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BESTYRELSE 
 
Formand: 
Svend Mortensen 
Vestskellet 44, 3250 Gilleleje 
 2337 3052  hegnsnyt@live.dk 
 
Næstformand: 
Tim Falck Weber 
Aspevej 1, 3220 Tisvildeleje 
 5381 2401  tim@falckweber.dk 
 
Kasserer: 
Inger Kirkegaard 
Bakkelandet 15, 3200 Helsinge 
 4876 1100  inger.k.kirkegaard@gsk.com 
 
Sekretær: 
Lena Wraa 
Bokildevej 15, 3370 Melby 
 4792 0114  lenawraa@mail.dk 
 
Bestyrelsesmedlemmer: 
Rolf Valery 
Græstedvej 43, 3200 Helsinge 
 4879 2423  rolf.valery@mail.dk 
 
Dan Haagerup 
Tågerupvej 15, 3200 Helsinge 
 2636 0066  danhaagerup@gmail.com 
 
Jesper Kracht 
Gl. Frederiksborgvej 25C, 3200 Helsinge 
 5115 7303  kracht@privat.dk 
 
 
ELITELEDER 
Thomas Jensen 
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 
 
 
 Ida Marie Landsperg 
 Mette Lundbjerg Andersen 
 Peter Lundbjerg Rasmussen 
 Kenn Kaas Nielsen 
 Tina Hansen 
 Martha Kaas Nielsen 
 Anders Kaas Nielsen 

 
 
 
 
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 årets sidste nummer af HegnsNyt. 
 
Bladet bringer beretninger fra klubturen til Frankrig i efterårsferien og fra nogle løberes tur til 
Höst Open på Bornholm senere i oktober. 
 
Der er indbydelse til generalforsamling og klubfest den 27. februar. 
 
Bladet indeholder endvidere resultater af DM-medaljestatistikken og juniorranglisterne for 2015, 
og der er sidste nyt om udtagelser til ungdomslandshold for 2016. Der er også oversigt over 
årets klubmestre i natløb og MTBO, og mesterskabsvindere mv. indbydes til det årlige hæders-
arrangement i Gribskov Kultursal den 16. marts. 
 
Iben Valery står for månedens bane. Det er hendes bane fra JEC, Junior European Cup. 
 
Lene Øbro har videregivet HegnsNyt-Stafetten til Henrik Nielsen, der bl.a. fortæller om særpræ-
gede løbsoplevelser i Tjekkiet og Spanien. Bemærk også, at han som ny o-løber erfarede, at 
man skulle planlægge sine vejvalg i stedet for bare at tonse derudaf. 
 
Thokkekokken bringer opskrifter på sunde banan-cookies og sunde choko-cookies. 
 
Redaktionen takker for mange gode indlæg fra klubbens medlemmer i 2015, og vi ser frem til 
2016. Du er særdeles velkommen til at komme med beretninger, debatindlæg, fotos mv. 
 
Glædelig jul og godt nytår!  
 Redaktionen 
 
 
 
 

Deadline 
 
HegnsNyt nr. 1/2016   30. januar 
 
Stof til bladet mailes til hegnsnyt@live.dk  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  

mailto:hegnsnyt@live.dk
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Indbydelse til generalforsamling og klubfest 27. februar 
Af bestyrelsen 
 

Tisvilde Hegn OK afholder ordinær generalforsamling 
 

lørdag den 27. februar 2016 kl. 15.00 
i klubhuset Godhavnsvej 3B, 3220 Tisvildeleje 

 
Forslag til behandling under dagsordenens punkt 4 skal sendes til formand Svend Mortensen 
på hegnsnyt@live.dk, så de er ham i hænde senest lørdag den 30. januar. 
 
Program for dagen 
Kl. 15.00 Generalforsamling 
Kl. 16.45 Pause 
Kl. 17.00 Indlæg fra Handelsbanken, derunder uddeling af præmie til en THOK-ildsjæl 
Kl. 17.45 Pause 
Kl. 18.00 Klubfest 
 
Nærmere praktiske oplysninger om klubfesten kommer senere. 
 
