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Klubben byder velkommen til

© Lars Tvede Mgller
© Therese Tvede Mgller
© Anna Tvede Mgller

Har | @endret mailadresse eller mangler vi jeres mail-adresse, sa det ville vaere dejligt, om 1 vil
sende jeres mail- adr. til aasen@city.dk

Vil du IKKE have HegnsNyt pa papir?

Hvis du har modtaget HegnsNyt pa papirform, men ikke gnsker det fremover, kan du give be-
sked pa mail til aasen@city.dk.
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Nyt fra redaktionen

Velkommen til efterarsnummeret af HegnsNyt. Lees om det igangsatte klubudviklingsprojekt,
hvortil input fra medlemmerne er seerdeles velkomne.

Der er reportager fra DM-hold samt divisionsmatchen og det store stafetlab Midgardsormen i
august. Endvidere informeres om en ny sponsoraftale med Handelsbanken, og der er indbydel-
se til klubmesterskabet i natlgb.

Keld Johnsen star for manedens bane. Det er hans vinderbane fra arets veteran-VM i sprint.
Bemeerk hans grundige forberedelser og hans planleegning undervejs pa banen.

Marie Kopp har videregivet HegnsNyt-Stafetten til Lene @bro, der forteeller om sit liv i o-lgbs-
verdenen. Bemaerk hendes darlige oplevelser med for lave kneelaft.

| serien "Bag skeermen” forteeller Stefan Pedersen om sine opgaver i klubben.

Thokkekokken bringer en ny madopskrift. Bladet indeholder endvidere en ny must-do treenings-
gvelse og en ny o-opgave.

Lgbessesonen naermer sig sin afslutning. God saesonafslutning!
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 indgaet ny sponsoraftale med Handelsbanken i Helsinge. Banken har givet 15.000
kr. i 2015 og forhandstilsagn om samme belgb naeste ar. Ved generalforsamlingen til vinter vil

banken uddele en vandrepokal og et mindre pengebelgb til et THOK-medlem efter indstilling fra
bestyrelsen.

Banken ser frem til, at THOK’s medlemmer beder om tilbud, nar de skal gere bankforretninger.

Handelsbanken
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Klubudvikling — projekt THOK

Af Jesper Kracht

Bestyrelsen har i det sene forar iveerksat et klubudviklingsprojekt, som falger de linjer der er
iveerksat fra DOF. | den forbindelse har bestyrelsen haft et mgde med DOF — et mgde der hav-
de til formal at inspirere og skabe grobund for en selvsteendig proces i klubben.

Projektet vil have til formal at stille skarpt pa og udvikle klubben igennem

— hvad er klubbens overordnede mission

— hvordan gnsker vi at tegne vores klub og hvad skal veere vores kendetegn

— hvordan skal vi i klubben arbejde sammen og saette mal for at komme derhen hvor vi gerne vil
veere med vores orienteringsklub og sport

— hvordan kan vi styrke en faelles and og aktivitet omkring klubbens overordnede mission

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

Der er saledes igangsat en stgrre proces, som vil labe henover efterar og vinter. Der er nedsat
en arbejdsgruppe med direkte reference til bestyrelsen. Arbejdsgruppen bestar 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 Igbet af det tidlige
forar 2016.

< OMMEN
w‘i\ - \'KLAE
&THOKC*

upviKLiNq

Den 28. september var arbejdsgruppen samlet til det fgrste mgde i denne proces. Ved dette
farste mgde var der en god og detaljeret drgftelse omkring Tisvilde Hegn OK'’s historie og ud-
vikling, herunder udfordringer pa kort og laengere sigte.
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Det er arbejdsgruppens klare ambition og gnske at inddrage alle jer andre i det omfang det
overhovedet er muligt. Inddragelsen sker blandt andet via kommunikation omkring udviklings-
projektet og helst ogsa 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 pa den kommen-
de klubtur til Frankrig. En af de lange efterarsaftener i det franske, hvor det er koldt og bleesen-
de udenfor, og hvor kroppen er halvtraet efter 2 harde lgb henover dagen - vil vi szette jer i
steevne og via en workshop bede om jeres input til centrale emner i forhold til udviklingsprojek-
tet. Formalet vil veere at give os i arbejdsgruppen et tydeligt billede af hvad | finder vigtigt og
inddrage dette i vores videre arbejde.

For dem af jer som ikke er med pa turen, vil vi lancere hovedemnerne fra workshoppen efter
treeningsturen og derved give jer den samme mulighed for at give input. Det er aergerligt 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 pa et og samme sted (uden
store flugtmuligheder).

Arbejdsgruppen vil bestraebe sig pa at holde et godt informationsniveau for den videre proces.

Sglv ved DM for klubhold

Af Svend Mortensen

Her er resultater fra DM-finalen for klubhold den 27. september i Brgdeskov ved Hillergd, hvor
THOK kom pa andenpladsen:

THOK - Hillergd 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- 14 5- 3
Gruppe 9 3 -3 3 -3 3 -3
| 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
| alt 162 - 84 164 - 76

Her er resultater fra den forudgaende anden runde i 1. division gst den 23. august i Jeegerspris
Nordskov, hvor THOK kvalificerede sig til DM-finalen for klubhold:

THOK - Hillergd THOK - Sgllergd THOK - Allergd
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.

| forhold til farste runde den 26. april tabte vi lidt mindre til Hillerad og vandt endnu starre over
Sgllergd og Allerad.
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Mere om DM-hold

For Tisvilde Hegn OK deltog 81 Igbere, deraf 22 ungdomslgbere. Det er det hgjeste deltageran-
tal i en divisionsmatch i de sidste fem ar. De fem andre klubber havde sammenlagt 322 Igbere
med i skoven, svarende til 64 i gennemsnit. FIF Hillergd havde flere Igbere end os.

