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Nyt fra redaktionen

Velkommen til sensommernummeret af HegnsNyt.

Bladet bringer artikler om sommerens store internationale mesterskabssteevner, hvor der var
medaljer til THOK-lgbere ved bade veteran-VM og U16-EM. Som bonus til HegnsNyts laesere
er der bade deltagerberetning og tilskuerberetning fra junior-VM.

Redaktionen har faet tilsagn fra Keld Johnsen om, at hans vinderbane fra veteran-VM er mane-
dens bane i neeste nummer af HegnsNyt.

Der er indbydelse til klub- og leeringstur til Frankrig i uge 42, hvor der lgbes i et speendende
terraen, og hvor der er mulighed for en smuttur til Paris.

Ole Aggebo Nielsen har videregivet HegnsNyt-Stafetten til Marie Kopp, der forteeller om, hvor-
dan hun kom ind i o-lgbsverdenen og nu selv trives rigtig godt i den.

Bladet indeholder endvidere et indleeg om klubmesterskaberne i juni, og der er en ny must-do
treeningsgvelse og to nye o-opgaver.

"Manedens bane”, "Bag skeermen” og "Thokkekokken” holder pause denne gang.

THOK er blevet medarranger af veteran-VM 2018, og det vil fa betydning for rigtig mange af
klubbens medlemmer.

Bemeerk, at der er klubmesterskab i natlgb den 20. oktober i Ravnsholt Skov ved Allergd og
veer klar til at tilmelde dig til arets DM-finale for klubhold, der foregar den 27. september i
Bradeskov syd for Hillerad.

Nu er det hgjseeson for DM-staevner. God efterarssaeson!
Redaktionen

Deadlines

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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THOK er medarranggar af veteran-VM 2018

Af Svend Mortensen

Det internationale orienteringsforbund, I0F, har besluttet at tildele arrangementet af veteran-
VM, World Masters Orienteering Championships (WMOC) i 2018 til Danmark.

Begivenheden er planlagt at forega i den farste uge af juli 2018.

Som omtalt pa THOK’s generalforsamling den 21. februar 2015 star der fire nordsjeellandske
orienteringsklubber bag det danske bud. Det er Farum OK, Sgllergd OK, OK @st og THOK.

Planen omfatter sprintkvalifikation i DTU’s omrade i Lyngby, sprintfinale i det centrale Kgben-
havn med steevneplads pa Christiansborg Slotsplads, to kvalifikationslgb pa langdistance i Tis-
vilde Hegn med steevneplads i Enebaerdalen og langdistancefinale i den centrale del af Grib-
skov med steevneplads ved Kongens Bgge ved Esrum Sg. Der bliver steevnecenter i Farum
Arena.

Der forestar nu et stort og spaendende arbejde med at planlaegge arrangementet. Der er nedsat
en arrangementsgrupppe med repraesentanter fra de fire klubber under ledelse af Farums Ole
Husen, der er tidligere DOF-formand. Fra THOK deltager Tim Falck Weber, Lena Wraa og un-
dertegnede.

Der bliver selvfglgelig brug for rigtig mange af klubbernes medlemmer til at medvirke dels i den
videre tilretteleeggelse og dels i selve afviklingen af steevnet.

Konkurrenceskovene vil blive lukket for lgbere, der vil deltage i mesterskabslgbene.
Alt dette vil I hgre meget mere om fremover.
| 2016 og 2017 foregar veteran-VM i henholdsvis Estland og New Zealand. | 2013 var Danmark

blandt ansggerne til 2016-arrangementet, hvor IOF’s endelige valg stod mellem Danmark og
Estland. | &r stod det endelige valg til 2018-arrangementet mellem Danmark og Slovakiet.

Klubmesterskab i natlgb

Af Svend Mortensen
Arets klubmesterskab i natlgb foregar
tirsdag den 20. oktober i Ravnsholt Skov ved Allergd
med Jesper David Jensen som banelaegger. Det er gratis for klubbens medlemmer.

Der vil senere komme indbydelse pa THOK’s hjemmeside.

Seet arrangementet ind i din kalender allerede nu.
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Klub- og leeringstur til Frankrig i efterarsferien (uge 42)
BEMARK med indlagt THOK 3-dages

Af Tim Falck Weber

Som sagt far, gentager vi succesen fra 2014 og arrangerer en super klubtur i efterarsferien (uge
42) til et nyt, speendende og leererigt orienteringsterraen i Europa.

Klubben har igen i ar afsat et starre belgb som breddetilskud til denne tur!

| &r vil turen ga til Frankrig, sydast for Paris ved det store skovomrade ved Fontainebleau. Om-
radet er ogsa kendt som en naturperle og et super omrade for mange former for friluftsliv, her-
under specielt klatring. Se historie om Fontainbleau: Historie

Som sidste ar vil turen veere opbygget med et internt THOK flerdageslab (konkurrence med
Sportident) og mulighed for en masse fede traeninger. Der bliver ogsé som sidste ar stor mulig-
hed for at kombinere orientering med sevaerdigheder og @vrige aktiviteter i omradet alt efter lyst
og temperament, bemaerk at der kun er lidt over en times karsel til Paris.

Tidspunkt: Ankomst pa pensionat vil kunne ske fra mandag den 12. oktober. Vi rejser igen lar-
dag den 17. oktober.