 
Dagsorden for generalforsamlingen 
 

1. Valg af dirigent 

 
2. Godkendelse af formandens beretning for 2015 

 
3. Godkendelse af det reviderede årsregnskab for 2015 

 
4. Behandling af indkomne forslag 

4.1. Bestyrelsen ønsker særskilt debat om THOK’s klubudviklingsprojekt 

4.2. Eventuelle yderligere forslag, jf. ovenfor 

 

5. Fremlæggelse af budget og fastsættelse af medlemskontingent for 2016 

 
6. Valg af formand, bestyrelsesmedlemmer og bestyrelsessuppleant 

Følgende er på valg: 

6.1. Formand Svend Mortensen, genopstiller 

6.2. Bestyrelsesmedlem Jesper Kracht, genopstiller 

6.3. Bestyrelsesmedlem Dan Haagerup, modtager ikke genvalg, Finn Bregensøe 

        opstiller 

6.4. Bestyrelsessuppleant Finn Bregensøe, Klaus Olsen opstiller  

 

7. Valg af revisor og revisorsuppleant 

Følgende er på valg: 

7.1 Revisor Ole Nielsen, genopstiller 

7.2 Revisorsuppleant Anne Grete Swainson, genopstiller 

 
8. Eventuelt 

 
  

mailto:hegnsnyt@live.dk
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Lærings- og klubtur til Frankrig 
Af familien Nagel 
 

Først og fremmest vil vi takke for det store arbejde Tim Falck Weber, Henrik Markvardsen og 
bestyrelsen har ydet for turen kunne blive en succes for alle deltagere, hvilket til fulde blev ind-
friet. Det er ikke mange times søvn det blev til på turen for Tim og Henrik, men til gengæld 
mange timer i terrænet til gavn for alle deltagere. 
 
Efter at have hørt beretninger fra sidste klubtur til Tjekkiet, så kom det som en positiv overra-
skelse, at THOK havde i sinde at arrangere en ny tur – denne gang til Frankrig – tæt på byernes 
by, Paris. 
 
Ida og Emil blev meget begejstrede – specielt efter vi havde vist billeder fra Fontainebleau, som 
er et af verdens bedste steder til bouldering – hvilket er lav klatring tæt på jorden, uden sikker-
hedsudstyr. Et fantastisk landskab med MANGE sten, skulle det senere vise sig. 
 
Vi havde beslutter os at køre lørdag aften med pitstop i Maastricht og Bruxelles og med over-
natning i Laon, Frankrig. 
 
Mandag eftermiddag ca. kl. 14.00 ankom vi til Bois de Lys, vores indkvartering, forsinket fordi vi 
ikke kunne finde vej – ikke sidste gang på denne tur Det var egentligt meningen, at vi skulle 
løbe allerede ved 14 tiden, men af uforklarlige årsager var kortene endnu ikke kommet frem. Da 
alle var ankommet, kørte vi ud til det område, hvor Tim og Henrik tidligere på dagen havde sat 
poster ud. Børnene var begejstrede for at skulle løbe i et nyt terræn. Det var også naturen der 
tiltrak den største opmærksomhed og ikke posterne. Undervegetationen, i form af bregner så 
høje som Ole og lavt voksende brombær, samt smukke klippeformationer dominerede dette ter-
ræn. Børnene fandt vilde spisekastanjer og trynespor efter vildsvin, hvilket var med til at sætte 
fut i benene.  
 
Efter løbet blev vi indkvarteret på Bois de Lys, hvor THOK endnu var de eneste gæster. Senere 
samme aften blev vi briefet om ugens program, som bestod af et formiddagsløb og et eftermid-
dagsløb med undtagelse af onsdag, hvor der var planlagt ét løb, hvilket vi senere benyttede til 
at besøge Paris. 
 
Terrænerne lå oftest 20-35 minutters kørsel fra Bois de Lys (afhængigt af temperament), gen-
nem små hyggelige landsbyer og store skovområder. Det gennemgående tema ved terrænerne 
var skiftende højder over korte afstande, undervegetation i form af bregner og brombær, samt 
sten – mange sten. Børnene har nævnt naturen som den største oplevelse – ikke Paris og hel-
ler ikke alt det interessante slik som man kan købe i Carrefour, men den fantastiske franske na-
tur. 
 
Det er første gang, vi som familie løber orienteringsløb andre steder end i Nordsjælland – derfor 
var det et stort spring at skulle orientere i et uvant terræn. Hjemme er ma bare glad for at møde 
en sten, som terrængenstand. I Fontainebleau var der næsten ikke andet. 
 
Vi havde ellers ikke troet, at vi ville sidde og ”nørde” kort, men det blev nærmes en besættelse. 
Man kan sige, at barren blev hævet for vores vedkommende. Hvis der er noget vi har lært, så er 
det: ”se ud i terrænet – find det på kortet, som du lige har set” – ”brug flere sikre terrængen-
stande”! 
 