Der var debut pa klubholdet til fire Igbere. Det var Bjérn Cederberg, Anna Tvede Mgller, There-
se Tvede Mgller og Ida Marie Landsperg, mens Mathias Wraa, Anders Wraa, Jonathan Wraa
og Amalie Wraa var tilbage efter nogle ars fravaer. Velkommen pa holdet.

Da lgberne kom i mal, var der gang i de medbragte grills og tilberedning af leekre burgere. Stor
tak til Sgren Stannum, Birgitte Wraa og Marie Kopp.

Vandrepraemierne for seerlig indsats i dagens klubmatch blev uddelt. Ungdomsbamsen gik til
Tobias Olloz, og voksenpokalen gik til Bjorn Cederberg.

Tobias
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For at skabe mere holdand omkring divisionsmatcherne blev der ligesom sidst trukket lod om to
preemier blandt de tilstedeveerende THOK'ere: Et gavebeuvis til et stykke klubtgj (bluse eller
bukser) til en ungdomslgber og en flaske laekker r@gdvin til en voksen lgber. Gavebeviset blev
vundet af Iben Valery, og r@dvinen gik til Dan Haagerup.

Mere om anden runde i 1. division gst
For Tisvilde Hegn OK deltog 67 Igbere, deraf 18 ungdomslgbere. De tre andre klubber havde
sammenlagt 218 lgbere med i skoven, svarende til 73 i gennemsnit.

Der var debut pa klubholdet til én Igber. Det var Ellinor Kaup, mens Jamie Stevenson var tilba-
ge efter nogle ars fraveer. Velkommen pa holdet.

Da lgberne kom i mal, var der kage og frugt. Tak for servering.

Vandrepraemierne for seerlig indsats i dagens klubmatch blev uddelt. Ungdomsbamsen gik til
Emil Nagel, og voksenpokalen gik til Claus Nagel.

s

Emil og Claus

Lodtraekningspraemierne blev fordelt sdledes: Gavebeviset til Lasse Falck Weber og radvinen til
Finn Bregensge.

Vores lgbere opnaede falgende placeringer ved henholdsvis DM-hold og anden runde af 1.
division gst (for hver af de pointscorende Igbere er naevnt det samlede antal point):
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DM-HOLD 27. SEPTEMBER

Gruppe H1
8,7 km sveer, 23 poster, 32 deltagere

3. Bjorn Cederberg H-20 46.51
7. Emil @bro H-20 52.31
9. Carl Emil Schgier Kovst. H-20 52.53
13. Jonas Falck Weber H21- 55.41
21. Bertram Kopp Stannum H-20 1.01.48

24. Asger Skytte Kirkegaard H-20 1.05.13

Gruppe H2
6,5 km svaer, 20 poster, 25 deltagere

2. Thomas Jensen H40- 39.41
3. Henrik Markvardsen H45- 39.56
4. Jesper David Jensen H40- 41.19
9. Jakob Landsperg H40- 47.26
23. Rune Gundersen H 45- 1.29.06
- Jakob Albahn H 45- udgaet

Gruppe H3
5,8 km sveer, 20 poster, 43 deltagere

7. Tim Falck Weber H50- 39.37
11. Rolf Valery H50- 42.03
12. Lasse Falck Weber H-16 42.04
15. Henrik Albahn H55- 44.07
20. Sten Skytte Kirkegaard H 50- 48.06
27. Henrik Nielsen H55- 53.59

Gruppe H4
5,0 km sveer, 18 poster, 24 deltagere
1. Leif E. Larsen H60- 4045
2. Keld Johnsen H65- 44.40
9. Peter Wraa H60- 53.05
10. Niels Landsperg H65- 5319
11. Ole Galle H60- 5342
14. Klaus Olsen H65- 58.19
18. Ole D. Jensen H60- 1.01.49

Gruppe H5
3,4 km bla svaer, 14 poster, 29 deltagere

2. Egon Neregaard H70- 37.24

8. Kurt Valery H70- 39.06
11. Sven Bjerre H70- 40.59
16. Dan Haagerup H70- 47.00
17. Dolfi Rotovnik H70- 53.39
21. Ole Vexa H70- 1.01.13
28. Rgde H70- 2.10.11

48 P
35 P
24 P
16 P

29 P
24 P
19P

25 P
181P
e} (2!

2P
15:P

19'P
Tise

10

HegnsNyt nr. 5/2015, oktober 2015

2. RUNDE | 1. DIVISION @ST 23. AUGUST

Gruppe H1
8,0 km svaer, 16 poster, 22 deltagere

4. Emil @bro H-20- 52.06

5. Bertram Kopp Stannum H -20- 58.43

6. Jesper David Jensen H 35- 1.00.24

8. Jonas Falck Weber H21- 1.06.17

9. Carl Emil Schgier Kovst. H-20 1.07.39
12. Asger Skytte Kirkegaard H-20 1.12.20
19. Niels Teglsbo Jensen  H 35- 1.39.04
Gruppe H2

6,3 km svaer, 15 poster, 21 deltagere

1. Jamie Stevenson H40- 40.30

2. Ole Hansen H45- 46.38

5. Jakob Landsperg H40- 48.38

14. Jens Kovsted H 45- 1.09.03

- Dennis @bro H 45- udgaet

- Jakob Albahn H 45- udgaet
Gruppe H3

4,8 km sveer, 13 poster, 33 deltagere

5. Jens Jgrgen Hansen H50- 36.15

7. Tim Falck Weber H50- 36.49
10. Lasse Falck Weber H-16 39.01
17. Sten Skytte Kirkegaard H 50- 46.22
18. Henrik Albahn H 55- 47.45
20. Henrik Nielsen H55- 52.29
21. Poul Henning Poulsen H50- 53.19
Gruppe H4
4,6 km sveer, 11 poster, 23 deltagere

