P
11 P

12 P
5P

11P
5P

18 P

5P
4P
15P
15P

12 P
5P

3P
3P
3P
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Med to sejre scorede vi 4 matchpoint i denne runde af danmarksturneringen. Stillingen i 1. divi-
sion gst 2015 er saledes:

Logbspoint Matchpoint
1. FIF Hillerad 466 6
2. Tisvilde Hegn OK 405 4
3. Sgllerad OK 328,5 2
4. OK Qst Birkerad 320,5 0

De fire klubber mgdes igen sgndag den 23. august i Jaegerspris Nordskov. Saet matchen ind i
din kalender allerede nu.

De to bedste klubber i det samlede resultat af arets 1. division gst kvalificerer sig til arets DM-
finale for klubhold, der afvikles sgndag den 27. september i Brgdeskov syd for Hillergd. Her er
modstanderne de to bedste klubber fra bade 1. division nord og 1. division syd. Seet ogsa den
match ind i din kalender allerede nu.

De to darligste klubber i arets 1. division gst skal lgsbe mod de to bedste klubber fra 2. division
@st om de sidste to pladser i 1. division gst 2016. Den match foregar den 6. september i Klinte-
skoven pa Mgn.

Bag skeermen: Kurt Valery

Redaktionen er taget ud i det Nordsjeellandske orienteringsland for at se, hvad der egent-
lig sker ”Bag Skaermen” — hvad er det de laver, de frivillige hjeelpere, som far det hele til
at fungere i vores klub?

Denne gang er det Kurt Valery, der forteeller om sit arbejde med korttegning.

Lidt om min korttegning i klubben.

| starten brugte vi seertryk fra Geodeetisk Institut. Det var i stagrrelse 1:40.000, senere 1:20.000
0g 1:25.000. Hele Tisvilde Hegn fyldte ikke mere end en A5 side.
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Sidst i 60’erne begyndte vi selv at tegne kortene. Der skulle tegnes 5 planer: sort, brun, grgn
teethed 1, gran teethed 2, gran teethed 3, bla og gul plan. Hvert plan blev enten tegnet med
tuschpen, eller der blev benyttet selvkleebende folie pa tegnepapir. Starrelsesforholdet var
1:5.000. Efter feerdigtegning blev planerne sendt til trykkeren. Her blev de nedfotograferet til den
valgte malestok og trykt i 5 farver. En stor arbejdsproces.

Derfor var det ogsa en meget stor forbedring, da vi kunne begynde at bruge pc’en som tegne-
redskab.

Det skete farst i 80’erne. Flemming Ngrgaard var en af dem (om ikke den farste), der begyndte
at computertegne kort. Det skete pa en Mac i tegneprogrammet Adobe lllustrator. Samtidig var
en schweizisk orienteringslgber 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 lllustrator fortsatte dog og
ger det stadig (bl.a. PAN og HSOK).

Den naeste revolution skete, da det blev muligt at bruge GPS. Nu kunne vi lige pludselig sted-
feeste veje, stier og alle terraengenstande med meget stor ngjagtighed, og da s& COWI senere
begyndte at levere laserscannede hgjdekurver, sa var det sveert at fa armene ned.

| dag bruger vi mest GPS’en til at treekke spor og markere terreengenstande (f.eks. et hul eller
en sten). Samtidig har vi inddelt kortet i et net pa 20 x 20 m, sa man ved hjeelp af GPS’en og
kortets koordinater kan se, i hvilket 20 x 20 m kvadrat man star. Sporene og waypoints, som op-
tages i GPS’en, kan senere overfgres til OCAD programmet.

Klubben har ogsa en baerbar pc, som man kan have med i skoven og tegne direkte ind i OCAD
programmet.

Jeg synes, at den er lidt tung at ga rundt med, men Jonas kan godt lide at bruge den, og Car-
sten Jgrgensen brugte den da ogsa, da han tegnede Gribskov for FIF.

Min egen opgave som korttegner i THOK har bade vaeret at rekognoscere og tegne pa PC, dog
har det mest veeret ved PC’en jeg har siddet. Som korttegner geelder det selvfglgelig om at lave
sd ngjagtig og godt et kort som muligt, herefter skal kortet ogsa veere paent at se pa. Et kurvebil-
lede med for mange detaljer kan let blive for uroligt og sveert at laese, sa derfor forenkler man
ofte en lille smule (Cowi-kurver er utrolig detaljerede).