Lab og treening: Farste treening vil veere mandag den 12. oktober om eftermiddagen, og THOK
3 dages vil ga tirsdag, onsdag og torsdag (sidste dag med jagtstart). Der vil vaere mulighed for
tekniske treeninger hver eftermiddag, og fredag vil der ogsa veere tekniske traeninger. Alle kan
deltage, uanset niveau og alder. Der vil baner pa alle niveauer ved alle lgb. Du bestemmer selv
hvor meget du vil deltage i. Program fglger.

Overnatning og mad: Vi skal overnatte med fuld pension pa: Boisdulys

Pris: 1050,- kr. pr. barn/ung (op til 25 ar) og 1650,- kr. pr. voksen. Dette deekker ophold, fuld
pension, kort, treeninger og konkurrencer.

Transport skal man selv sta for med bil eller fly. Bemeerk at der kun er 75 km til Paris, og at der
findes billige fly til og fra Paris.

Tilmelding: Senest sgndag den 30. august (meget gerne far) til Tim pr. mail:
tim@falckweber.dk med oplysning om navne, transportform, ankomsttidspunkt og evt. specielle
gnsker omkring mad (vegetar mv.). Spgrgsmal kan stilles til Tim pa mobil: 5381 2401.


http://www.tisvildehegnok.dk/klub-og-laeringstur-til-frankrig-i-efteraarsferien-uge-42-bemaerk-med-indlagt-thok-3-dags/historie-2/
http://www.boisdulys.fr/site-web/?lang=fr
mailto:tim@falckweber.dk
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Ekstra tilbud: Der er JEC (“EM” for junior) i Harzen den 9. -11. oktober, hvor Danmark stiller
hold, og hvor THOK gerne skulle have en hel del udtaget til landsholdet. Lgbere der bliver udta-
get til dette, kan rejse direkte derfra til treeningslejren. Der er ogsa 3 fede publikumslgb i de
samme terreener, sa hvis du har lyst til at fa denne ekstra oplevelse med i samme omgang, er
det muligt. Se mere her: JEC i Harzen

Ga ikke glip af denne fede klubtur!



http://jec2015.de/en
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Beretning fra junior-VvM, JWOC 2015

Af Mathilde Kracht

Efter en leekker pre-camp i Vestjyske terreener og et vellykket testlgb pa Fang, kvalificerede
Bjgrn Cederberg, Amanda Falck Weber, Emil @bro, Carl Emil Kovsted, Nikoline Tillingsge og
jeg os til IWOC 2015. Dermed udgjorde Tisvilde Hegn OK 6 ud af de 12 Igbere, som var udta-
get til at lgbe junior VM 2015. Desveerre matte Nikoline melde fra pa grund af en skade.

JWOC fandti ar sted i det vanvittig leekre norske terreen ved Rauland, som bgd pa store abne
moser, sveere vejvalg og tonsvis af sten.

Udsigten fra hytterne

Vi ankom d. 2. juli, hvor den farste konkurrence fandt sted d. 5. juli, dette gav os mulighed for at
lobe nogle model events og forberede os mentalt. Vi boede fordelt i 3 hytter; en leder-, pige- og
drengehytte. Inden JWOC havde vi veeret i Rauland pa precamp, som havde givet os nogle
ideer om, hvad der ventede os.

Den farste distance i arets JWOC var sprint, som fandt sted i Amot. Jeppe Ruud havde forinden
lavet et kort ud fra kommunens hjemmeside og ud fra det, sa det umiddelbart ud til at veere
sveert at lave en teknisk udfordrende bane med mange feelder. Vi var derfor opmeerksomme pa
at det hgjest sandsynligt blev en bane med fokus pa mange forskellige vejvalg. For Carl Emil,
Emil, Bjgrn og jeg var det vores debut ved junior VM og, for mit vedkommende gjorde det, at jeg
var lidt ekstra nervgs, men det lykkedes mig at finde den perfekte spaendingsbalance lige inden
start. Efter et velgennemfgart sprintlab, hvor jeg far givet mig tiden til at tage de rigtige vejvalg,
men desveerre gar ned fysisk pa sidste halvdel, blev jeg andenbedste danske dame med en 37.
plads 2:35 min efter vinderen. Carl Emil havde ogsa et godt lab pa den udfordrende sprint og
blev flot nr. 99. Emil lgb sig til en rigtig flot 34. plads. Bjgrn stod for den bedste placering og blev
nr. 25 kun 1.17 efter vinderen.
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Emil @bro pa vej i mal ved sprinten

Om mandagen gjaldt det mellem kvalifikation. Kvalifikationen fungerer sadan, at alle lgberne i
f.eks. D20 bliver inddelt tilfeeldigt pa 3 forskellige baner; heat A, B el. C. Man starter sa ud 3 Ig-
bere samtidig, hvilket kan minde lidt om en stafet. De 20 bedste i hver heat kvalificerer sig til A-
finalen, de 20 naestbedste kvalificerer sig til B-finalen og de sidste kvalificere sig til C-finalen.
Mellem kvalifikationen bgad pa virkelig fede og udfordrende baner, vanvittig darligt vejr og som
vanligt pa op- og nedture. Det lykkedes for de fleste lgbere fra Tisvilde at gennemfare nogle
stabile og sikre preestationer, og bade Amanda, Bjgrn, Emil og jeg kvalificerede os til A-finalen,
mens Carl Emil, som pa trods af et rigtig flot lgb kun var 1:18 min. fra at kvalificere sig til A-
finalen.

