
 

 Nr. 5/2015, oktober 2015         
 

 

 

 
 

 
 

Sølv ved DM for klubhold, se side 6 

Oktober nr. 4/08 



Tisvilde Hegn OK                                   HegnsNyt nr. 5/2015, oktober 2015 
 

 
2 

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 
Brønshøj Kirkevej 3, 3. tv., 2700 Brønshøj 
 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 3B 
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 
 
 
 Lars Tvede Møller 
 Therese Tvede Møller 
 Anna Tvede Møller 

 
 
 
 
 
 
 
 
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 efterårsnummeret af HegnsNyt. Læs om det igangsatte klubudviklingsprojekt, 
hvortil input fra medlemmerne er særdeles velkomne. 
 
Der er reportager fra DM-hold samt divisionsmatchen og det store stafetløb Midgårdsormen i 
august. Endvidere informeres om en ny sponsoraftale med Handelsbanken, og der er indbydel-
se til klubmesterskabet i natløb. 
 
Keld Johnsen står for månedens bane. Det er hans vinderbane fra årets veteran-VM i sprint. 
Bemærk hans grundige forberedelser og hans planlægning undervejs på banen. 
 
Marie Kopp har videregivet HegnsNyt-Stafetten til Lene Øbro, der fortæller om sit liv i o-løbs-
verdenen. Bemærk hendes dårlige oplevelser med for lave knæløft. 
 
I serien ”Bag skærmen” fortæller Stefan Pedersen om sine opgaver i klubben. 
 
Thokkekokken bringer en ny madopskrift. Bladet indeholder endvidere en ny must-do trænings-
øvelse og en ny o-opgave. 
 
Løbesæsonen nærmer sig sin afslutning. God sæsonafslutning! 
 Redaktionen 
 
 

Deadline 
 
HegnsNyt nr. 6/2015   30. november 
 
Stof til bladet mailes til hegnsnyt@live.dk  
 
 
 
 
 

Ny sponsoraftale med Handelsbanken 
Af Svend Mortensen 
 

THOK har indgået ny sponsoraftale med Handelsbanken i Helsinge. Banken har givet 15.000 
kr. i 2015 og forhåndstilsagn om samme beløb næste år. Ved generalforsamlingen til vinter vil 
banken uddele en vandrepokal og et mindre pengebeløb til et THOK-medlem efter indstilling fra 
bestyrelsen. 
 
Banken ser frem til, at THOK’s medlemmer beder om tilbud, når de skal gøre bankforretninger. 
 

 
  

mailto:hegnsnyt@live.dk
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Klubudvikling – projekt THOK 
Af Jesper Kracht 

Bestyrelsen har i det sene forår iværksat et klubudviklingsprojekt, som følger de linjer der er 
iværksat fra DOF. I den forbindelse har bestyrelsen haft et møde med DOF – et møde der hav-
de til formål at inspirere og skabe grobund for en selvstændig proces i klubben. 

Projektet vil have til formål at stille skarpt på og udvikle klubben igennem 

– hvad er klubbens overordnede mission 
– hvordan ønsker vi at tegne vores klub og hvad skal være vores kendetegn 
– hvordan skal vi i klubben arbejde sammen og sætte mål for at komme derhen hvor vi gerne vil 
være med vores orienteringsklub og sport 
– hvordan kan vi styrke en fælles ånd og aktivitet omkring klubbens overordnede mission 

Projektet vil samtidigt kigge på og vurdere om vores struktur, udvalg og sammenhængskraft er 
som vi ønsker, eller om der i denne udviklingsproces er et behov for at starte helt eller delvist 
forfra. 

Der er således igangsat en større proces, som vil løbe henover efterår og vinter. Der er nedsat 
en arbejdsgruppe med direkte reference til bestyrelsen. Arbejdsgruppen består af 
– Lena Wraa, bestyrelsesmedlem 
– Tim Falck Weber, bestyrelsesmedlem 
– Elin Kracht, medlem af THOK 
– Jens Kovsted, medlem af THOK 
– Jesper Kracht, bestyrelsesmedlem og formand for arbejdsgruppen 

Der er tale om en proces, hvor arbejdsgruppen gerne modtager input fra alle som har idéer og 
input til de skitserede fokuspunkter, og henvendelse kan ske til ethvert af arbejdsgruppens med-
lemmer, alternativt pr. mail til kracht@privat.dk. 

Arbejdsgruppen har en ambition om at kunne lancere en plan for klubben i løbet af det tidlige 
forår 2016. 
 

  
 
Den 28. september var arbejdsgruppen samlet til det første møde i denne proces. Ved dette 
første møde var der en god og detaljeret drøftelse omkring Tisvilde Hegn OK’s historie og ud-
vikling, herunder udfordringer på kort og længere sigte. 
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Det er arbejdsgruppens klare ambition og ønske at inddrage alle jer andre i det omfang det 
overhovedet er muligt. Inddragelsen sker blandt andet via kommunikation omkring udviklings-
projektet og helst også gerne via jeres input til det videre arbejde. Arbejdsgruppen har i den for-
bindelse besluttet at der en snarlig chance for at inddrage flere af jer - nemlig på den kommen-
de klubtur til Frankrig. En af de lange efterårsaftener i det franske, hvor det er koldt og blæsen-
de udenfor, og hvor kroppen er halvtræt efter 2 hårde løb henover dagen - vil vi sætte jer i 
stævne og via en workshop bede om jeres input til centrale emner i forhold til udviklingsprojek-
tet. Formålet vil være at give os i arbejdsgruppen et tydeligt billede af hvad I finder vigtigt og 
inddrage dette i vores videre arbejde. 
 