Men det vigtigste vi fik med fra Frankrig, var fælleskab og venskab med andre klubmedlemmer. 
Vi håber der igen bliver mulighed for at komme på en lærings- og klubtur, hvilket vi vil anbefale. 
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Udtagelser til ungdomslandshold 
Af Svend Mortensen 
 
Juniorlandsholdet 
DOF har udtaget tre drenge og syv piger til juniorlandsholdet 2016, deriblandt fire THOK-løbere. 
Det er Emil Øbro, Amanda Falck Weber, Agnes Nørgård Kracht og Ida Øbro. Emil og Amanda er 
sidsteårs 17-20’ere, mens Agnes og Ida er førsteårs 17-20’ere. 
 
De øvrige seks løbere kommer fra seks forskellige klubber. Det er ret interessant. 
 
Der vil blive uddelt wildcards til træningsaktiviteter og konkurrencer i 2016. Så især hos drenge-
ne er der stadig masser af muligheder for komme i betragtning. 
 
U16 
DOF har endvidere udtaget 20 løbere fra 13 klubber til en U16-landsholdssamling i december, 
deriblandt tre THOK-løbere. Det er Lasse Falck Weber, Sidse Tillingsøe og Celina Bregensøe. 
Så også i U16 er THOK flot repræsenteret. 
 
Til lykke til alle de udtagne løbere. 
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Tur til Höst Open 2015 
Af Iben Valery 
 

Traditionen tro blev der i år afholdt Höst Open på Bornholm. En lille del af THOK var også i år 
taget til den lille solskinsø for at konkurrere, og i sidste ende (selvfølgelig) vinde. Min far, lillesø-
ster, farfar (Kurt), Inger, Dan, Tim og jeg selv havde lejet et sommerhus ved Hammeren, hvor 
der var stævneplads sidste år. Hytten havde en perfekt placering og vi havde den lækreste ud-
sigt ud over Hammeren. Pga. de lækre faciliteter blev der hver dag kokkeret til den store guld-
medalje. 
 
 

 
 

Udsigten fra sommerhuset ud over Hammeren 
 
Kurt og Inger ankom tirsdag, mens vi andre ankom sent torsdag. Dvs. der var lige en enkelt dag 
til at komme ud og mærke dejlige Bornholm, og slikke lidt solskin på trods af den sene tid på 
året (det hedder jo ikke solskinsøen for ingenting), inden der var konkurrence. Man må sige at 
vejret de første par dage var med os, og som den flittige orienteringsløber jeg er, benyttede jeg 
det dejlige vejr til at komme ud træne på Hammeren, med kort og kompas og hele molevitten, 
mens resten gik en tur. Undervejs mødte jeg (de også altid flittige) Niels Lyhne, Egon og Åse. 
De benyttede selvfølgelig også lejligheden til at nørde terrænet fra sidste år og varme op til 
weekendens hårde konkurrence mod de mange svenskere, der også var draget til det born-
holmske. 
 
Udover Niels, Egon og Åse var der også både får og køer der nød dagen på Hammeren, og 
som villigt (eller uvilligt, hvem ved…) stillede op til fotografering. 
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Årets etaper var i år i hhv. ”Vapperne” og ”Rø Plantage”, som var to meget forskellige terræner. 
 
Vapperne var nærmest et stort skakbræt, hvor stierne lå snorlige på tværs af hinanden. Udfor-
dringen her var derfor at have styr på præcis hvilken sti man var kommet ind ad. Udover det 
skulle man kigge langt hvis man ville finde bakker, for det var noget sparsomt med kurverne i 
dette terræn. 
 
Rø Plantage derimod bød på masser af kurver. De første fik vi allerede glæde af fra startboksen 
og mod startpunktet. Terrænet her bød på lidt flere detaljer, såsom sten, styb osv. Det var lidt 
mere fysisk udfordrende. 
 
Der var begge dage mange løbere og poster i skoven, og det gjorde det derfor endnu sjovere. 
 
Om det var den lille fortræningstur om fredagen, der gjorde det, er svært at sige, men jeg vandt 
i hvert fald min klasse med et forspring på omkring de 35 minutter. Så der var endnu en lille po-
kal til samlingen! 
 
Dog måtte jeg se mig slået af H-50 løberne der løb samme bane som min D-20. De garvede 
herrer bestod bl.a. af min far (Rolf) og Tim som slog mig med 5 minutter begge dage. Hvordan 
det kan lade sig gøre, kan jeg virkelig ikke svare på, men det lader til at jeg må i gang med vin-
tertræningen for at kunne følge med de gamle! 
 