Regn, regn og atter regn ved mellem kvalifikationen

Dagen efter gjaldt det mellem finalen. Amanda blev den bedst placerede Igber fra Tisvilde med
en flot 27. plads. Hun havde haft et teknisk stabilt Isb med enkelte smafejl pa en udfordrende
bane, desveerre har hun matte keemp med fysikken, formodentligt grundet en virusinfektion og
taber derfor lidt tid til toppen. Derudover blev det til en 48. plads til mig efter et ufokuseret lgb
med et stgrre bom til post 3, en 27. plads til Carl Emil i B-finalen, Bjarn blev bedste herre lgber
fra Tisvilde med en 31. plads, og Emil Igb sig til en 43. plads.
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Om aftenen havde arranggrerne arrangeret en "Get Together”, hvor alle atleterne skulle spise
sammen. Det fungerede sadan at der ved hver stol |a et flag og sa skulle man saette sig ved det
flag, som repreesenterede sit land. Pa den made kom man til at sidde blandede med atleter og
treenere fra andre nationer. Jeg sad mellem en ungarsk og ukrainsk pige. Det var hyggeligt, pa
trods af at alle ikke var lige gode til engelsk. Faktisk foregik det meste af samtalen ved at den
amerikanske treener, som ligeledes sad ved bordet, stillede det samme spgrgsmal til alle ved
bordet pa tur ©

Carl Emil pa vej i mal ved mellem finalen

Efter nogle harde konkurrencer var hviledagen hardt tiltraengt. Vi slap dog ikke helt for at lgbe,
da vi om formiddagen var ude og lgbe model event for langdistancen. Ellers gik dagen med sta-
fetsnak og besag pa hotellet (staevnecentret), hvor det svenske, norske og finske landshold bo-
ede, og der var en god udsigt til langdistanceterreenet og starten hertil. Landholdstreenerne Emil
Thorsen og Jeppe Ruud gar rigtig meget op i det sociale omkring JWOC, og de havde derfor ar-
rangeret en "get together” med det franske landshold om eftermiddagen. Senere dukkede de
finske landsholdspiger op. Det var vanvittig hyggeligt og vi fik snakket en del med de franske
lgbere og lzert hvordan man udtaler Harry Potter og Carsten Jargensen pa fransk ©

”é’lbeleg med de franske og finske lgbere

10
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Langdistancen fandt sted i Svarthyl og var den distance jeg personligt havde gleedet mig mest
til. Terreenet bestod af keempestore abne moser og detaljerede hgje, sa der skulle veere fokus
pa teknikskifte samt ens fartjustering. Jeg var igen den farste Tisvilde lgber, som skulle starte
og igen lgb jeg ind til en 37. plads. Teknisk havde jeg et stabilt lsb, men fysisk kom jeg aldrig
helt op i tempo. Bjgrn bliver igen bedste lgber fra Tisvilde med en flot 28. plads.

Den sidste distance var stafetten, hvor staevnepladsen var samme som ved langdistancen. Emil
lgb 1. turen pa andet holdet, men blive desvaerre disket da han misser en post — det kan ske for
alle! Carl Emil bliver sendt ud pa anden turen uvidende om at de er disket og lgber en flot 2. tur.
Amanda og jeg lgb begge 2. tur pa henholdsvis farste og andet holdet. Amanda bliver sendt ud
ligegodt 4 min inden mig, Amanda lgb en udmaerket tur, men kroppen driller stadig og hun taber
en lille smule tid til teten. Jeg bliver sendt alene afsted og lgber en udmaerket 2. tur. Jeg laver
ingen starre fejl, men min krop var meget treet. Alligevel lykkedes det at indhente 8 placeringer.

Herrernes start

11
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Det blev til en flot 6. plads og en podieplads

Traditionen tro skulle vi efter stafetten spiller fodboldturnering mod Tjekkiet, Norge, Sverige,
Finland og Schweiz. Desveerre matte vi se os slaet af Norge, Sverige, Tjekkiet og Finland, men
vandt, efter en forrygende kamp, over Schweiz. Vi ma nok bare sande at vores talent desveerre
ikke ligger ved fodbolden.

Banketten er endnu en af IWOC traditionerne, men er desveerre blevet afskaffet i lgbet af de
sidste par ar. Heldigvis fik Emil og Jeppe med hjeelp fra andre landsholdstraenere, hotellet i Vier-
li og arranggrerne en uofficiel banket pa benene fredag aften efter stafetten. Der er tradition for
at hvert land har et tema og i ar karte vi sejler tema.

12
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Dagen efter var hjemrejsedagen og efter en lille svgmmetur i sgen | kan se pa ovenstaende bil-
lede, gik turen hjemad mod Danmark igen.

Sommerhilsen fra Rauland, Norge

Af Lene @bro

Arets sommerferie her hos familien @bro gik i &r til Rauland i Norge, da vi gerne ville opleve og
stgtte de mange unge elitelgbere fra THOK som var udtaget til IWOC og samtidig preve kreef-
ter med norsk terreen til Sgrlandsgaloppen som er publikumslgb til JWOC.