For dem af jer som ikke er med på turen, vil vi lancere hovedemnerne fra workshoppen efter 
træningsturen og derved give jer den samme mulighed for at give input. Det er ærgerligt at vi  
ikke kan give jer alle de samme betingelser for inddragelse, men omvendt synes vi at der var 
stort potentiale i at have over 40 af klubbens medlemmer samlet på et og samme sted (uden 
store flugtmuligheder). 
 
Arbejdsgruppen vil bestræbe sig på at holde et godt informationsniveau for den videre proces. 
 
 
 
 
 

Sølv ved DM for klubhold 
Af Svend Mortensen 
 

Her er resultater fra DM-finalen for klubhold den 27. september i Brødeskov ved Hillerød, hvor 
THOK kom på andenpladsen: 
 
 THOK -  Hillerød THOK -  Pan THOK -  Silkeborg 
 
Gruppe H1 20 - 19 19 - 20 27 - 12 
Gruppe H2 15 - 6 12 - 9 15 - 5 
Gruppe H3 6 - 18 13 - 11 15 - 8 
Gruppe H4 7 - 3 7 - 3 7 - 2 
Gruppe H5 4 - 6 5 - 5 7 - 3 
Gruppe H6 2 - 10 2 - 10 4 - 6 
Gruppe H7 5 - 4 5 - 4 6 - 1 
Gruppe H8 4 - 5 6 - 3 5 - 4 
Gruppe D1 16 - 8 10 - 14 18 - 5 
Gruppe D2 9 - 12 11 - 10 11 - 10 
Gruppe D3 8 - 16 17 - 7 14 - 9 
Gruppe D4 7 - 3 4 - 6 7 - 2 
Gruppe D5 5 - 5 7 - 3 7 - 0 
Gruppe D6 4 - 8 6 - 4 6 - 6 
Gruppe D7 3 - 6 3 - 6 6 - 1 
Gruppe D8 4 - 5 5 - 4 5 - 3 
Gruppe 9   3 - 3   3 - 3   3 - 3 
 
I alt 122 - 137 135 - 122 163 -  80 
 
Det ses, at vi sejrede i alle fem matcher i grupperne H2, H4 og H7. 
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 THOK -  Snab THOK -  Kolding 
 
Gruppe H1 28 - 11 29 - 9 
Gruppe H2 15 - 6 15 - 5 
Gruppe H3 13 - 11 15 - 9 
Gruppe H4 7 - 3 7 - 2 
Gruppe H5 7 - 3 7 - 3 
Gruppe H6 2 - 10 3 - 9 
Gruppe H7 6 - 2 6 - 1 
Gruppe H8 6 - 0 6 - 2 
Gruppe D1 16 - 7 18 - 3 
Gruppe D2 14 - 6 11 - 9 
Gruppe D3 17 - 5 13 - 11 
Gruppe D4 7 - 2 7 - 0 
Gruppe D5 5 - 4 7 - 0 
Gruppe D6 6 - 6 6 - 6 
Gruppe D7 6 - 1 5 - 2 
Gruppe D8 4 - 4 6 - 2 
Gruppe 9   3 - 3   3 - 3 
 
I alt 162 - 84 164 -   76 
 
 
Her er resultater fra den forudgående anden runde i 1. division øst den 23. august i Jægerspris 
Nordskov, hvor THOK kvalificerede sig til DM-finalen for klubhold: 
 
 THOK -  Hillerød THOK -  Søllerød THOK -  Allerød 
 
Gruppe H1 21 - 18 22 - 17 29 - 7 
Gruppe H2 13 - 8 15 - 6 15 - 6 
Gruppe H3 6 - 18 17 - 6 11 - 13 
Gruppe H4 7 - 3 7 - 3 7 - 3 
Gruppe H5 3 - 7 3 - 7 7 - 2 
Gruppe H6 3 - 9 4 - 8 4 - 8 
Gruppe H7 5 - 4 6 - 3 5 - 4 
Gruppe H8 6 - 3 4 - 4 4 - 5 
Gruppe D1 17 - 7 18 - 5 18 - 6 
Gruppe D2 9 - 12 15 - 5 12 - 9 
Gruppe D3 10 - 14 18 - 6 17 - 7 
Gruppe D4 4 - 6 3 - 7 7 - 0 
Gruppe D5 4 - 5 3 - 6 4 - 0 
Gruppe D6 4 - 8 6 - 3 6 - 4 
Gruppe D7 3 - 6 5 - 2 4 - 5 
Gruppe D8 2 - 7 7 - 2 5 - 4 
Gruppe 9   3 - 3   3 - 3   3 - 3 
 
I alt 120 - 138 156 -  93 158 -  86 
 
Det ses, at vi sejrede i alle tre matcher i grupperne H1, H2, H4, H7 og D1. 
 