Selvfølgelig vandt Tim sin bane, og min far måtte se sig slået, da han på første etape havde så 
travlt med at vinde at han helt glemte at tjekke kontrolnumre. Eller dvs. hans rigtige post hed 
157, og han klippede 167, men der er selvfølgelig kun grund til at huske det sidste tal, når man 
løber og husker kontrolnr. Denne teknik lærte jeg og det skaffede mig et fejlklip til det daværen-
de Spring Cup… Man lærer vel af sine fejl som man siger. 
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Tim vandt, men også kun lige knap og nap, da 2. pladsen i H-50 blev taget af en mystisk sven-
sker der stod til at være 68 år! At han var lige ved at kunne slå de to førsteårs herre 50 løbere 
var et meget diskuteret emne i sommerhuset på Hammeren, og der blev ledt med lys og lygte 
på stævnepladsen efter ham, men mysteriet forbliver uopklaret... 
 
 

 
 
 
Nå men i hvert fald en vellykket tur til Höst Open 2015 med en masse gode oplevelser vi kan 
tage med i bagagen. Næste år løbes der igen i det lækre terræn på Hammeren, og jeg håber på 
at vende tilbage og forsvare vindertitlen for 4. år i træk! 
 
En tur til det bornholmske Höst Open kan klart anbefales og vinder titlen som årets hyggeligste 
tur! 
 
 
Tilføjelse fra redaktionen: 
O-kortet over Rø Plantage er trykt på bagsiden af kortet over månedens bane. 
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Årets klubmestre i natløb og MTBO 
Af Svend Mortensen 
  
Den 20. oktober blev afholdt klubmesterskab i natløb. Det foregik i Ravnsholt Skov med Jesper 
David Jensen som banelægger. Vinderne blev: 
 
Bane H1, lang svær Emil Øbro 
Bane H2, mellemlang svær Lasse Falck Weber 
Bane H3, kort svær Svend Mortensen 
Bane D1, lang svær Iben Valery 
Bane D2, mellemlang svær (ingen mester) 
Bane D3, kort svær Celina Bregensøe 
Bane 4, mellemsvær Oscar David Jensen 
Bane 5, let Tobias Olloz 
Bane 6, begynder (ingen mester) 
 
 

 
 

Her er fem af de syv natløbsmestre. Fra venstre ses 
Emil, Iben, Celina, Tobias og Svend. 

Lasse og Oscar var ikke til stede, da billedet blev taget. 
 
 
Den 5. december blev afholdt klubmesterskab i MTBO. Det foregik i Tokkekøb Hegn, arrangeret 
af PI-København. Vinderne blev: 
 
Bane 1, lang (ingen mester) 
Bane 2, mellemlang Poul Henning Poulsen 
Bane 3, kort Ole Vexø 
 
Til lykke til alle mestrene.  
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Månedens bane: JEC 2015 i Harzen, W20 lang 
Af Iben Valery 
 
I år blev JEC (Junior European Cup) afholdt i Tyskland Harzen, de samme terræner der blev 
brugt til veteran VM 2012. Jeg var desværre ikke udtaget til løbet som jeg havde håbet på, men 
eftersom at der blev afholdt tyske mesterskaber samtidig, havde jeg muligheden for at komme 
ned og vise hvad jeg kunne alligevel. Jeg var også så heldig at min bane W20, var den samme 
JEC W20, så jeg kunne måle mig de andre! 
 
Fredag løb vi sprint i Bad Harzburg, lørdag løb vi lang på et kort der hedder Kästeklippen, og 
søndag løb vi stafet, samme stævneplads som lørdag. 
 
Alle tre løb var rigtig vellykkede og jeg er tilfreds med weekendens præstation.  
 
På vej til start på langdistancen bliver jeg stoppet af Jeppe Ruud og Emil Thorsen, som er de to 
landsholdstrænere. De vil høre om jeg ikke vil løbe stafet på et JEC hold næste dag, da Caroli-
ne Finderup er blevet skadet. Jeg siger selvfølgelig JA! Eftersom der ikke er nok løbere med til 
at stille 3 fulde hold, skal jeg løbe på hold med min søde klubkammerat og veninde Mathilde 
Kracht, og en finsk pige, Niina, der er rigtig god, men desværre heller ikke havde noget hold at 
stille op med. Jeg skulle have løbet på et THOK hold, men der var Jens Kovsted så flink at 
overtage pladsen som Iben Valery den dag. Det var fedt at få den mulighed at være med i den 
rigtige konkurrence og vise hvad jeg kunne! 
 
Nå, men så til månedens bane. Jeg har valgt at fortælle om langdistancen, som jeg løb i en tid 
der hedder 88:25 og jeg ville have placeret mig som 23 hvis jeg havde løbet JEC. 
 