Ferien startede med Oslo faergen hvor vi havde en fantastisk sejltur i smukt sommervejr og
mgdte bade Dan, Lise, Kurt og Inger som ogsa skulle til Sgrlandsgaloppen.

Vi kom til Norge i fantastisk vejr 32 g. og sol i 3 dagen, hvorefter vi havde 10 — 16 g. kulde,
overskyet og delvis regn resten af tiden... sa vi fik brugt det varme tg;j.

Vi boede pa Raulands akademiet pa et hyggeligt vandrehjem i fantastisk smukke omgivelser,
med fuld forplejning sammen med en masse o-lgbere primaert nordmaend. Der var en del dan-
ske o-lgbere i Norge, men vi boede lidt forskellige steder, men havde dog "dansker camp” til
bade JWOC og Sgrlandsgaloppen, nar vi sammen heppede pa de danske landsholdslgbere
med flag, raben og hgjt humgr. Dog slog bade Sverige, Findland og Schweiz os i forhold til at
rabe hgjest og have diverse heppeudstyr med.

13
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Udsigt vandrehjem

Det var oplevelse at se JWOC og en helt fantastisk stemning. Sjovt at se de mange habefulde
unge mennesker, som alle keempede for deres land og en god placering. Selve abningscere-
monien var i virkeligheden lidt "slgj” da alle nationer gik fra en fodboldbane og ind i en hal...
men som foreeldre var det nu med stolthed i hjertet en super dejlig oplevelse alligevel. Det der
var skant at se og hgre var ogsa sa mange sociale ting landsholdene lavede pa tvaers af natio-
ner ud over at lgbe o-lgb.

14
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Til Sgrlandsgaloppen var det godt nok meget sveert og udfordrende terreen for Dennis og jeg,
mens Ida klarede terreenet bedre. Jeg skulle labe mellemsvaer, men matte til min overraskelse
ud pa meget svaere baner uden nogen som helst stier og mega mange moser, sa jeg blev i den
grad udfordret. Jeg kom med ngd igennem banerne og faldt pa farste etape og slog begge knee
og ben, hvilket jeg havde glaede af resten af turen. Alt i alt kan man sige at jeg kom igennem,
men rent teknisk blev jeg virkelig udfordret, hvilket gjorde at mit humgr ikke var helt i top efter
lzbene. Dennis blev ogsa udfordret og matte bruge lang tid pa sine straek, men han kom ogsa
igennem i meget bedre humer. Ida var i fin form og sluttede samlet pa en 7 plads (egentligt en 6
plads delt med en Igber fra GBR de har samme tid)

Der er koldt
pa toppen

Der var ogsa tid til andet end JWOC og lgb, sa udover at vi havde en hyggelig aften sammen
med Falck Weber tog vi pa hviledagen en tur til Rjukan hvor vi i temmelig darligt vejr var pa mu-
seum Vemork, som er kendt for deres tungtvands sabotage, rigtigt speendende. Bagefter tog vi i
stadigt darligt vejr til Gaustatoppen og besluttede, at vi ikke ville vandre bade op og ned igen.
Derfor tog vi Gaustabanen til toppen. Det var en absurd dyr, men virkelig syret oplevelse at kare
til op pa toppen af Gausta inde i fieldet. Det tog 15 min. Det var en kold og halv vad oplevelse
pa toppen med sne og tadge, med trods det en smuk tur ned som tog 2 timer incl. s& meget sne
at vi matte kure ned og Dennis var ved at komme til skade.

Ellers naede vi en tur til Falkeriset et lille field, hvor der i gamle dage var falkejagt, denne gang i
noget bedre vejr med et strejf af sol, men megen blaest. Virkelig flot udsigt.

Pa vejen hjem til Danmark hold vi stop i Varberg og lgb de sidste 2 etaper af Hallands 3 dagars,
hvor der igen var en del danskere heriblandt Wraa og Landsberg. Ngj det var naesten ligesom,
at komme hjem....... at lgbe i de svenske terreener. Sa det gik noget bedre for bade Dennis og

Jeg.
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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 Aavhus

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

* Gaelder ke lobewre, 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 ogforedrag  « Blogs

® o
www.lob .
facebook.c Tob

loberen.dk loberen.dk/nyhedsmail

.com/loberen youtube.com/loberenty

LoBEREN S

)

www.loberen.dk

Esbjerg Hiflerod Lyngby Roskilde Vejle Aalborg Aarhus
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U16-EM: Sglv til Agnes og lda i stafet

Af Amanda Falck Weber og Svend Mortensen

THOK havde tre deltagere i U16-EM, EYOC 2015. Det var Agnes Ngrgard Kracht, Ida @bro og
Lasse Falck Weber. Arrangementet foregik i Rumaenien, hvor det blev til super praestationer i
stafetlgbene.

Agnes lgb rigtig flot pa farsteturen, og kom ind med farerfeltet. Hun sendte Annika Simonsen,
FIF Hillergd, ud som nummer tre pa andenturen. Denne placering formaede hun at holde, sa da
Ida overtog stafetten, Igb hun ud som nummer tre, halvandet minut efter det fgrende hold fra
Tjekkiet.

Ida lgb et fejlfrit lab og passerede det ungarske hold, men matte konstatere, at der var lidt for
langt op til Tjekkiet - men en flot andenplads og EM-sglv var hjemme.