I forhold til første runde den 26. april tabte vi lidt mindre til Hillerød og vandt endnu større over 
Søllerød og Allerød. 
  



Tisvilde Hegn OK                                   HegnsNyt nr. 5/2015, oktober 2015  
 

 
8 

Mere om DM-hold 
For Tisvilde Hegn OK deltog 81 løbere, deraf 22 ungdomsløbere. Det er det højeste deltageran-
tal i en divisionsmatch i de sidste fem år. De fem andre klubber havde sammenlagt 322 løbere 
med i skoven, svarende til 64 i gennemsnit. FIF Hillerød havde flere løbere end os. 
 
Der var debut på klubholdet til fire løbere. Det var Björn Cederberg, Anna Tvede Møller, There-
se Tvede Møller og Ida Marie Landsperg, mens Mathias Wraa, Anders Wraa, Jonathan Wraa 
og Amalie Wraa var tilbage efter nogle års fravær. Velkommen på holdet. 
 
Da løberne kom i mål, var der gang i de medbragte grills og tilberedning af lækre burgere. Stor 
tak til Søren Stannum, Birgitte Wraa og Marie Kopp. 
 

 
 
Vandrepræmierne for særlig indsats i dagens klubmatch blev uddelt. Ungdomsbamsen gik til 
Tobias Olloz, og voksenpokalen gik til Björn Cederberg. 
 

   
                            Tobias                                                                      Björn 
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For at skabe mere holdånd omkring divisionsmatcherne blev der ligesom sidst trukket lod om to 
præmier blandt de tilstedeværende THOK’ere: Et gavebevis til et stykke klubtøj (bluse eller 
bukser) til en ungdomsløber og en flaske lækker rødvin til en voksen løber. Gavebeviset blev 
vundet af Iben Valery, og rødvinen gik til Dan Haagerup. 
 
 
Mere om anden runde i 1. division øst 
For Tisvilde Hegn OK deltog 67 løbere, deraf 18 ungdomsløbere. De tre andre klubber havde 
sammenlagt 218 løbere med i skoven, svarende til 73 i gennemsnit. 
 
Der var debut på klubholdet til én løber. Det var Ellinor Kaup, mens Jamie Stevenson var tilba-
ge efter nogle års fravær. Velkommen på holdet. 
 
Da løberne kom i mål, var der kage og frugt. Tak for servering. 
 
Vandrepræmierne for særlig indsats i dagens klubmatch blev uddelt. Ungdomsbamsen gik til 
Emil Nagel, og voksenpokalen gik til Claus Nagel. 
 

 
Emil og Claus 

 
Lodtrækningspræmierne blev fordelt således: Gavebeviset til Lasse Falck Weber og rødvinen til 
Finn Bregensøe. 
 
 
 
Vores løbere opnåede følgende placeringer ved henholdsvis DM-hold og anden runde af 1. 
division øst (for hver af de pointscorende løbere er nævnt det samlede antal point): 
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Her er de samlede klubresultater 
 
DM-hold 
Med fire sejre scorede vi 8 matchpoint. 
 
 Løbspoint Matchpoint  
 1. FIF Hillerød 800 10 
 2. Tisvilde Hegn OK 746 8 
 3. OK Pan Århus 697 6 
 4. Silkeborg OK 510 4 
 5. OK Snab Vejle 476 2 
 6. Kolding OK 415 0 
 
1. division øst 
Resultatet af 1. division øst 2015 blev således: 
 
 Løbspoint Matchpoint  
 1. FIF Hillerød 938 12 
 2. Tisvilde Hegn OK 839 8 
 3. Søllerød OK 640,5 4 
 4. Allerød OK 596,5 0 
 
Når danmarksturneringen starter igen i foråret 2016, består 1. division øst af de samme fire 
klubber som i 2015. 
 
 
 
 
 

Medaljestatistik for DM-hold 2007 – 2015 
Af Svend Mortensen 
 
2015 er niende år i træk, hvor THOK deltog i DM-finalen for klubhold. Bemærk, at vi med en 
score på 4 guld- og 3 sølvmedaljer er den klub, der har opnået den bedste medaljehøst i de ni 
år. Vi vandt guld i 2007, 2008, 2010 og 2012, mens vi vandt sølv i 2009, 2013 og 2015. I 2011 
og 2014 måtte vi nøjes med fjerdepladsen. 
 
FIF Hillerød vandt guld i 2009 og 2015, mens OK Pan vandt guld i 2011, 2013 og 2014 
 
I ingen af de ni år har en deltager fra Sydkredsen vundet medalje. 
 
Medalje- og pointfordelingen er således med 3 point for guld, 2 point for sølv og 1 point for 
bronze: 
 

Nr. Klub Antal medaljer Antal  
point Guld Sølv Bronze 

1 Tisvilde Hegn OK 4 3 0 18 

2 FIF Hillerød 2 3 3 15 

3 OK Pan Århus 3 1 3 14 

4 Silkeborg OK 0 2 3 7 
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Månedens bane: WMOC 2015 i Göteborg, M65A sprint 
Af Keld Johnsen 
 
Dette års Veteran Verdensmesterskab i sprint var henlagt til et gammelt skibsværftsområde i Göteborg. 
Dette område, som har bygget nogle af Sveriges største skibe, er i de senere år blevet omdannet til at 
fashionabelt bolig- og forretningsområde. 
 