1. Keld Johnsen H65- 41.18

2. Leif E. Larsen H60- 41.50

9. Peter Wraa H60- 4925
10. Klaus Olsen H65- 49.26
12. Ole Galle H60- 5249
14. Niels Landsperg H65- 55.11
16. Ole D. Jensen H60- 57.31
Gruppe H5
3,3 km bla svaer, 8 poster, 17 deltagere

9. Kurt Valery H70- 45.07
11. Dan Haagerup H70- 48.15
13. Egon Neregaard H70- 50.34
14. Ole Vexg H70- 5247

26 P
2P
19:P
TR

18P
15 P
10 P

8P
5P
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DM-HOLD 27. SEPTEMBER

Gruppe H6
5,2 km mellemsvaer, 16 poster, 15 deltagere
14. Frederikke Gundersen H-14 1.22.48 13P

Gruppe H7
5,2 km mellemsvaer, 16 poster, 23 deltagere
2. Mathias Wraa H-20B 4129 10P
4. Finn Bregensge H35-B 43.00 10P
5. Anders Wraa H21-B 46.38 8P
6. Jonathan Wraa H-20B 48.29
8. Michael H. Petersen H 35-B 53.00
9. Niels Teglsbo Jensen H35-B 53.17
10. Svend Mortensen H 35-B 54.03
13. Benjamin Stockmann H21-B 57.47
Gruppe H8
3,6 km let, 17 poster, 17 deltagere
2. Tobias Olloz H-12 26.10 19P
4. Claus Nagel H21-C 2716 8P
14. Palle Ragssell H21-C 42.18
Gruppe D1

6,8 km sveer, 20 poster, 22 deltagere
3. Amanda Falck Weber D -20 49.07 38P
7. lben Valery D-20 56.00 25P
9. Mathilde Ngrgard Kracht D-20 59.11 15P

Gruppe D2

5,6 km sveer, 18 poster, 20 deltagere
2. Tenna Ngrgaard Landsp.D 40- 44.59 29 P
9. Susanne Gjedsig Thoms.D 45- 59.41 18P

15. Ea Bregensge D45- 11452 9P
17. Susanne Grgn D 45- 1.18.25
Gruppe D3
4,5 km sver, 16 poster, 31 deltagere
3. Bente Madsen D55- 39.09 28P
5. Lena Wraa D 50- 40.06 22P
10. Sidse Tillingsge D-16 43.30 19P

23. Susanne Rhodstrand D 50- 54.02

11

2. RUNDE | 1. DIVISION @ST 23. AUGUST

Gruppe H6
4,8 km mellemsveer, 14 poster, 10 deltagere
2. Jakob Schgier Kovsted H-16B 38.01 11P

Gruppe H7

4,8 km mellemsveer, 14 poster, 17 deltagere
2. Finn Bregensge H35-B 4453 6P
4. Svend Mortensen H35-B 5247 6P
5. Rune Gundersen H35-B 5259 4P
8. Michael H. Petersen H 35-B 57.30

Gruppe H8

4,0 km let, 12 poster, 13 deltagere

Albert Ngrgaard Landsp. H-12 25,52 10P
Claus Nagel H21-C 28.09 4P
Tobias Olloz H-12 28.41
Thomas Bjgrn Hansen H21-C 32.58

© oA w

Gruppe D1

6,2 km sveer, 15 poster, 14 deltagere
1. Amanda Falck Weber D -20 49.17 24P
2. Mathilde Ngrgard Kracht D -20 52.05 18 P
4. lben Valery D-20 5443 11P

Gruppe D2
4,8 km sveer, 13 poster, 14 deltagere
2. Tenna Ngrgaard Landsp. D 40- 44.22 17 P
4. Lena Wraa D45- 5049 13P
12. Susanne Rhodstrand D 45- 12008 6P

Gruppe D3
4,6 km sveer, 11 poster, 21 deltagere
2. Agnes Ngrgard Kracht D-16 3527 22P

4. lda @bro D-16 36.35 15P
8. Bente Madsen iS55 551708 P
9. Susanne Gjedsig Thoms.D 50- 55.45
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DM-HOLD 27. SEPTEMBER

Gruppe D4
3,6 km sveer, 14 poster, 14 deltagere
2. Inger Kirkegaard D65- 41.07 19P

6. Annie Bgving Michaels. D60- 53.31 13P
8. Annemette El-Azem D 60- 1.02.39

9. Inger Landsperg D 65- 1.03.35
10. Birgit Olsen D 60- 1.04.34
Gruppe D5
3,0 km bla sveer, 13 poster, 8 deltagere

2. Aase Neregaard D70- 3722 19P

5. Lise Haagerup D70- 1.04.24 12P

Gruppe D6
4,1 km mellemsveer, 13 poster, 11 deltagere

2. Celina Bregensge D-14 3844 28P
Gruppe D7

4,1 km mellemsveer, 13 poster, 20 deltagere

10. Birgitte Wraa D 35-B 57.01 8P
11. Marie Kopp D35-B 58.03 8P
12. Amalie Wraa D21-B 5833 7P
14. Renata Amorim D 35B 1.04.00

16. Maria Falck Weber D 35B 1.09.57

Gruppe D8

3,6 km let, 17 poster, 25 deltagere
3. Xenia Bregensge D-12 2419 18P
9. Christina H. Sgrensen D 21-C 35.05 6P

19. Ellinor Kaup D 21-C 53.54
20. Vibeke Mortensen D 21-C 59.45
21. Hanne Svensson D 21C 1.09.41

Gruppe 9

2,6 km begynder, 14 poster, 44 deltagere
2. Albert Ngrgaard Landsp. H-10 15.36 5P
5. Emil Nagel H-10 1741 5P
8. Anna Tvede Mgller D-10 2006 5P
9. Therese Tvede Mgller D -12B 20.09