Nar sa kortet er feerdigt og skal bruges til et starre arrangement, gar det heller ikke noget at det
har et paent layout.

Efterhanden har vi faet tegnet alle skovene i kommunen. Nogle mindre skove i Halsnaes Kom-
mune er nu ogsa med. Grgnnesse og Audergd er feerdige, og jeg har lige modtaget reko-planer
fra Erik Knudsen (Vinderad OK) over Ullerup skov ved Hundested, sa nu skal jeg i gang med at
rentegne det. Det er ogsa Erik, der har rekognosceret Frederiksvaerk skovene, Grgnnesse og
Audergd, sa vi har et fint samarbejde med Vindergd OK.

Aktiviteten for korttegning i klubben er vel mest rykvis. Ved stgrre arrangementer skal kortet ses
efter for aendringer, og der sker hele tiden noget. Skovens folk roder gevaldigt rundt i vores sko-
ve, sa det kan nogle gange veere sveert at fglge med.

Vi er i dag fglgende 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 paene ord.

Mit Aggebo kommer af, at jeg mere eller
mindre har boet i 62 ar pa en lille ejendom,
hvis marker stgder op til Aggebo Hegn, og
at der var flere Ole'r i neermeste omegn,
0g sa var det jo praktisk at vide hvem der
var tale om, og mange har gennem tiden
troet at det var mit dgbenavn.

Jeg er et befrielsesbarn, fadt den 3. febru-
ar - dagbt den 17. maj - sa deraf tror jeg min
begejstring for Norge skal findes.

Har gaet i Valby Skole fra 1. til 5. klasse

og derefter pa Helsinge Realskole.

Ligesom Bente er jeg flere gange naet 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 leere pa Vejby-Tibirke kommunekontor i 1963 og har hele min kommunale karriere vaeret
ansat i Helsinge kommune i bogholderiet.

| 1967 var jeg soldat i livgarden og her fik jeg egentligt talt den eneste 1. plads af betydning, da
min gruppe blev bedst pa rex turen.

Min interesse for o-lgb opstod, da jeg i 1970-71 var elev pa Den Jyske Idreetsskole i Vejle. En
s@d pige Saga fra Finland var ivrig orienteringslaber og var helt sikker pa, at det var noget som
jeg ogsa kunne blive. Hun var meget god til holde mig til ilden, og det blev til mange fine ture i
Ngrreskoven. Preben Schmidt, som senere blev generalsekreteer i Orienteringsforbundet, var
en anden af eleverne. Ligesom jeg stadig har kontakt og mgdes med 10 —12 af mine soldater-
kammerater, er vi ogsa 4 drenge fra idraetskolen som jeevnligt ses. Begge dele er virkelig meget
givende og hyggeligt efter sd mange ar

Soldaterkammerater efter 47 ar
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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 lgbegruppe, hvor Dan ogséa var med. Denne gruppe
blev splittet op i Nordtrim og O-lgb. Og Dan og jeg har saledes kendt hinanden pa hyggelig vis i
over 40 ar, tak for det Dan.

Jeg har efter skoleopholdet altid syntes at orienteringslgb er verdens bedste sport, og da Car-
sten Jgrgensen, som jeg har kendt altid, naesten hver dag kom susende forbi hjemme i Aggebo,
var det oplagt at forsgge at fa mine drenge interesseret i sporten, og det lykkedes med Stefan,
som uden at opna de store resultater, har og har haft mange forngijelige timer i skoven. Jeg kan
huske den allerfgrste gang, han skulle prave at lgbe selv - det var pa Melby Overdrev, og Gud-
run var skygge, sikke en fin oplevelse. Her vil jeg 0ogsa sige tusind tak til alle de rare og sgde
mennesker, som gennem tiden har passet pa ham og taget ham med rundt til staevner.

Det resulterede da ogsa i, at han tog 9. klasse hos Ove Gasbjerg pa Himmelbjergegnens Natur-
og ldreetsefterskole. En skole som jeg kun har det bedste at sige om og meget kraftigt kan an-
befale. Stefan lseser nu i Kgbenhavn og neesten hver torsdag lgber han i Kgbenhavns Universi-
tets regqi.

| 2004 havde bade Stefan og jeg en stor oplevelse ved at hjeelpe 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 skaermen var sejl pa vikingeskibet, bare en
skam at der ikke ogsa blev lavet pins med logoet.