Specielt for dette års VM var, at nogle af områderne som vi skulle løbe sprinten i, var svensk skovter-
ræn!! Jeg havde studeret kortet grundigt hjemmefra og forventede, at det især var i disse områder, at af-
gørelsen skulle falde. Der var tale om store klippeknolde med skov midt inde byen, og som også havde 
en del åbne klippeflader (markeret med gråt). Ved at studere world of O-maps (GPS-tracking), kunne jeg 
se, at eliteløberne ved World Cup 2 år forinden i det samme område, fik reduceret deres fart til ½-delen 
inde i disse områder, selv om det så let ud på kortet. Taktikken var derfor, så vidt muligt at undgå disse 
områder, hvis muligt, men også at være meget fokuseret inde i områderne, og passe på ikke at komme 
til at løbe for langt. Ved at studere løbsinstruktionen, kortet og banelængderne havde jeg forsøgt at gæt-
te baneforløbet på forhånd. Det viste sig at passe med næsten 80 % ! 
 
Da dagen oprandt var det silende regnvejr, hvilket betød at disse klippeflader var blevet glatte. Så det 
ville gøre det ekstra svært i klippeområderne. 
 
S-1: Ved at følge højre vejvalget på de asfalterede stier kunne jeg få ro til at få læst kortet. Så selv om 
mit udgangstempo var højt, havde jeg allerede læst de næste to stræk da jeg klipper post 1. 
 
2-3: Et afgørende stræk, hvor venstre vejvalget gav en nem adgang til posten og det var hurtigt at løbe 
på asfalt stien. 
 
3-4: Her kunne man nemt blive snydt af afstandsfornemmelsen, da man løber på et kort der har skovsig-
naturer, men er i 1:4000. Talte skridt og checkede svinget på stien og vupti der var posten – allerede.. 
 
4-5: Det mest afgørende stræk på hele banen. På vej til P3 (hvor jeg læser fremad) ser jeg muligheden 
for at løbe helt venstre om og derved undgå det glatte og tunge klippeterræn. Samtidig sparer jeg en del 
stigning. Som sagt så gjort: ned på asfaltstien og så "fuld muffe" hele vejen over til P5. 
 
5-6: Jeg vidste på forhånd at vi skulle over fodgænger broen, så det var bare om at løbe mod denne. 
 
6-7: Et rent løbestræk med en indlagt fælde til sidst. På vej over broen overhaler jeg Jean-Claude Guyot 
fra Frankrig som var startet 1 minut før mig. Fælden? Lige før P7 er der markeret en rund indhegning. 
Hvis man løb højre om den kom man ind i et forbudt område (markeret med rød lodret skravering på kor-
tet men ikke afmærket ude i terrænet). Da jeg løber ind mod posten - på den rigtige side af hegnet - ser 
jeg 2 mænd stå med en notesblok. De var i færd med at notere og diskvalificere finnen Magnus Säveros 
som var startet 2 minutter før mig. 
 
7-8: En kort men stejl stigning op mod posten. Også her kunne man blive snydt af afstanden, men jeg 
stopper op foran en 2 m høj klippeskrænt og kan se at posten skal stå ved denne og lidt til højre. 
 
8-10: Ingen bemærkning, meget enkel orientering. 
 
10-11: Vælger Zig-Zag stien ned gennem det grønne, men den er meget glat, så jeg må sænke farten 
lidt. 
Her er det eneste sted hvor jeg bagefter kan se at jeg ikke har taget det helt optimale vejvalg. Ved fra 
begyndelsen at tage et højre vejvalg (omkring det gule) havde man undgået zig-zag løb og trapper (for-
mentlig 10- 15 sek.). 
 
11-12: Tog farten en anelse af, da jeg vidste jeg havde løbet godt og ikke ville lave en dum fejl til sidst. 
 
12-13: Meget enkel orientering: "fuld muffe" 
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13-14: "fuld muffe" 
 
14-mål: Gav den "hele armen" i mål til sidst. Ja - faktisk så meget at jeg slog Tim Falck i spurttiden, hvil-
ket ellers er meget svært... 
 

 
 
Jeg vidste, at jeg havde løbet et helt perfekt løb, men alligevel var der nogle minutters nervepirrende 
venten, indtil speakeren kunne annoncere, at det ikke var muligt for nogle af de efterfølgende løbere at 
slå min tid - HURRA.! 
 

 
 
Bagefter kan jeg egentlig ikke forstå, at det har været muligt at slå de øvrige deltagere i min klasse med 
en så stor margen (1:13) i et VM.  Men alle faktorerne gik op i en højere enhed denne dag (forberedel-
serne, den fysiske form og orienteringsteknikken). 
 
Det svarer til at man starter 80 mand på et 5.000 m bane løb og vinderen kommer ind 1 omgang foran 
alle de øvrige... 
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Suveræn sejr i Midgårdsormen 
Af Amanda Falck Weber 
 
Med hele 27 hold tilmeldt til årets omgang af Midgårdsormen var der lagt op til en spændende 
stafet. THOK kunne, efter meget bøvl med holdopstillingen på grund af de uendelig mange re-
striktioner, stille tre stærke hold til start i Thor-klassen. I Tjalfe-klassen var der 10 hold til start, 
hvoraf et af disse var et THOK-hold med vores sejeste yngste løbere. 
 