21. Dagmar Kopp Stannum D-10 23.11

34. Jannie Nielsen Beg 29.44

38. Ida Marie Landsperg D-10 33.09

39. Camilla Nagel Beg 33.15
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Gruppe D4

3,3 km sveer, 10 poster, 10 deltagere
4. Inger Kirkegaard D65- 4530 9P
6. Inger Landsperg D65 51.60° 5P
7. Birgit Olsen D60- 53.49

- Annie Bgving Michaels. D 65- mgl. klip

Gruppe D5
3,2 km bla sveer, 9 poster, 5 deltagere

2. Aase Neregaard D70- 5440 11P
Gruppe D6
3,9 km mellemsveer, 10 poster, 6 deltagere

2. Celina Bregensge D-14 3713 16P
Gruppe D7

3,9 km mellemsvaer, 10 poster, 14 deltagere
8. Marie Kopp D35-B 5245 5P
9. Ea Bregensge D35-B 5440 4P
10. Birgitte Wraa D35-B 5842 3P

Gruppe D8

4,0 km let, 12 poster, 16 deltagere
3. Xenia Bregensge D-12 2743 9P
8. Frederikke Gundersen D-12 30.10 5P

9. Renata Amorim D 21-C 33.03
11. Ellinor Kaup D 21-C 38.11
Gruppe 9
3,3 km begynder, 12 poster, 29 deltagere

3. Emil Nagel H-10" 2043 3P

4. Christina H. Sgrensen  Beg 20:50° 3P
26. Dagmar Kopp Stannum D-10 34.18 3P
29. Jannie Nielsen Beg 58.45
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Her er de samlede klubresultater

DM-hold
Med fire sejre scorede vi 8 matchpoint.
Lagbspoint Matchpoint
1. FIF Hillerad 800 10
2.  Tisvilde Hegn OK 746 8
3. OKPan Arhus 697 6
4.  Silkeborg OK 510 4
5. OK Snab Vejle 476 2
6. Kolding OK 415 0

1. division gst
Resultatet af 1. division gst 2015 blev saledes:

Legbspoint Matchpoint
1. FIF Hillerad 938 12
2. Tisvilde Hegn OK 839 8
3. Sogllergd OK 640,5 4
4. Allergd OK 596,5 0

Nar danmarksturneringen starter igen i foraret 2016, bestar 1. division gst af de samme fire
klubber som i 2015.

Medaljestatistik for DM-hold 2007 — 2015

Af Svend Mortensen

2015 er niende ar i treek, hvor THOK deltog i DM-finalen for klubhold. Bemeerk, at vi med en
score pa 4 guld- og 3 sglvmedaljer er den klub, der har opnaet den bedste medaljehgst i de ni
ar. Vi vandt guld i 2007, 2008, 2010 og 2012, mens vi vandt sglv i 2009, 2013 og 2015. | 2011
og 2014 matte vi ngjes med fierdepladsen.

FIF Hillerad vandt guld i 2009 og 2015, mens OK Pan vandt guld i 2011, 2013 og 2014

| ingen af de ni ar har en deltager fra Sydkredsen vundet medalje.

Medalje- og pointfordelingen er sdledes med 3 point for guld, 2 point for sglv og 1 point for
bronze:

Nr. |Klub Antal medaljer Antal

Guld Sglv Bronze point
1 |Tisvilde Hegn OK 4 3 0 18
2 |FIF Hillerad 2 3 3 15
3 |OK Pan Arhus 3 1 3 14
4 | Silkeborg OK 0 2 3 7
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Manedens bane: WMOC 2015 i Goteborg, M65A sprint

Af Keld Johnsen

Dette ars Veteran Verdensmesterskab i sprint var henlagt til et gammelt skibsveerftsomrade i Géteborg.
Dette omrade, som har bygget nogle af Sveriges starste skibe, er i de senere ar blevet omdannet til at
fashionabelt bolig- og forretningsomrade.

Specielt for dette ars VM var, at nogle af omraderne som vi skulle lgbe sprinten i, var svensk skovter-
reen!! Jeg havde studeret kortet grundigt hjiemmefra og forventede, at det isaer var i disse omrader, at af-
garelsen skulle falde. Der var tale om store klippeknolde med skov midt inde byen, og som ogsa havde
en del abne klippeflader (markeret med grat). Ved at studere world of O-maps (GPS-tracking), kunne jeg
se, at elitelgberne ved World Cup 2 ar forinden i det samme omrade, fik reduceret deres fart til %2-delen
inde i disse omrader, selv om det sa let ud pa kortet. Taktikken var derfor, sa vidt muligt at undga disse
omrader, hvis muligt, men ogsa at veere meget fokuseret inde i omraderne, og passe pa ikke at komme
til at lgbe for langt. Ved at studere Igbsinstruktionen, kortet og banelaengderne havde jeg forsggt at geet-
te baneforlgbet pa forhand. Det viste sig at passe med naesten 80 % !

Da dagen oprandt var det silende regnvejr, hvilket betad at disse klippeflader var blevet glatte. Sa det
ville ggre det ekstra sveert i klippeomraderne.

S-1: Ved at fglge hgire vejvalget pa de asfalterede stier kunne jeg fa ro til at fa leest kortet. Sa selv om
mit udgangstempo var hgjt, havde jeg allerede leest de neeste to streek da jeg klipper post 1.

2-3: Et afggrende straek, hvor venstre vejvalget gav en nem adgang til posten og det var hurtigt at Igbe
pa asfalt stien.