Stefan og jeg har ogsa haft forngjelsen at veere til DM i skilgb pa Kvitavatn et par gange. Vi bo-
ede sammen med Carsten Schwartz, og Rasmus Sges holdt Carsten til ilden. Med deroppe var
ogsa nogle raske drenge og piger fra Orienteringsklubben og Rade ikke at forglemme. Nogle af
lgjperne var mere til styrtlgb end til langrend, men Poul Mogens suste ned af dem alle sammen,
ikke med lige stort held hver gang. Grgnlands lgbere var ogsa med og det var meget fint. Lede-
ren Hans Mgller passede pa alle deres vaerdigenstande i en stor rygsaek. Stefan opdagede at
han havde glemt rygsaekken en af aftenerne, sa vi tog den med pa vores rum. Stefan fik Grgn-
lands Skiforbunds fine maerke neeste aften.

Til hverdag arbejder jeg pa en lille planteskole i Vejenbrgd og sommetider ogsa pa Nybo Plan-
teskole i Humlebaek, som har samme ejere. Det er verdens bedste arbejdsplads og min for-
geenger var 88 da han holdt op, sa jeg har mange gode ar i sigte. Sa 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 radighed, sa vi har faet et meget fint logo til lauget.

Det bliver ogsa til nogle ture til det gamle hus ved Orkjellunga. Jeg har ogsa rejst lidt, iseer i
Norden. Har bl.a. staet for en dejlig tur til Feergerne da min eeldste dreng David gik i 9. Klasse.
Jeg har selv veeret pa Feergerne 6 gange. Det er ogsa blevet til et par gode ture til Island, hvil-
ket anderledes land. Og som jeg skrev i begyndelsen, sa er Norge altid pa tapetet. Stefan og
jeg har snart mange gange taget pa vandretur derop, isaer i Ronderne. | ar gar turen til Preedi-
kestolen ved Lysefjorden.
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P& tur med Stefan

Nu vil jeg prgve at runde af:

Jeg vil sige tak til Tisvilde Hegn OK, tak til alle de ildsjeele og uegennyttige mennesker som uge
efter uge stiller op og far hele foreningen til at fungere pa bedste vis. Sa er det kun en forngjelse
for mig at kunne veere 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 pa vor vej,
smilende mod os hilste:
Jeg ved noget godt om Dig.

Glem aldrig det gyldne lgsen

I hverdagens hurlumhe;j.

Du ved noget godt om os alle,
vi ved noget godt om dig.

Og be'r den svage dig hjeelpe,
sig ja - og svar aldrig nej.

For der bor noget godt i os alle,
0g jeg tror pa det bedste i dig.

Jeg overgiver stafetten til, ja det ma vaere min "lille" hemmelighed......
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Seerlige begivenheder

Tirsdag 2. juni Klubmesterskab, 1. afdeling
Fredag 5. juni SkovCup-finale

Lordag 6. juni Opfalgning pa Find vej dag
Tirsdag 9. juni Klubmesterskab, 2. afdeling
Tirsdag 16. juni Klubmesterskab, 3. afdeling
Tirsdag 11. august Sensommer Cup, 1. afdeling
Tirsdag 18. august Sensommer Cup, 2. afdeling
Onsdag 19. august Arrangement af SkovCup
Sendag 23. august 1. division

Tirsdag 25. august Sensommer Cup, 3. afdeling
Lordag 29. august DM-mellem

Sendag 30. august Midgardsormen

Lordag 12. september DM-stafet

Sendag 13. september DM-lang

Sendag 27. september DM-hold

Tovholder pa Find vej Dagen, Ea Bregens;ae, giver omhyggelig

Gribskov Syd
Teglstrup Hegn
Habjerg Hegn
Audergd Skov
Tisvilde Hegn
Frederiksveerkskovene
Tisvilde Hegn, Nyvej
Tisvilde Hegn, Nyvej
Jeaegerspris Nordskov
Valby Hegn

Munkebjerg @st
Kolding Skov

Store Hjgllund Nord
Alum Skov

Brgdeskov

instruktion til klubbens mange fremmgdte hjeelpere
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