Det var en rigtig sjov og udfordrende bane, og jeg er meget tilfreds med mine vejvalg og tanker 
undervejs. Jeg får planlagt stort set alle stræk og udført dem. Terrænet var meget kuperet og 
stenet, så det handlede her om at planlægge vejvalg efter hvor mange kurver man kunne undgå 
at få, men samtidig heller ikke være bange for at få et par bakker i ny og næ, da det selvfølgelig 
ikke kunne undgås. 
 
Jeg kunne plapre løs om dette løb, men jeg har i stedet valgt at udvælge de stræk jeg synes er 
mest spændende at fortælle om. 
 
1:15.000 
9,4 km 
450 højdemeter 
 

3-4  Eftersom at jeg ikke løb JEC, men tyske mesterskaber, startede jeg efter JEC løberne og 
havde derfor fået et lille tip om at man skulle løbe venstre om på langstrækket. Da jeg så stræk-
ket ude på banen, var det for mig, også det eneste der virkede oplagt, og jeg tog en hurtig be-
slutning om at jeg skulle hele vejen udenom på stierne. Der var stort set ingen stigning, kun lige 
i begyndelsen ud til den store vej og et par kurver til sidst. Ellers gik det bare lige ud og nedad 
undervejs. Jeg tøver en lille smule da jeg skal helt ind til posten, fordi jeg lige skal huske mig 
selv på at det er 1:15.000 og at jeg er kommet ind i terrænet, så jeg skulle lidt længere ned at 
bakken end jeg havde regnet med, men jeg finder den fint. 
 

4-5  På dette stræk laver jeg en bommert… Jeg finder posten fint, men mit vejvalg er jeg ikke 
tilfreds med, og jeg tror jeg hopper lige i den fælde banelæggeren har lavet. Jeg læser på dette 
stræk i mens jeg løber på langstrækket, og ser at der er en sti lige neden for posten. Den løber 
jeg ned til, men fortryder hurtigt da jeg efterfølgende skal løbe op ad en lang bakke med kon-
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stant stigning. Jeg har svært ved at se kurverne under alle de andre detaljer på kortet, og det er 
hovedsageligt der fejlen ligger. Det oplagte vejvalg havde i stedet været at løbe til stien oven-
over, og få meget færre kurver. 
 

5-6  Her tager jeg min gel, og drikker ved væskeposten. Fordi at jeg er lidt optaget, ser jeg 
først vejvalget nedenom på den lille sti efter at jeg er begyndt at løbe fra væskeposten. Men ef-
tersom jeg har lært at det er bedst at tage skræntposter oppefra, er jeg meget tilfreds med min 
beslutning, og jeg får den perfekt. 
 

6-7  Jeg besluttede hurtigt at jeg skulle op til vejen, da jeg har dårlig erfaring med løb hen ad 
skrænter, og især med en masse sten og underskov, og det kan være svært at vide hvor højt 
man befinder sig. Jeg finder posten fint. 
 

7-8  Her tænker jeg at jeg ikke vil lave samme fejl som til post 5, og jeg vælger derfor at løbe 
op til venstre og få kurverne med det samme. Ved at løbe denne vej får jeg også en god ind-
gang til posten. 
 

9-10  ved post 9 skifter jeg til det fine lille 1:7.500 kort, som vi har nede i hjørnet, for nemmere 
at kunne læse detaljerne. Posten finder jeg fint eftersom jeg ved, at jeg skal ned til de sidste 
styb på bakken. 
 

10-11  Jeg følger stien hele vejen ned til hvor den deler sig, for at være sikker på mit ud-
gangspunkt. Jeg synes ikke helt at jeg kan få det til at passe, og jeg finder aldrig rigtig den hug-
ning der går lige til venstre for posten. Jeg synes der er mange flere sten i skoven end på kortet, 
men jeg finder den dog med lidt tøven, eftersom der er flere mennesker omkring posten. Det er 
ikke altid teknikken der gør at man finder posterne! 
 

12-13  Her var min plan egentlig at følge bakken nogenlunde i fugleflugt med stregen, og føl-
ge grøften op mod posten. Jeg ved ikke om det er fordi jeg lige har løbet på 1:7.500, og ikke 
helt har fået stillet hjernen tilbage, eller min retning, men det lykkedes i hvert fald ikke helt. Jeg 
kommer i stedet for langt til højre, bliver lidt forvirret da jeg kommer over vejen og løber igen-
nem flere grøfter, og til sidst lander ved den gule stribe. Indløbet til posten herfra er også helt 
fint, men jeg tøver lidt undervejs, og det taber jeg lidt tid på. 
 