3-4: Her kunne man nemt blive snydt af afstandsfornemmelsen, da man lgber pa et kort der har skovsig-
naturer, men er i 1:4000. Talte skridt og checkede svinget pa stien og vupti der var posten — allerede..

4-5: Det mest afggrende streek pa hele banen. Pa vej til P3 (hvor jeg leeser fremad) ser jeg muligheden
for at labe helt venstre om og derved undgé det glatte og tunge klippeterraen. Samtidig sparer jeg en del
stigning. Som sagt sa gjort: ned pa asfaltstien og sa "fuld muffe" hele vejen over til P5.

5-6: Jeg vidste pa forhand at vi skulle over fodgeenger broen, sa det var bare om at Ilgbe mod denne.

6-7: Et rent lgbestraek med en indlagt feelde til sidst. P4 vej over broen overhaler jeg Jean-Claude Guyot
fra Frankrig som var startet 1 minut fgr mig. Feelden? Lige for P7 er der markeret en rund indhegning.
Hvis man Igb hgjre om den kom man ind i et forbudt omrade (markeret med rad lodret skravering pa kor-
tet men ikke afmzerket ude i terreenet). Da jeg lgber ind mod posten - pa den rigtige side af hegnet - ser
jeg 2 meend sta med en notesblok. De var i faerd med at notere og diskvalificere finnen Magnus Saveros
som var startet 2 minutter far mig.

7-8: En kort men stejl stigning op mod posten. Ogsa her kunne man blive snydt af afstanden, men jeg
stopper op foran en 2 m hgj klippeskraent og kan se at posten skal sta ved denne og lidt til hgjre.

8-10: Ingen bemaerkning, meget enkel orientering.

10-11: Veelger Zig-Zag stien ned gennem det granne, men den er meget glat, s jeg ma saenke 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 hgjre vejvalg (omkring det gule) havde man undgaet zig-zag lgb og trapper (for-
mentlig 10- 15 sek.).

11-12: Tog farten en anelse af, da jeg vidste jeg havde lgbet 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-mal: Gav den "hele armen" i mal til sidst. Ja - faktisk s& meget at jeg slog Tim Falck i spurttiden, hvil-
ket ellers er meget sveert...

Jeg vidste, at jeg havde Igbet et helt perfekt Igb, men alligevel var der nogle minutters nervepirrende
venten, indtil speakeren kunne annoncere, at det ikke var muligt for nogle af de efterfalgende Igbere at
sla min tid - HURRA.!

Bagefter kan jeg egentlig ikke forsta, at det har veeret muligt at sla de gvrige deltagere i min klasse med
en sa stor margen (1:13) i et VM. Men alle faktorerne gik op i en hgjere enhed denne dag (forberedel-
serne, den fysiske form og orienteringsteknikken).

Det svarer til at man starter 80 mand pa et 5.000 m bane Igb og vinderen kommer ind 1 omgang foran
alle de gvrige...
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Suveran sejr i Midgardsormen

Af Amanda Falck Weber

Med hele 27 hold tilmeldt til &rets omgang af Midgardsormen var der lagt op til en speendende
stafet. THOK kunne, efter meget bavl med holdopstillingen pa grund af de uendelig mange re-
striktioner, stille tre staerke hold til start i Thor-klassen. | Tjalfe-klassen var der 10 hold til start,
hvoraf et af disse var et THOK-hold med vores sejeste yngste lgbere.

De fleste THOK-lgbere tog direkte fra DM-mellem til telt- og steevneplads for Midgardsormen,
hvor der blev slaet telte op (nogle mere flyvende end andre) og badet pa det nzerliggende gym-
nasie, inden mange tog ud for at spise sammen pa en Kinaresturant i byen. Der var stort udvalg
pa buffeten og mange fik trykket lidt ekstra Kinamad i maven. Sult var i hvert fald ikke den mest
hyppige folelse 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 fa nogle timer pa gjet inden
starten i Thor-klassen gik klokken 04:30.

Pa startlinjen tidligt sendag morgen stod Thomas (hold 1), Carl Emil (hold 2) og Asger (hold 3)
klar med lamperne pa til at give den gas. Det var nogle korte baner der ventede, sa der gik ikke
lang tid efter de var sendt afsted til at de susede forbi pa publikumspassagen og senere i mal.
Naermere bestemt gik der faktisk kun 28 minutter til den fagrste lgber pa farsteturen var i mal.
Dette var landsholdstjernen Tue Lassen, og kun knap 3 minutter efter ham kom Thomas og Carl
Emil som henholdsvis nummer tre og nummer 4. Ogsa Asger lgb et flot lab, hvor han dog des-
veerre tabte lidt tid fordi han glemte at klippe den lidt gemte passagepost og matte lgbe tilbage.
Alt i alt altsd en meget godkendt farstetur af vores tre THOK-lgbere.
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Andenturen var som farsteturen ogsa en sakaldt fri tur, hvilket betad at hvem som helst matte
lgbe turen. | THOK's tilfeelde betad det to steerke juniorer; Bjgrn og Bertram pa farste- og an-
detholdet, mens Jens K stod for opgaven pa tredjeholdet. Igen blev der lgbet stabile lgb pa alle
holdene, hvilket betgd at Bjgrn kunne fgre holdet op til en andenplads.

Pa tredjeturen skulle de garvede afsted, og igen igen blev der Igbet flot pa alle hold. Henrik A
kunne lgb farsteholdet op i farerposition (hvilken holdet senere holdte fast pa hele vejen til mal
pa 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. Pa farsteholdet lab
Amanda holdet ind i fortsat fgring. P& andetholdet Igb Line fierdeturens hurtigeste tid, og kunne
dermed fare holdet fra en sjetteplads til en andenplads. Ogsa Ida pa tredjeholdet hentede pla-
ceringer, sa at holdet nu var nummer 14.