W ‘\? \%T%{%' e A =

Annika, Ida og Agnes var glade for deres EM-sal

Lasse lgb andenturen pa herreholdet, og sammen med Rasmus Krogh fra OK Roskilde og Mal-
te Kjeer fra FIF Hillerad formaede Lasse at hente en flot samlet femteplads.

Rasmus, Malte g Lasse var sé’l glde fr deres flotte fmteplads
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Veteran-VM: Keld verdensmester — bronze til Tenna
Af Thomas Jensen

Tisvilde Hegn OK gjorde det igen. Det er efterhanden blevet en rigtig god tradition, at Tisvilde
Hegn OK vinder medaljer til Veteran-VM.

Sprintkongen Keld slog til i H65

Guld til Keld

Pa sprinten havde Keld Johnsen pa forhand sagt, at han satsede alt pa at tage guldet hjem.
Som sagt sa gjort. Han havde bedste streektid til 1. post og farte derfra hele vejen hjem. Til sidst
var sejrsmarginalen pa hele 1:21 minutter. Det er en evighed i sprint. Det er enormt steerkt at
Keld, at han pa sa suveraen en made kan udse sig en konkurrence, som han vil preestere i — og
sa gere det 100 %. Keld sagde selv efter konkurrencen, at han ikke havde bommet overhove-
det. Sa det var helt perfekt.

Det var naeste ogsa helt perfekt for denne artikels forfatter. Jeg lab et noget naer perfekt lgb i
H40. Med undtagelse af to sveere poster, hvor jeg med vilje tog det meget forsigtigt, var der ikke
et eneste straek, hvor jeg var mere end 3 sekunder efter bedste straektid. Det resulterede i at jeg
kunne lgbe i mal i bedste tid med en sikker marginal pa 34 sekunder. Men ak — jeg havde glemt
at klippe en post i starten af en tvungen passage. Jeg var lgbet mindre end en meter forbi po-
sten. Jeg fik saledes kun lov til at nyde sejren et minuts tid, far jeg fandt ud af, at der manglede
et klip.

Af andre gode resultater i sprinten kan vi naevne, at Leif E. Larsen blev nr. 15 i H60, Lena Wraa
blev nr. 20 i D50 og Aase Neregaard nr. 23 i D70.

Imponerende langdistance af Tenna

Tenna Ngrgaard Landsperg lgb ikke sprinten — men kom til G6teborg udelukkende for at lgbe
den lange distance. Trods ikke optimal treeningsforberedelse lykkedes det endnu engang Tenna
at hive et drammelgb ud af sermet i finalen. Han sikrede sig bronzen i D 40 blot fire minutter ef-
ter finske Yvonne Gunell. Gunell har for nylig vundet finsk 5-dages i eliteklassen. Sa hun holder
hgj international klasse. Meget imponerende at Tenna er sa kort efter den finske elitelgber.
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Det var en meget lykkelig Tenna, der passerede mallinjen i det der pa det tidspunkt var bedste
tid. Hun fglte, at hun havde lgbet helt optimalt, og hun var super tilfreds uanset hvad resultatet
matte blive. Men det blev altsa en bronzemedalje — og var formentlig blevet sglv, hvis svenske
Linn Nilsson ikke var blevet hentet at Gunell til sidst, og dermed lige fik klemt sig seks sekunder
foran Tenna.

Jeg lab selv et rigtig fornuftigt Igb. Jeg vidste pa forhand, at chancerne ikke var store i det tunge
og teknisk kraevende terreen. Men fire poster fgr mal var jeg blot et sekund fra bronzemedaljen.
Et dumt bom pa tredjesidste post kostede dog tid — og jeg sluttedes som nr. 7 i H 40 — 1:21 fra
medaljeskamlen.

| D 50 lgb Lena Wraa endnu engang en rigtig flot finale og sluttede som nr. 12. Ogsa Tim Falck
Weber gjorde det rigtig godt i H 50. Han lgb et rigtig fornuftigt lab — men i tungt teknisk Gote-
borgs terreen er de andre nordiske lgbere bare for steerke, sa det resulterede i en trods alt rigtig
fornuftig placering som nr. 18.

Vores sprintverdensmester lgb ikke farste kvalifikationslgb til lang, da han fik hold i nakken lige
inden start. Jeg tror vi er mange, der er meget taknemmelige for, at det ikke var lige inden
sprintfinalen det skete.

Endelig skal det naevnes, at det ikke lykkedes Leif E. Larsen at lgbe sig i A-finalen. Til gengeeld
vandt han B-finalen i overlegen stil. Sa rigtig aergerligt, at det ikke lige flaskede sig i kvalifikatio-
nen.

En enestaende raekke verdensmestre

Af Svend Mortensen

Med arets VM-titel har lgbere fra Tisvilde Hegn OK nu vundet guld ved veteran-VM syv ar i
treek. Det er helt enestdende for en dansk klub og i topklasse pa europeeisk plan.

Sejrsraekken omfatter 13 VM-titler, fordelt pa syv lgbere. Her er oversigt:

2009 Leif E. Larsen H55 sprint
2009 Carsten Jgrgensen H35 lang
2010 Carsten Jgrgensen H40 sprint
2010 Carsten Jgrgensen H40 lang
2011 Keld Johnsen H60 sprint
2011 Keld Johnsen H60 lang
2012 Thomas Jensen H40 sprint
2012 Thomas Jensen H40 lang
2013 Tenna Ngrgaard Landsperg D40 lang
2014 Leif E. Larsen H60 sprint
2014 Bente Madsen D55 sprint
2014 Rune Olsen H35 lang
2015 Keld Johnsen H65 sprint
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11Din ugentlige must-do svelsel! :-)

Intervaller i vand

Denne gang slipper | med en ugentlig must-do gvelse, da vi skal udskifte én af
vores ugentlige intervaltreeninger med intervaller i vand!