De fleste THOK-løbere tog direkte fra DM-mellem til telt- og stævneplads for Midgårdsormen, 
hvor der blev slået telte op (nogle mere flyvende end andre) og badet på det nærliggende gym-
nasie, inden mange tog ud for at spise sammen på en Kinaresturant i byen. Der var stort udvalg 
på buffeten og mange fik trykket lidt ekstra Kinamad i maven. Sult var i hvert fald ikke den mest 
hyppige følelse resten af aftenen. Efter en kort samling ved klubteltet med uddeling af startnum-
re og snak om stafetten, var det tid til at kravle i soveposerne for at få nogle timer på øjet inden 
starten i Thor-klassen gik klokken 04:30. 
 
På startlinjen tidligt søndag morgen stod Thomas (hold 1), Carl Emil (hold 2) og Asger (hold 3) 
klar med lamperne på til at give den gas. Det var nogle korte baner der ventede, så der gik ikke 
lang tid efter de var sendt afsted til at de susede forbi på publikumspassagen og senere i mål. 
Nærmere bestemt gik der faktisk kun 28 minutter til den første løber på førsteturen var i mål. 
Dette var landsholdstjernen Tue Lassen, og kun knap 3 minutter efter ham kom Thomas og Carl 
Emil som henholdsvis nummer tre og nummer 4. Også Asger løb et flot løb, hvor han dog des-
værre tabte lidt tid fordi han glemte at klippe den lidt gemte passagepost og måtte løbe tilbage. 
Alt i alt altså en meget godkendt førstetur af vores tre THOK-løbere. 
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Andenturen var som førsteturen også en såkaldt fri tur, hvilket betød at hvem som helst måtte 
løbe turen. I THOK’s tilfælde betød det to stærke juniorer; Bjørn og Bertram på første- og an-
detholdet, mens Jens K stod for opgaven på tredjeholdet. Igen blev der løbet stabile løb på alle 
holdene, hvilket betød at Bjørn kunne føre holdet op til en andenplads. 
 
På tredjeturen skulle de garvede afsted, og igen igen blev der løbet flot på alle hold. Henrik A 
kunne løb førsteholdet op i førerposition (hvilken holdet senere holdte fast på hele vejen til mål 
på den sidste tur), mens Lena (hold 2) og Ole D (hold 3) begge holdte deres placeringer som 
henholdsvis nummer 6 og 17.  
Den fjerde tur var en dametur og THOK sendte tre unge talenter afsted. På førsteholdet løb 
Amanda holdet ind i fortsat føring. På andetholdet løb Line fjerdeturens hurtigeste tid, og kunne 
dermed føre holdet fra en sjetteplads til en andenplads. Også Ida på tredjeholdet hentede pla-
ceringer, så at holdet nu var nummer 14. 
 
Tim, Rolf og Steen stod nu klar til en femtetur i skoven, som efterhånden var ved at blive lyst op 
af den ellers relativt diskrete sol. Både Tim og Rolf løb stabile løb og THOK’s to første hold 
kunne derfor tage sig i mål som fortsat etter og toer. På tredjeholdet løb Steen rigtig flot og førte 
holdet op til en 11. plads. 
 
Nu var det de unge U16-løberes tur, og igen blev der løbet rigtig flotte ture af alle holdene. Las-
se løb på førsteholdet, Jakob på andetholdet og Agnes på tredjeholdet. Alle holdte de deres 
placering, men Hillerød førstehold havde også fået lidt fart i benene og var ved at nærme sig 
vores andethold igen. 
 
På den næstsidste tur havde vi Henrik på førsteholdet og to hurtige, unge damer på andet- og 
tredjeholdet, Mathilde og Iben. Henrik var suveræn og kunne derfor sende Rune ud på sidstetu-
ren med en føring på i alt 15 minutter. Mathilde løb rigtig flot og kunne holde Thomas fra Hille-
rød bag sig hele vejen - på trods af hans egen stærke tro på det modsatte. Iben løb også et fint 
løb og tredjeholdet var fortsat nummer 11. 
 
På sidsteturen kunne Rune med det store forspring tage det roligt og sikkert hele vejen rundt og 
løbe førsteholdet i mål til endnu en Midgårdsormensejr – dette år med en marginal på knap 12 
minutter! Andetholdet med Jonas på sidsteturen blev sendt ud kun kort før Jeppe Ruud fra Hille-
rød og måtte kæmpe hårdt for at følge med. Jonas var med helt til publikumspassagen, men 
måtte på den sidste del vinke farvel til Hillerød, som derfor tog andenpladsen. Jonas kunne løbe 
andetholdet i mål til en rigtig flot tredjeplads! På tredjeholdet løb Jakob A en fornuftig tur og 
kunne sikkert føre holdet i mål til en også meget flot 11. plads!  
 