Tim, Rolf og Steen stod nu klar til en femtetur i skoven, som efterhanden var ved at blive lyst op
af den ellers relativt diskrete sol. Bade Tim og Rolf Igb stabile lgb og THOK’s to farste hold
kunne derfor tage sig i mal som fortsat etter og toer. Pa tredjeholdet Iab Steen rigtig flot og farte
holdet op til en 11. plads.

Nu var det de unge U16-lgberes tur, og igen blev der Igbet rigtig flotte ture af alle holdene. Las-
se lgb pa farsteholdet, Jakob pa andetholdet og Agnes pa tredjeholdet. Alle holdte de deres
placering, men Hillergd farstehold havde ogsa faet lidt fart i benene og var ved at naerme sig
vores andethold igen.

Pa den naestsidste tur havde vi Henrik pa farsteholdet og to hurtige, unge damer pa andet- og
tredjeholdet, Mathilde og Iben. Henrik var suveraen og kunne derfor sende Rune ud pé sidstetu-
ren med en fgring pa i alt 15 minutter. Mathilde lgb rigtig flot og kunne holde Thomas fra Hille-
red bag sig hele vejen - pa trods af hans egen steerke tro pa det modsatte. Iben lgb ogsa et fint
lob og tredjeholdet var fortsat nummer 11.

Pa sidsteturen kunne Rune med det store forspring tage det roligt og sikkert hele vejen rundt og
lzbe farsteholdet i mal til endnu en Midgardsormensejr — dette &r med en marginal pa knap 12
minutter! Andetholdet med Jonas pa sidsteturen blev sendt ud kun kort far Jeppe Ruud fra Hille-
red og matte keempe hardt for at falge med. Jonas var med helt til publikumspassagen, men
matte pa den sidste del vinke farvel til Hillerad, som derfor tog andenpladsen. Jonas kunne lgbe
andetholdet i mal til en rigtig flot tredjeplads! Pa tredjeholdet Izb Jakob A en fornuftig tur og
kunne sikkert fare holdet i mal til en ogsa meget flot 11. plads!

Dermed havde THOK altsa to hold i top 3 og tre hold i top 11. Et rigtig flot resultat, som alle pa

alle de tre hold, har del i. Der blev keempet til det sidste fra alles side, og der blev lagt meerke til
klubben og dens flotte praestation!
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Bag skeermen: Stefan Pedersen

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 Stefan Pedersen, der forteeller om sine opgaver.

Hvad er din arbejdsfunktion?

I min tid i THOK har jeg haft mange forskellige opgaver, det startede i ungdomsafdelingen, da
min sgn Andreas, var blevet lokket med i skoven af Jonas. Der hjeelper jeg til ved treeningerne,
blandt andet med at holde styr pa hvem der er i skoven, og at alle kommer hjem. Ind imellem
laver jeg lgb bade til traening og klubmesterskab, med hvad det nu fgrer med sig af postudszet-
ning osv.

Der ud over sgrger jeg for at beregnervognen er pa plads, nar der er brug for den til f.eks. til
Sensommercup, Heino Fall Race og Helvede i Nord. Nar der skal stilles steevnepladser op, er
jeg for det meste ogsé med, s opgaverne er meget alsidige.

Hvordan forbereder du dig, og hvor mange timer bruger du ca. pa det?

Forberedelserne er meget forskellige, afheengig af opgaven. Pa et treeningslab bruger jeg et
sted mellem 10 og 15 timer, et klubmesterskabslgb tager nok det meste af en arbejdsuge, der
ma helst ikke vaere nogen ups’er, og sa er der jo alt det med stativer og Sl-enheder.

Nar jeg skal af sted med beregnervognen, skal jeg sarge for at der er benzin pa generatoren og
at den kan kgre. En tur med den tager ca. 4-5 timer, jeg er jo en af de fagrste der dukker op og
en af de sidste til at forlade pladsen, det kan ind imellem veere lidt stresset at na frem til tiden,
for der er jo ogsa et arbejde der skal passes.

Til de almindelige tirsdagstreeninger skal jeg jo for det meste "bare” veere der, og sa kan jeg og-
sa selv fa en tur i skoven.

Hvad har veeret din bedste oplevelse?

Jeg ved ikke hvad den bedste oplevelse har vaeret. Men de klubture vi har veeret med pa har
veeret rigtig gode. Og sa er det rigtig rart at se nar vores ungdomslabere klarer sig godt til steev-
nerne, det giver energi til mere.
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Hvad har veeret din darligste oplevelse?

Den darligste oplevelse var en gang for en del ar siden, jeg havde kun veeret med i klubben ca.
et par ar, da Tim fik overtalt mig til at lave en lgrdagstraening Da jeg ikke havde prgvet at laegge
baner far, brugte jeg rigtig meget tid pa det, og da dagen oprandt, kom der kun 5 til treening, det
var lidt trist efter det (synes jeg selv) store arbejde jeg havde lavet, s& moralen er, mgd op til
traening og gor banelaeggeren glad.

Hvis der er noget der gar galt — hvad ger du sa?
Hvis noget gar galt, forsgger jeg at lgse problemet, hvis det kan lade sig gere. Jeg kan ikke lige
komme i tanke om de store problemer, der ikke kunne lgses ved feelles hjeelp.

Klubmesterskab i natlgb 20. oktober i Ravnsholt Skov

Af Svend Mortensen

Steevneplads pa Bregnergd Skovvej midt i skoven. Adgang via P-plads pa Nymgllevej eller
Hyrebakken fra Bregnergd. Parkering pa staevnepladsen eller kantparkering i hgjre side pa
Bregnergd Skovvej. Bemeaerk blgd rabat.

Start med put & run mellem 19.00 og 19.30.