Vi ved alle, at der skal intervaller til, hvis man vil forbedre sin lgbehastighed, men
vi synes vist ogsa alle, at det med intervaltraening er ret hardt, og det kan derfor
veere sveert at fa gjort helt sa ofte, som man har ambitioner om.

Samtidig er det temmelig hardt for kroppen, der kraever laengere tids restitution
ovenpa intervaltraening, og som i det hele taget bliver mere slidt af den meget
harde og intensive intervaltraening, sa derfor kan det vaere godt med et blidere
men sa absolut lige sa effektivt alternativ til labeintervallerne, og her er det, du kan
benytte denne udgaves must-do gvelse.

Intervaltraening i vand er skansomt for isaer vores led og i det hele taget ikke nzer
sa opslidende og teerende pa kroppen som lgb pa landjorden og derfor ogsa rigtig
godt at bruge, hvis man dgjer med en skade eller andre skavanker (som f.eks.
alder). Ligesom det er bade godt og styrkende for kroppen at variere sin treening
mest mulig, og varieret treening gor ogsd, at man kan tillade sig at traene mere og
hardere end ved ensidig traening.

Man kan nemlig sagtens lgbe sine intervaller i vand, og det vel at maerke uden at
man skal ned og seette af pa bunden.

Man skal ud pa dybt vand, hvor man ikke kan bunde, og her lgber man sa oprejst i
vandet, alt hvad man overhovedet kan, sa det er bare derudaf som et piskeris
tilsluttet lidt for mange volt.

Man kan evt. tage et korkbzelte pa, men man kan sagtens holde sig flydende i
vandet under opretstaende lgb, sa det er mere som en sikkerhed, hvis man lgber
sig s& meget ud, at man har behov for at kunne leegge sig fladt pa ryggen mellem
intervallerne og bare slappe totalt af.

Ved almindeligt lab pa land, lober man ofte intervaller af et par minutter eller mere,
men man har rent faktisk fundet ud af, at det ikke er ngdvendigt at presse sig selv
max s leenge ad gangen for at fa den optimale effekt ud af intervaltreeningen, sa
jeg vil foresla, at man i vandet laver enten 10-20-30-intervaller eller tabata-
intervaller, der begge er testet til at vaere blandt de mest effektive metoder til at
@ge praestationsevnen og den maksimale iltoptagelse (VO2max).

10-20-30-intervaller er i praksis 30-20-10-intervaller, hvor man lgber stille og roligt i
30 sekunder, godt til i 20 sekunder og absolut max i 10 sekunder, for straks at
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starte forfra. Dette gentages 5-10 gange i traek, hvorefter man holder en pause pa
2-5 minutter, inden man karer hele forlgbet igen, hvilket man kan geres i alt fra 2 il
5 omgange alt efter konditions-, ambitions- og energiniveau.

Tabata-intervaller er, hvor man karer p4, alt hvad man overhovedet kan i 20
sekunder efterfulgt af en pause pa 10 sekunder, og dette gentages lige efter
hinanden 8 gange i treek, hvorefter man holder 2 minutters pause, inden man karer
8 lignende intervaller med‘en ny gvelse, som kunne vaere crawlsvgmning,
opretstaende tvist i vandet, mave-ryg-traening, hvor man ligger fladt pa ryggen i
vandet, (et sted man ikke kan bunde,) og s& hurtigt man kan, retter man sig op og
fortseetter frem til at ligge fladt pa maven og sa samme vej tilbage igen og sa
fremdeles i absolut max tempo.

Man kan veelge at lave en ny gvelse i hvert szet af de 8 intervaller, man kan ogsa
kare samme gvelse i hvert szet af de 8 intervaller, eller man kan vaelge at skifte
mellem 2-3 forskellige @velser, hvor man kerer 8 intervaller af gvelse 1, pause, 8
intervaller af gvelse 2, pause og sa forfra med gvelse 1 igen, ndr man har vasret
alle gvelserne igennem, til man ikke orker mere (+ lige én omgang til ©).

For de friske kan havvandet i Kattegat stadig bruges lidt endnu, og ellers ses vi
forhabentlig i Gribskov Svemmehal til fed, sjov, skansom og ikke mindst super
effektiv intervaltraening én gang om ugen ©

P.S.: Husk altid at starte og slutte med et par baners almindelig svemning som
henholdsvis opvarmning og nedksgling. e

Men hald ,,

Jeq emmer

| qod £ormY

21



Tisvilde Hegn OK HegnsNyt nr. 4/2015, august 2015

O-pgavegidon??/?

Denne gang gar o-pgaven ud pa, at der herunder er et udsnit af et O-kort, hvorpa
der er indtegnet nogle poster, som hver har et bogstav.