14-15  Her lykkedes det mig faktisk at bomme lidt… Jeg har retningen, men bliver alligevel 
draget af en post der sidder lidt længere til højre, som jeg lige skal hen og kigge lidt på. Jeg ta-
ber et par sekunder, og bliver bekræfter i, at man skal stole på sig selv. 
 

15-16  Her skal jeg først og fremmest ud på stien, min plan er at sigte mod tårnet på sydsiden 
af stien, hvor der er en gul stribe jeg løber ind ad. Herefter holder jeg bare retning og har egent-
lig mest i tankerne at jeg skal op over bakken. Da jeg kommer op til den sidste sti inden posten 
er jeg lidt i tvivl om hvor jeg har ramt den henne, men tårnene er igen rigtig gode at orientere ef-
ter, så jeg får hurtigt kigget op, læst mig ind på kortet, og finder ud af at jeg er der hvor jeg skal 
være. Jeg har hørt at der er nogen der har valgt at løbe venstre om, og op igennem slugten, 
men det jeg gjorde, var helt klart det rigtige for mig. 
 
Jeg var tilfreds da jeg kom i mål, og følte at jeg havde gjort hvad jeg kunne! I det tyske mester-
skab placerede jeg mig som nr. 2, som selvfølgelig også er okay   
 
Jeg siger tak for i år til JEC, og kan forhåbentlig få lov til at deltage RIGTIGT næste år! 
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Sejr i medaljestatistikken for 2015 
Af Svend Mortensen 
 
Tisvilde Hegn OK er tilbage på førstepladsen i orienteringsklubbernes statistik over medaljer, 
vundet ved årets danmarksmesterskaber. Vi har tidligere sejret i 2001, fem år i træk i 2007– 
2011 samt i 2013. I 2012 blev vi nr. tre, og i 2014 sluttede vi på andenpladsen. 
 
Statistikken omfatter DM-sprint, DM-mellem, DM-lang, DM-ultralang, DM-nat, DM-stafet og DM-
hold. 
 
Vi vandt 26 guld-, 20 sølv- og 14 bronzemedaljer. Med 3 point for guld, 2 point for sølv og 1 po-
int for bronze giver det en score på 132 point. 
 
Her er årets top 10: 
 

Nr. Klub Antal medaljer Antal  
point Guld Sølv Bronze 

1 Tisvilde Hegn OK 26 20 14 132 

2 FIF Hillerød 23 19 21 128 

3 OK Pan Århus 19 15 14 101 

4 Silkeborg OK 8 15 12 66 

5 Horsens OK 13 7 9 62 

6 Søllerød OK 7 13 8 55 

7 OK Øst Birkerød 6 10 12 50 

8 OK Gorm Jelling 10 6 4 46 

9 OK Roskilde 6 9 7 43 

10 OK Snab Vejle 8 6 5 41 

 
 
Her er link til den fuldstændige oversigt, inkl. opdeling på de forskellige discipliner: 
http://www.tutzon.dk/Medaljeoversigt2015.pdf.  
 
Du kan se oversigterne fra og med 2006 ved at udskifte årstallet i linket. 
 
I 2014 havde Tisvilde Hegn OK medaljefordelingen 18 guld, 27 sølv og 14 bronze. Det gav en 
andenplads med en score på 122 point. FIF Hillerød sejrede med 134 point for medaljefordelin-
gen 24-22-18, mens OK Pan Århus ligesom i år blev nr. tre med 101 point. Silkeborg OK blev fi-
rer ligesom i år. 
 
Individuelt 
Individuelt har tre af klubbens løbere en ekstra flot DM-medaljehøst i 2015. Det er Henrik Mark-
vardsen, Leif E. Larsen og Keld Johnsen, der alle har vundet fire guldmedaljer: 
 
Henrik sejrede i H45 i nat, mellem, lang og ultralang. Desuden fik han bronze i stafet.  
Leif vandt i H60 i nat, sprint, stafet og ultralang. Desuden vandt han sølv i lang. 
Keld kom på førstepladsen i H65 i sprint, mellem og ultralang. Desuden vandt han guld i H60-
stafet. 
 
Fordeling på discipliner 
THOK’s medaljer er fordelt således på de enkelte discipliner: 
 
  

http://www.tutzon.dk/Medaljeoversigt2015.pdf
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Disciplin Antal medaljer I alt 

Guld Sølv Bronze 

Nat 3 8 2 13 

Sprint 5 1 1 7 

Mellem 5 1 3 9 

Stafet 3 3 1 7 

Lang 3 4 3 10 

Klubhold 0 1 0 1 

Ultralang 7 2 4 13 

     

I alt 26 20 14 60 

 
 
 
 
 
 
 
 

Hædersarrangement for mesterskabsvindere 2015 
Af Svend Mortensen 
 
Gribskov Kommune afholder onsdag den 16. marts 2016 det årlige arrangement, hvor man 
hædrer mesterskabsvindere mv. fra det forløbne kalenderår. Det sker kl. 17.30 i Gribskov Kul-
tursal i Helsinge. 
 