Der er fglgende baner:

1: 7-8 km sveer herre- og damepokal
2: 5-6 km sveer herre- og damepokal
3: 2,5-3 km sveer herre- og damepokal
4. ca. 4 km mellemsveer 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 pa 30 kr. for lgbere indtil 20 ar og 60 kr. for lgbere fra og med 21 ar.

Tilmelding via O-service senest fredag den 16. oktober.
Banelaegger: Jesper David Jensen

Steevneleder: Dan Haagerup, danhaagerup@gmail.com, telefon 2636 0066
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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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Hasetraening

Bade nar man vil veere god til at labe, og hvis man vil undga skader, sa er gode, steerke hase-
muskler en rigtig god ting, men det kan veere sveert at finde virkelig effektive hasegvelser, sa
her er en rigtig god en af slagsen.

Hasemusklerne er dem, der sidder bag pa laret, hvor de bgjer kneeleddet og streekker hofteled-
det, sa vi far et godt og effektivt haelopspark, nar vi lgber, og samtidig hjeelper de med til at sta-
bilisere knaeleddet.

Du skal bruge to teeppefliser, der hver er en anelse stgrre end dine fagdder. De kan klippes ud af
en gammel teepperest, som man kan kabe meget billigt hos teeppehandleren, hvis ikke man lig-
ger inde med et udtjent teeppe.

Tykke streampesokker kan ogsa bruges, men det slider ret meget pa dem, sa alternativt kan
man sy en nylonsko/sok til hver fod, og om sommeren kan man ggre det i bare taeer i sandet pa
stranden og samtidig fa peelet sine fodsaler.

Udgangsposition: Lig pa ryggen pa gulvet med armene over hovedet og bgjede knae, sé fad-
derne er i gulvet, og med en teeppeflise med gummisiden opad og teeppesiden nedad under
hver fod. Laft herfra numsen op, sa din krop holder en snorlige linje fra knze til skulderparti.

Herfra kares fraddere-skiftvis ' tilbage i en glidende beveegelse, mens resten af krop-
pen holdes i ro, hvor det er vigtigt, at du hele tiden holder hoftepartiet lgftet og hofteknoglerne i
vatter, sa du ikke falder ned i hofterne.
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En lettere udgave er, hvor man kun karer én fod ud og ind ad gangen, inden man skifter til den
anden, og en hardere udgaver er, hvor man har én stgrre teeppeflise, som begge fgdder star
pa, og sa kares de samlet ud og ind.

HUSK! Numsen holdt oppe, hoften i vatter og armene over hovedet + smil ©

—pgavesiden? 217

Af Ea Bregensge

Herunder er nogle postbeskrivelser, som du skal finde og indtegne i boksen med alle
bogstaverne.

Ordene kan sta pa alle leder; vandret, lodret og diagonalt og bade oppefra og ned, nedefra og
op, fra venstre mod hgjre og hgjre mod venstre.

Nar du har fundet samtlige postbeskrivelser og rammet dem ind, skriver du de bogstaver, som
ikke er brugt overhovedet, fra venstre mod hgjre, oppefra og ned, startende oppe i venstre
hjgrne og sluttende nede i hgjre hjarne, sé far du lgsningen, der kan sta her:
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Tisvilde Hegn OK
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Lasning pa opgaverne i HegnsNyt nr. 4/2015: Valby Hegn, hindbaermos

(lesningsteksterne skal laeses bagfra)
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Markedets mest fleksible PrioritetsLan

Vi sammensastter dit 1an, sa det passer til lige netop din ekonomi.

Kom ind og her mere.

Handelsbanken

Rundinsvej 4 / 3200 Helsinge / tlf. 4456 3809
helsinge@handelsbanken.dk / www.handelsbanken.dk/helsinge
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Gode O-pskrifter fra Thokkekokken

Af Lene @bro

Avocado Brownies

Forvarm ovnen til 190 grader

Ingredienser:

90 g mark chokolade 72 %

90 g meelke chokolade

3 medium geg

150 g rarsukker eller farin

50 g kakaopulver

70 g hakkede mandler

5 ml. vanilje ekstrakt eller 2 spsk. vaniljesukker
3 g bagepulver

2 modne avocadoer

Fremgangsmade:
Braek chokoladen i mindre stykker og kom det i en skal, smelt det enten i vandbad eller mikro-
ovn, lad det kgle lidt.

| mellemtiden piskes aeg og sukker i en stor skal til det er luftigt. Tilseet den smeltede chokolade.
Kakaopulver, mandler, vanilje og bagepulver rgres sammen med den gvrige masse.

| en anden skal moses avokado og blandes derefter med resten.
Bages i fad eller bradepande med bagepapir i bunden i ca. 35-40 min.

God forngijelse
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HegnsNyt-Stafetten: Lene @bro

Tak til Marie for at sende stafetten videre til
mig.

Mit navn er Lene, gift med Dennis, og vi har
sammen to skanne bgrn Emil og Ida. Jeg er
fadt i december 1967, sa kan i jo selv regne
min alder eller O-service-alder ud © Vi bor i
midtbyen i Frederiksveerk pa et O-kort.

Jeg er ikke sa heldig at veere fgdt ind i spor-
ten. Jeg blev neermere hevet ind i sporten,
hvis jeg ville veere sammen med familien.

Det hele startede i efteraret 2004. Dennis og
jeg har altid lagt veegt pa at Emil og Ida skal
have sunde interesser og helst noget sport. Derfor sendte vi Emil til fodbold og svemning, hvor
vi begge steder matte lokke med kiosk-besgg hvis han blev tiden ud — ingen stor succes.