Dermed havde THOK altså to hold i top 3 og tre hold i top 11. Et rigtig flot resultat, som alle på 
alle de tre hold, har del i. Der blev kæmpet til det sidste fra alles side, og der blev lagt mærke til 
klubben og dens flotte præstation! 
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Bag skærmen: Stefan Pedersen 
 
 
 

B                                               
 
 
 
 
 
 
 
 
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 Stefan Pedersen, der fortæller om sine opgaver. 
 
 
Hvad er din arbejdsfunktion? 
I min tid i THOK har jeg haft mange forskellige opgaver, det startede i ungdomsafdelingen, da 
min søn Andreas, var blevet lokket med i skoven af Jonas. Der hjælper jeg til ved træningerne, 
blandt andet med at holde styr på hvem der er i skoven, og at alle kommer hjem. Ind imellem 
laver jeg løb både til træning og klubmesterskab, med hvad det nu fører med sig af postudsæt-
ning osv. 
 
Der ud over sørger jeg for at beregnervognen er på plads, når der er brug for den til f.eks. til 
Sensommercup, Heino Fall Race og Helvede i Nord. Når der skal stilles stævnepladser op, er 
jeg for det meste også med, så opgaverne er meget alsidige. 
 
Hvordan forbereder du dig, og hvor mange timer bruger du ca. på det? 
Forberedelserne er meget forskellige, afhængig af opgaven. På et træningsløb bruger jeg et 
sted mellem 10 og 15 timer, et klubmesterskabsløb tager nok det meste af en arbejdsuge, der 
må helst ikke være nogen ups’er, og så er der jo alt det med stativer og SI-enheder. 
 
Når jeg skal af sted med beregnervognen, skal jeg sørge for at der er benzin på generatoren og 
at den kan køre. En tur med den tager ca. 4-5 timer, jeg er jo en af de første der dukker op og 
en af de sidste til at forlade pladsen, det kan ind imellem være lidt stresset at nå frem til tiden, 
for der er jo også et arbejde der skal passes. 
 
Til de almindelige tirsdagstræninger skal jeg jo for det meste ”bare” være der, og så kan jeg og-
så selv få en tur i skoven. 
 
Hvad har været din bedste oplevelse? 
Jeg ved ikke hvad den bedste oplevelse har været. Men de klubture vi har været med på har 
været rigtig gode. Og så er det rigtig rart at se når vores ungdomsløbere klarer sig godt til stæv-
nerne, det giver energi til mere. 
 

Bag skærmen 
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Hvad har været din dårligste oplevelse? 
Den dårligste oplevelse var en gang for en del år siden, jeg havde kun været med i klubben ca. 
et par år, da Tim fik overtalt mig til at lave en lørdagstræning Da jeg ikke havde prøvet at lægge 
baner før, brugte jeg rigtig meget tid på det, og da dagen oprandt, kom der kun 5 til træning, det 
var lidt trist efter det (synes jeg selv) store arbejde jeg havde lavet, så moralen er, mød op til 
træning og gør banelæggeren glad. 
 
Hvis der er noget der går galt – hvad gør du så? 
Hvis noget går galt, forsøger jeg at løse problemet, hvis det kan lade sig gøre. Jeg kan ikke lige 
komme i tanke om de store problemer, der ikke kunne løses ved fælles hjælp. 
 
 
 
 

 
 

Klubmesterskab i natløb 20. oktober i Ravnsholt Skov 
Af Svend Mortensen 
 
Stævneplads på Bregnerød Skovvej midt i skoven. Adgang via P-plads på Nymøllevej eller  
Hyrebakken fra Bregnerød. Parkering på stævnepladsen eller kantparkering i højre side på 
Bregnerød Skovvej. Bemærk blød rabat. 
 
Start med put & run mellem 19.00 og 19.30. 
 
Der er følgende baner: 
 
1: 7-8 km svær herre- og damepokal 
2: 5-6 km svær herre- og damepokal 
3: 2,5-3 km svær herre- og damepokal 
4: ca. 4 km mellemsvær 1 pokal 
5: ca. 3 km let 1 ungdomspokal 
6: ca. 2,5 km begynder 1 ungdomspokal 
 
Det er gratis for THOK-medlemmer. Andre klubbers medlemmer er velkomne mod betaling af 
startafgift på 30 kr. for løbere indtil 20 år og 60 kr. for løbere fra og med 21 år. 
 
Tilmelding via O-service senest fredag den 16. oktober. 
 
Banelægger: Jesper David Jensen 
 
Stævneleder: Dan Haagerup, danhaagerup@gmail.com, telefon 2636 0066  Oktober nr. 4/08 Måned /nr 

mailto:danhaagerup@gmail.com
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Hasetræning 
 

Både når man vil være god til at løbe, og hvis man vil undgå skader, så er gode, stærke hase-
muskler en rigtig god ting, men det kan være svært at finde virkelig effektive haseøvelser, så 
her er en rigtig god en af slagsen. 
Hasemusklerne er dem, der sidder bag på låret, hvor de bøjer knæleddet og strækker hofteled-
det, så vi får et godt og effektivt hælopspark, når vi løber, og samtidig hjælper de med til at sta-
bilisere knæleddet. 
 