Kriterierne er de samme som sidste år. Til medlemmer af klubber under DIF er der præmier for 
følgende idrætspræstationer: 
 

 Nr. 1 ved sjællandsmesterskaber kun for idrætsudøvere under 18 år 

 Nr. 1, 2 og 3 ved danmarksmesterskaber 

 Nr. 1, 2 og 3 ved nordiske mesterskaber 

 Nr. 1 – 4 ved europamesterskaber 

 Nr. 1 – 8 ved verdensmesterskaber 
 
THOK fortæller kommunen, hvilke af klubbens medlemmer det drejer sig om. Senere får de på-
gældende nærmere besked. 
 
 
 
 
 
 
 
 

Løsning på opgaven i sidste blad 
 
Her er løsningen på O-opgaven i HegnsNyt nr. 5/2015: Tisvilde Hegn Orienteringsklub 
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Juniorranglisterne 2015 
Af Svend Mortensen 
 
Emil Øbro vandt juniorranglisten, Løberen League, igen i år, og Amanda Falck Weber blev nr. 
tre hos pigerne. 
 
Ligesom sidste år sluttede Emil løbsserien i forrygende stil med sejre i de sidste to afdelinger. 
Han scorede i alt 680 point, og dermed kom han foran Magnus Dewett fra OK Snab, der måtte 
nøjes med andenpladsen med 652 point. 
 
Amanda scorede 634 point, og blev besejret af Miri Thrane Ødum fra OK Øst der scorede 680 
point, og Josefine Lind fra OK Gorm der opnåede 670 point. 
 
Løberen League bestod af 11 afdelinger, hvorfra de syv bedste resultater for hver løber var tæl-
lende. Man kunne derfor højst score 700 point. Emil opnåede fem førstepladser og to anden-
pladser. 
 
THOK har mange løbere med i den øverste del af ranglisterne. Her er oversigt: 
 

H 17 – 20 D 17 – 20 

Nr. Navn Point Nr. Navn Point 

1 Emil Øbro 680 3 Amanda Falck Weber 634 

4 Carl Emil Schøier Kovsted 536 5 Mathilde Nørgård Kracht 516 

11 Bertram Kopp Stannum 405 8 Iben Valery 478 

14 Asger Skytte Kirkegaard 366 11 Nikoline Tillingsøe 360 

 
Nikoline måtte desværre melde afbud til en del af løbene, fordi hun var skadet. 
 
 
Der var præmier til de seks bedste løbere i det samlede resultat hos både drengene og pigerne. 
 

 
 

THOK var godt repræsenteret ved præmieoverrækkelsen i 
Løberen League efter sidste afdeling, Jættemilen: 

Hos drengene Emil til venstre og Carl Emil nummer to fra højre, 
hos pigerne Amanda i midten og Mathilde til højre 

 
  Oktober nr. 4/08 

LadoniaMoun-

tainTrophy 

Måned /nr 
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Gode O-pskrifter fra Thokkekokken 
Af Maria Falck Weber 
 

Sunde banan-cookies 
 
Efter Skovmaren var der en del bananer tilbage - og nogle af dem kom med til Tisvilde. 

Vi måtte så finde ud af, hvordan de kunne bruges... 

Nogle af dem blev brugt til disse sunde "cookies", som smager fantastisk og er lavet af udeluk-

kende sunde ingredienser - men måske ikke lige har den der sprødhed, som cookies normalt 

har. Til gengæld er de lidt seje og kan bruges som restitution - og mætter godt :-) 

Ingredienser: 

5 store modne bananer 

12 dl fine havregryn 

Fremgangsmåde: 

Mos bananerne og bland havregrynene i. Det gøres nemt med hænderne, så man kan mærke, 

om konsistensen er god. Hold lidt igen med havregrynene - mængden afhænger af bananernes 

størrelse. 

Del banan/havremassen i to. 

Den ene del tilsættes: 

1 spsk kanel og 50 g hakkede mandler 

Den anden del tilsættes:  

2 spsk kakao 

reven skal af en øko appelsin 

40 g god, mørk chokolade (min 70%) 

Dejen sættes med to teskeer i små toppe 

på bagepapir og bages ved 175 grader i 

ca. 15 min - afhængig af størrelse.  