Sa i efteraret 2004 var vi tilfeeldigt til "Skovens dag” ved Slotsruinen i Asserbo, hvor vi blev mgdt
af Niels Landsperg, som syntes vi skulle prave O-lgb, og da Dennis jo havde Igbet O-lgb som
barn, var det rigtigt sjovt. Emil og Dennis lgb en bane og ja sa var vejen banet til et liv fyldt med
o-lab og glade klubkammerater, og som alle sikkert ved kom Ida jo ogsa i gang med Igberiet.

Jeg har dyrket lidt forskellige sportsgrene sdsom badminton, handbold og Jiu-Jitsu som i Dan-
mark er kendt som det "traditionelle” selvforsvarssystem. Der fik jeg det orange beelte for jeg
stoppede. Ellers elsker jeg at Igbe pa noget sa kedeligt som landevej og i skov og skal igen i ar
til Berlin Marathon sammen med Dennis. Jeg har desveerre en lidelse i ryggen, skoliose, som
ger at jeg er ngdt til at motionere, og derfor praver jeg at styrketraene i fitness sa ofte som mu-
ligt, sa jeg slipper for at tage medicin — og ja det er fantastisk med sport det tager smerterne i
hvert tilfaelde mine, hvis jeg passer min traening.

Jeg har kun lgbet i THOK, og ja det er jo den allerbedste klub at veelge.

| forhold til skader, sa har jeg en vane med at "glemme” at Igfte benene nogle gange, hvilket re-
sulterer i at jeg flere gange har slaet mit venstre knae noget sa 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 sommerferielgb i Norge denne sommer til Sgrlands galoppen,
hvor jeg pa 1. etape knaldede denne gang begge knae ned i en stor sten, dog vaerst med ven-
stre, sa det dgjer jeg stadig lidt med. SA jeg ma se at leere at lgfte de sma ben....

Hm i forhold til mindeveerdige resultater sa er det sa som sa med det i forhold til o-lgbet. Jeg er
bedre til at lgbe end at orientere og er som person lidt rastlgs og ikke seerlig talmodig, sa for
mig har det veeret sveert at have fglelsen af at det bare kgrer det her o-lgb. Sa kan jeg nogle
gange gnske at jeg var fadt ind i sporten. Jeg lgber som oftest mellemsveer i udlandet og ellers
kort sveer, og nar det driller er jeg lidt tilbage pa mellemsvaer bane.

Skal jeg nu alligevel naevne de fa gode resultater igennem arene, sa vandt jeg en etape til Hall-

ands i 2010 pa let bane, og ja sa er det lykkedes mig at vinde en etape til klubmesterskabet i
Audergd skov her i ar hvor jeg slog Inger Kirkegaard med 1 sek.
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Det der er det gode ved sporten er alle de mange o-lgb forskellige steder i Danmark og resten
af verden, som vi aldrig ville tage til hvis ikke det var fordi der var o-lgb.

Jeg har simpelthen sa mange gode minder fra de mange ar i sporten og kunne skrive mange
lange sider om det. Den nyeste var at opleve JIWOC i Norge her i ar, hvor Emil, Carl Emil,
Bjgrn, 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 barn” dem fra klubben.

| 2013 holdt vi kombineret ferie, farst badeferie i Ungarn og sa o-lgb i Slovakiet, som ogsa var
en anderledes og sjov oplevelse. Supergode lgb og gode naboer fra Bulgarien.

Andre oplevelser er fra Sverige hvor det har veeret alt fra en "vatten syg” staeevne camp til en sol-
rig og varm steevne camp og med arene er jeg faktisk blevet glad for mit store telt med fast
bund og stormsikre steenger.... Og en stor tyk luftmadras.

Ellers er der jo alle klubturene, hvor det er super hyggeligt nar klubben bor sammen og der bli-
ver ngrdet kort, spillet spil, snakket m.m. Sa er der klubaftenerne med foredrag og/eller spisning
som ogsa er super hyggeligt og THOK's Igbsarrangementer hvor jeg elsker at sta i kiosk og
hjeelpe med det jeg kan. Og ikke mindst alle klubkammeraterne hvor vi jo igennem arene har
faet rigtig mange sk@nne venner gennem sporten.

Og sa er det ogsa rigtigt sjovt, at falge alle de sma o-lgbere som nu er lige pludselig er blevet
teenagere og voksne... med kgrekort, lidt vildt.

Og ja sa er jeg med i PR-udvalget og hjemmeside-udvalget, hvor det altid er hyggeligt at delta-
ge og gare noget for klubben. Og sé kan jeg jo altid bage en kage.

Mit mal med sporten er at jeg skal treene mere og sa teenker jeg, at hvis jeg "gider” ngrde kort,
have fokuspunkter og holde mig til min plan i o-lgb, sa kan det veere at jeg bliver en bedre o-
laber ..... langsigtet taenker jeg at sla til i D80, hvis alt gar vel og jeg har laert at lafte mine ben.

Jeg giver HegnsNyt-Stafetten videre til Henrik Nielsen.
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Seerlige begivenheder
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Man/lgr.12. — 17.

Tirsdag
Lardag
Sendag
Lardag
Sendag

Sendag

20.

31.

22.

oktober

oktober

oktober

. hovember

november

november

november

Klubtur til Frankrig
Klubmesterskab i natlgb
DM-ultralang

Arrangement af Skovmarathon
Sprintlgb

Jeettemilen

Arrangement af Heino MTB Fall Race

Skiferie i Norge?

Ravnsholt Skov
Gribskov

Store Dyrehave
Roskilde Havn
Store Dyrehave

Tisvilde Hegn

Vi er en lille gruppe pa 8 personer, der har booket et hus ved
Sjusjeen ovenfor Lillehammer i Norge i uge 4 - 2016. (25/1-1/2)

Taenker I pd det samme, sa kontakt evt. Dan for neermere
information og hjcelp. danhaagerup@gmail.com tel. 26360066
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