Du skal bruge to tæppefliser, der hver er en anelse større end dine fødder. De kan klippes ud af 
en gammel tæpperest, som man kan købe meget billigt hos tæppehandleren, hvis ikke man lig-
ger inde med et udtjent tæppe.  
Tykke strømpesokker kan også bruges, men det slider ret meget på dem, så alternativt kan 
man sy en nylonsko/sok til hver fod, og om sommeren kan man gøre det i bare tæer i sandet på 
stranden og samtidig få peelet sine fodsåler. 
 
 

 
 

Udgangsposition: Lig på ryggen på gulvet med armene over hovedet og bøjede knæ, så fød-
derne er i gulvet, og med en tæppeflise med gummisiden opad og tæppesiden nedad under 
hver fod. Løft herfra numsen op, så din krop holder en snorlige linje fra knæ til skulderparti. 
 

 
Herfra køres fødderne skiftevis frem og tilbage i en glidende bevægelse, mens resten af krop-
pen holdes i ro, hvor det er vigtigt, at du hele tiden holder hoftepartiet løftet og hofteknoglerne i 
vatter, så du ikke falder ned i hofterne. 

!!Din daglige must-do 
øvelse!! :-) 
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En lettere udgave er, hvor man kun kører én fod ud og ind ad gangen, inden man skifter til den 
anden, og en hårdere udgaver er, hvor man har én større tæppeflise, som begge fødder står 
på, og så køres de samlet ud og ind. 
 
HUSK! Numsen holdt oppe, hoften i vatter og armene over hovedet + smil  
 
 
 

O-pgavesiden??!?   

Af Ea Bregensøe 
 
Herunder er nogle postbeskrivelser, som du skal finde og indtegne i boksen med alle 
bogstaverne. 
 
Ordene kan stå på alle leder; vandret, lodret og diagonalt og både oppefra og ned, nedefra og 
op, fra venstre mod højre og højre mod venstre. 
 
Når du har fundet samtlige postbeskrivelser og rammet dem ind, skriver du de bogstaver, som 
ikke er brugt overhovedet, fra venstre mod højre, oppefra og ned, startende oppe i venstre 
hjørne og sluttende nede i højre hjørne, så får du løsningen, der kan stå her: 
 

_ _ _ _ _ _ _ _   _ _ _ _   _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 
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Løsning på opgaverne i HegnsNyt nr. 4/2015: Valby Hegn, hindbærmos 
(løsningsteksterne skal læses bagfra) 
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Gode O-pskrifter fra Thokkekokken 
Af Lene Øbro 
 
Avocado Brownies 
 
Forvarm ovnen til 190 grader  
 
Ingredienser: 
90 g mørk chokolade 72 % 
90 g mælke chokolade 
3 medium æg 
150 g rørsukker eller farin 
50 g kakaopulver 
70 g hakkede mandler 
5 ml. vanilje ekstrakt eller 2 spsk. vaniljesukker 
3 g bagepulver 
2 modne avocadoer 
 
Fremgangsmåde: 
Bræk chokoladen i mindre stykker og kom det i en skål, smelt det enten i vandbad eller mikro-
ovn, lad det køle lidt. 
 

I mellemtiden piskes æg og sukker i en stor skål til det er luftigt. Tilsæt den smeltede chokolade. 
Kakaopulver, mandler, vanilje og bagepulver røres sammen med den øvrige masse. 
 

I en anden skål moses avokado og blandes derefter med resten. 
 

Bages i fad eller bradepande med bagepapir i bunden i ca. 35-40 min.  
 
God fornøjelse 
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HegnsNyt-Stafetten: Lene Øbro 
 
Tak til Marie for at sende stafetten videre til  
mig. 
 
Mit navn er Lene, gift med Dennis, og vi har  
sammen to skønne børn Emil og Ida. Jeg er  
født i december 1967, så kan i jo selv regne  
min alder eller O-service-alder ud  Vi bor i  
midtbyen i Frederiksværk på et O-kort. 
 
Jeg er ikke så heldig at være født ind i spor- 
ten. Jeg blev nærmere hevet ind i sporten,  
hvis jeg ville være sammen med familien. 
 
Det hele startede i efteråret 2004. Dennis og  
jeg har altid lagt vægt på at Emil og Ida skal  
have sunde interesser og helst noget sport. Derfor sendte vi Emil til fodbold og svømning, hvor 
vi begge steder måtte lokke med kiosk-besøg hvis han blev tiden ud – ingen stor succes. 
 

Så i efteråret 2004 var vi tilfældigt til ”Skovens dag” ved Slotsruinen i Asserbo, hvor vi blev mødt 
af Niels Landsperg, som syntes vi skulle prøve O-løb, og da Dennis jo havde løbet O-løb som 
barn, var det rigtigt sjovt. Emil og Dennis løb en bane og ja så var vejen banet til et liv fyldt med 
o-løb og glade klubkammerater, og som alle sikkert ved kom Ida jo også i gang med løberiet. 
 