Du skal nu finde den rigtige definition for posterne i definitionsbeskrivelsen og
skrive hver posts bogstav ud for rette definitionsbeskrivelse, og hvis du sa er rigtig

O-pgave Hegnsnyt

P )

N

Hvis det var sjovt, sa er der en mere af samme slags pa naeste side.
God forngjelse!

o DI~
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| Hegnsnyt O-pgave |
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Lasning pa opgaven i HegnsNyt nr. 3/2015: Du er da ret god.
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Klubmesterskab 2015

Af Lene @bro

Arets klubmesterskab blev vanen tro afholdt 3 tirsdage i juni maned og som altid var det de 2
bedste lgb som teeller. Der var i alt 6 baner i alle sveerhedsgrader og aldersklasser — sa der var
noget for alle.

Arets farste lgb var i Gribskov Syd med Stefan som banelaegger, andet lgb var i Audergd pa nyt
kort med Peter som banelsegger, sidste lgb var i Tisvilde Hegn, her var det Harald der var bane-
laegger. En stor TAK skal lyde til de 3 banelaeggere, for gode og udfordrende baner. © Efter
sidste Igb viste vejret fra sin gode side og der blev grillet og hygget. Som altid efterfulgt af pree-
mieoverraekkelse til klubmestrene. Her skal naevnes, at Loui, som er helt ny i klubben startede
med at vinde klubmesterskabet i begynderklassen... flot.

Arets klubmestre skal selvfglgelig neevnes og STORT TILLYKKE til jer alle.

Herre 1 Jonas Falck Weber
Herre 2 Lasse Falck Weber
Herre 3 Egon Neregaard

Dame 1 Mathilde Ngrgard Kracht
Dame 2 Agnes Ngrgard Kracht
Dame 3 Inger Kirkegaard

Dame 4 Celina Bregensge
Ungdom let Xenia Bregensge
Voksen let Christina H. Sgrensen
Begynder Loui Christiansen
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HegnsNyt-Stafetten: Marie Kopp

Jeg er lige blevet 48 ar og begyndte at lgbe orienteringslgb, da jeg var godt 40.

Jeg kom ind i o-lgbsverdenen pa grund af min sgn Bertram, som en dag, da han var 10 ar, kom
hjem fra Skolernes Motionsdag og sagde, at han gerne ville ga til orienteringslgb. Jeg tror, det
har veeret Rolf og Dan, der gav smagspraver pa o-sporten den dag, og jeg har tit teenkt pa, at
det var en af den slags vigtige tilfeeldigheder, der blev afggrende for hans liv, og for vores liv
som familie.

Jeg har altid veeret glad for at Igbe, men har aldrig gjort noget seerligt ved det, det har bare lig-
get i baghovedet, og jeg har Igbet lidt alene pa landevejene indimellem som voksen. Jeg lgb
meget som barn uden at teenke synderligt over det. Jeg gik til Igbetraening og atletik i Holte, og
der Igb man en del i skoven. Det var bare noget, man gjorde som fritidsbeskaeftigelse, og den-
gang anede jeg ikke, at man kunne ga til orienteringslab.

Mange ar efter kontaktede jeg engang THOK, da Bertram og Frida var sma, fordi jeg selv gik og
teenkte pa at lgbe orienteringslab, uden at jeg dog havde nogen konkret viden om, hvad det gik
ud pa. Jeg har stadig de noter, jeg tog, imens jeg talte med Aase i telefonen — hun var virkelig
s@d og hjeelpsom, kan jeg huske, men jeg kan ogsa huske, at jeg teenkte pyha, man skulle
abenbart mgdes ved alle mulige skove hele tiden, det ville blive lidt bavlet, hvis jeg skulle kare
rundt til treening alene i hele Nordsjeelland og Sgren skulle passe bgrnene derhjemme imens.
Fa ar efter kom vi sa ind i denne verden via Bertram, og nu blev hele familien involveret pa en
genial made.

| begyndelsen var jeg kun med pa sidelinjen. Jeg var glad for, at Bertram havde fundet en
sportsgren, han breendte for, og jeg var dybt taknemmelig for, at der var sa mange rare bgrn og
voksne omkring ham, som ogsa braendte for sporten og var meget hjeelpsomme og imadekom-
mende. Jeg maerkede ogsa hurtigt feellesskabsfalelsen omkring o-lgb, at man var ligesom en
stor familie. Bertram var sa heldig at begynde pa et tidspunkt, hvor der var rigtig mange lgbere
pa hans egen alder, og jeg kan stadig huske, hvordan Tim ofte stod med en stor flok THOK-
barn og gav dem pep-talk far DM’er og SM’er.

Og at det var Birgitte, der lgb den allerfgrste tur med Bertram og skyggede ham.

Den varme og hjeelpsomhed og det enkle samveaer, som der har veeret omkring steevner og lgb,
at ngrde kort og sige god tur til hinanden og veere sammen om glaeden ved skoven, har jeg sat
stor pris pa. Og alle de fantastiske weekendture rundt i landet, som gav ny energi i hverdagen.

Langsomt tunede jeg mig ind pa, at jeg selv kunne Igbe en bane — kun fordi Maria opmuntrede
mig til det igen og igen. Det er jeg ogsa taknemmelig for, at hun gjorde! Jeg kan huske nogle af
de farste gange, jeg lgb baner. Det var fuldkommen som at veere barn igen. Som barn havde
jeg leget meget i den skov, vi boede ved siden af, sammen med mine to veninder, og havde ik-
ke siden bevaeget mig alene ud i skoven. Faktisk havde jeg i hele mit voksne liv ikke brudt mig
om at veere alene i skoven, men meerkeligt nok var det anderledes nu, fordi der var lagt en ba-
ne, sa jeg havde en fglelse af, at der vel kom nogen far eller siden, hvis der skulle ske et eller
andet (for mig har det veeret noget med en angst for bgh-maend i skoven, som jeg har skullet
gare op med). Jeg kan stadig ikke lide at veere alene i skoven, men i forbindelse med o-lgb er
det noget andet. Jeg kan dog godt fa en falelse af at veere helt alene ude i vildmarken, ogsa
selv om det bare er et lyngomrade i Nordjylland — som om jeg er 50 kilometer uden for kortet og
det fgrste menneske, der nogensinde har sat sin fod pa det sted.
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| begyndelsen var jeg fascineret af den nye sportsverden, vi var kommet ind i. Hele set-uppet
med tilmeldinger og steevner og udstyr og klubtgj. Det tog lidt tid at veenne sig til, men det var
sjovt. Ogsa stemningen ved staevnerne, hvor lgberne havde et helt bestemt fokuseret udtryk i
ansigtet, far de skulle til start, s& man vidste, at de skulle have ro. Og nar de kom ind, og man
skulle lade dem veere i fred og prgve at afkode deres ansigtsudtryk for at finde ud af, om de
havde haft en god tur eller e;.

| begyndelsen undrede jeg mig ogsa over, at folk ogsa lgb o-lgb i sommerferien! Skulle de ikke
lige holde ferie ogsa? Snart var vi dog med pa O-ringen, og siden er jeg blevet O-ringen freak,
det er bare den bedste made at holde ferie pa, jeg far min tur for mig selv i skoven naesten hver
dag, og det bedste er at sidde, stadig med brikken pa fingeren, pa o-lgbstasken og puste ud
med en kop sort te, lige nar man er kommet ind. Min eneste ambition er at veere glad ude i sko-
ven og helst gennemfagre. Og leere lidt hele tiden.

v B3

Pa steevnepladsen, godt siddende pa o-lgbstasken, ved O-ringen i Boden 2012
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Jeg dgjer med en skade, som jeg kalder Halmstad-skaden, fordi jeg fik den til O-ringen i Halm-
stad i 2013, hvor jeg tradte forkert ude i terreenet pa en af etaperne. Sjovt nok kender jeg en
anden o-lgber, en mor, som ogsa har en Halmstad-skade, preecis samme sted, og har dabt sin
skade det samme. Den rgrer stadig pa sig af og til, men ser ud til at vaere naesten veek. Ellers
har jeg veeret heldig og kan godt Ilabe uden smerter, men jeg laber ikke sa hurtigt, s maske
derfor skaner jeg mig selv for skader.

De stgrste o-lgbsoplevelser har nok veeret Swiss O Week — og et Hallands-tredages engang,
hvor alle tre lgb var i sindssygt sveert terreen med masser af mose, hvor man skulle vade igen-
nem vand til kneeene. Men ogsa alle O-ringen-etaper, paskelgbene og DM’erne og SM’erne og
skovcup har veeret fede. Jeg kan ikke fremhaeve resultater, da mine tider aldrig har veeret noget
at prale af, men jeg er selv tilfreds, nar jeg har veeret leenge i skoven og har holdt humgaret oppe
og bidt teenderne sammen og gennemfgrt min bane, selv om det har veeret rigtig sveert og men-
talt udfordrende.

Det gar mere og mere op for mig, at jeg befinder mig bedst svedig og beskidt i en skov, i stedet

for paent kleedt pa en café, og jeg er glad for, at jeg har fundet ud af det, pa trods af at mine ven-
inder har undret sig lidt over min ’transformation’ og heller ikke helt forstar alt det der med at bo

i et telt og l@be i skoven hele sommeren og have klubtgj pa. Men det er jo en hel livsstil. Og alle
I miljget i Danmark kender jo naesten hinanden. Jeg har det, som om jeg har veeret orienterings-
lgber hele mit liv, selv om det kun er knap 10 ar.

PS: Nogle af de dejligste og sjoveste stunder, jeg har haft i mit voksne liv, har veeret til Kondi-
karl, med pandelampe i market i et sneklaedt landskab, lgbende rundt for at indsamle klemmer
med reflekser p&, imens Tim rabte go-go-go!

| it sammen med Dagmar, Swiss O Week 2011
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Lardag
Sendag
Lardag
Sendag
Sendag
Man.-lgr.
Tirsdag
Lardag

Sendag

THE 2018 WORLD MASTERS

ORIENTEERING CHAMPIONSHIPS

29. august DM-mellem Munkebjerg @st
30. august Midgardsormen Kolding Skov
12. september DM-stafet Store Hjgllund Nord
13. september DM-lang Alum Skov
27. september DM-hold Brgdeskov
12.-17. oktober Klubtur til Frankrig
20. oktober Klubmesterskab i natlgb Ravnsholt Skov
31. oktober DM-ultralang Gribskov
1. november Arrangement af Skovmarathon Store Dyrehave
DANISH BID TO HOST

-

Forsiden af det danske bud pa arrangement af veteran-VM 2018.
Nu gaelder det den naermere tilrettelaeggelse som omtalt pa side 5.
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