Jeg har dyrket lidt forskellige sportsgrene såsom badminton, håndbold og Jiu-Jitsu som i Dan-
mark er kendt som det "traditionelle" selvforsvarssystem. Der fik jeg det orange bælte før jeg 
stoppede. Ellers elsker jeg at løbe på noget så kedeligt som landevej og i skov og skal igen i år 
til Berlin Marathon sammen med Dennis. Jeg har desværre en lidelse i ryggen, skoliose, som 
gør at jeg er nødt til at motionere, og derfor prøver jeg at styrketræne i fitness så ofte som mu-
ligt, så jeg slipper for at tage medicin – og ja det er fantastisk med sport det tager smerterne i 
hvert tilfælde mine, hvis jeg passer min træning. 
 
Jeg har kun løbet i THOK, og ja det er jo den allerbedste klub at vælge. 
 
I forhold til skader, så har jeg en vane med at ”glemme” at løfte benene nogle gange, hvilket re-
sulterer i at jeg flere gange har slået mit venstre knæ noget så gevaldigt, og ja jeg faldt og slog 
mig rigtigt meget i Roskilde her i 2015, hvorefter at folk som faldt blev spurgt om de havde lavet 
en ”Lene”. Sidste skade er fra sommerferieløb i Norge denne sommer til Sørlands galoppen, 
hvor jeg på 1. etape knaldede denne gang begge knæ ned i en stor sten, dog værst med ven-
stre, så det døjer jeg stadig lidt med. SÅ jeg må se at lære at løfte de små ben…. 
 
Hm i forhold til mindeværdige resultater så er det så som så med det i forhold til o-løbet. Jeg er 
bedre til at løbe end at orientere og er som person lidt rastløs og ikke særlig tålmodig, så for 
mig har det været svært at have følelsen af at det bare kører det her o-løb. Så kan jeg nogle 
gange ønske at jeg var født ind i sporten. Jeg løber som oftest mellemsvær i udlandet og ellers 
kort svær, og når det driller er jeg lidt tilbage på mellemsvær bane. 
 
Skal jeg nu alligevel nævne de få gode resultater igennem årene, så vandt jeg en etape til Hall-
ands i 2010 på let bane, og ja så er det lykkedes mig at vinde en etape til klubmesterskabet i 
Auderød skov her i år hvor jeg slog Inger Kirkegaard med 1 sek. 
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Det der er det gode ved sporten er alle de mange o-løb forskellige steder i Danmark og resten 
af verden, som vi aldrig ville tage til hvis ikke det var fordi der var o-løb. 
 
Jeg har simpelthen så mange gode minder fra de mange år i sporten og kunne skrive mange 
lange sider om det. Den nyeste var at opleve JWOC i Norge her i år, hvor Emil, Carl Emil, 
Bjørn, Amanda og Mathilde var med – det var en helt fantastisk oplevelse, og man blev virkelig 
grebet af den gode stemning som en stolt mor, og det er jo ”alle mine børn” dem fra klubben. 
 
I 2013 holdt vi kombineret ferie, først badeferie i Ungarn og så o-løb i Slovakiet, som også var 
en anderledes og sjov oplevelse.  Supergode løb og gode naboer fra Bulgarien. 
 
Andre oplevelser er fra Sverige hvor det har været alt fra en ”vatten syg” stævne camp til en sol-
rig og varm stævne camp og med årene er jeg faktisk blevet glad for mit store telt med fast 
bund og stormsikre stænger…. Og en stor tyk luftmadras. 
 
Ellers er der jo alle klubturene, hvor det er super hyggeligt når klubben bor sammen og der bli-
ver nørdet kort, spillet spil, snakket m.m. Så er der klubaftenerne med foredrag og/eller spisning 
som også er super hyggeligt og THOK`s løbsarrangementer hvor jeg elsker at stå i kiosk og 
hjælpe med det jeg kan. Og ikke mindst alle klubkammeraterne hvor vi jo igennem årene har 
fået rigtig mange skønne venner gennem sporten. 
 
Og så er det også rigtigt sjovt, at følge alle de små o-løbere som nu er lige pludselig er blevet 
teenagere og voksne… med kørekort, lidt vildt. 
 
Og ja så er jeg med i PR-udvalget og hjemmeside-udvalget, hvor det altid er hyggeligt at delta-
ge og gøre noget for klubben. Og så kan jeg jo altid bage en kage. 
 

 
Denne kage lavede jeg til klubbens 20 års jubilæum i 2012 

 
Mit mål med sporten er at jeg skal træne mere og så tænker jeg, at hvis jeg ”gider” nørde kort, 
have fokuspunkter og holde mig til min plan i o-løb, så kan det være at jeg bliver en bedre o-
løber ….. langsigtet tænker jeg at slå til i D80, hvis alt går vel og jeg har lært at løfte mine ben. 
 
Jeg giver HegnsNyt-Stafetten videre til Henrik Nielsen.  Oktober nr. 4/08 Måned /nr 
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Særlige begivenheder 
 
Man/lør. 12. – 17. oktober Klubtur til Frankrig 
 
Tirsdag 20. oktober Klubmesterskab i natløb Ravnsholt Skov 
 
Lørdag 31. oktober DM-ultralang  Gribskov 
 
Søndag 1. november Arrangement af Skovmarathon Store Dyrehave 
 
Lørdag 7. november Sprintløb  Roskilde Havn 
 
Søndag  8. november Jættemilen  Store Dyrehave 
 
Søndag 22. november Arrangement af Heino MTB Fall Race Tisvilde Hegn 
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