Hold øje med dem. 

 

Prøv selv med andre variationer efter egen 
smag. 
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Sunde choko-cookies 
 
Ingredienser: 

100 g hasselnødder 

80 g solsikkekerner 

2 dl grove havregryn 

3 tsk kakao 

½ tsk bagepulver 

2 tsk vanillepulver 

40 g mørk chokolade 

3o g mørk chokolade med chili (eller anden smag) 

4 æg 

2 spsk honning 

 

Fremgangsmåde: 

Mal nødder og kerner til en grov mel i foodprocessoren og tilsæt havregryn og kør en tur mere. 

Smelt chokoladen over vandbad. Bland honning i den lune chokolade. 

Bland "melet" med kakao, vanille, bagepulver. Pisk æggene lidt sammen med en gaffel og rør 

det så i melblandingen. Herefter blandes chokoladeblandingen i. 

Sættes på bagepapir i små klatter og bages ved 200 grader i 5-10 min. Hold godt øje med dem, 

så de ikke får for meget. 

Mine fik lidt for meget, men smager skønt alligevel :-) 
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HegnsNyt-Stafetten: Henrik Nielsen 
 
Mit navn er Henrik Nielsen og er 55 år. 
 
Jeg har løbet orienteringsløb aktivt i ca. 20 
år, først i Holbæk OK fra 1995 og indtil 
2008, hvor familien blev meldt ind i Tisvilde 
Hegn OK. 
 
Familien består ud over mig selv af min  
kone Jannie, Charlotte og Benjamin (datter  
og svigersøn). 
 
Mit første møde med orienteringsløb var i 
sommeren 1980, hvor jeg som soldat be-
søgte Melbylejren. En morgen fik vi stukket 
et orienteringskort over Tisvilde Hegn i 
hånden og skulle så bare løbe den bane 
som var tegnet ind på kortet. Jeg husker 
ikke sværhedsgraden, men husker det gik 
ret godt, og jeg fik en yderst positiv ople-
velse ud af det og fik vakt interessen en 
smule. 
 

 

Jeg havde dog meget andet for i mit liv på det tidspunkt, og der skulle gå næsten 15 år efter 
løbeturen i Tisvilde Hegn før jeg startede rigtigt op med o-løb. Dette foregik i Holbæk OK hvor 
jeg om foråret i 1995 sammen med nogle venner deltog i et træningsløb. På det tidspunkt løb 
jeg generelt rigtigt meget og havde da også deltaget i nogle marathonløb, så da vi stod og 
skulle købe en bane, blev det selvfølgelig den længste på 8 km. 

Sværhedsgraden havde jeg ikke rigtigt tænkt over, men det kom jeg til! Der hersker ikke tvivl om 
at jeg var en af de hurtigste løbere i skoven den dag og gennemførte heller ikke og overvejede 
at det måske godt kunne betale sig at tænke sig om inden vejvalget til næste post. Hver gang 
jeg fandt den rigtige post, så jeg den samme ældre o-løber på vej væk fra posten i et meget 
astadigt tempo. 

Så konklusionen fra mit første o-løb var, jeg løb rigtigt stærkt, ikke anede noget om hvor jeg var, 
retningssans ikke eksisterende og hovedet, det sad kun på halsen for at det ikke skulle regne 
ned i den. Til trods for udfordringerne syntes jeg det var sjovt, og der gik da heller ikke længe 
før de næste forsøg med orienteringskort, og så tog det ene løb bare det andet og 
orienteringsløb blev hurtigt ”min” sport. 
 

Udover det at løbe, med eller uden orienteringskort, har jeg i mine unge dage spillet fodbold og 
dyrket atletik. Begge dele har jeg altid har syntes rigtigt meget om og følger stadig med, mest 
på sidelinjen. 

Skader jeg ikke haft mange af igennem årene. Den værste og mest irriterende var et løberknæ i 
1991 eller lige deromkring! Jeg løb rigtigt meget på det tidspunkt og skaden kom helt klart pga. 
overtræning og kostede mig 3-4 måneders pause. Jeg husker tydeligt frustrationen over ikke at 
kunne løbe, forsøgte tit når jeg fornemmede den mindste bedring at løbe en tur, men måtte 
opgive efter få hundrede meter. Til gengæld husker jeg tiden efter jeg kom i gang igen som den 
bedste overhovedet med den ene personlige rekord efter den anden, f.eks. en 15 km landevej 
på godt 52 minutter. Måske ikke en supertid for eliten, men en vildt god tid for mig. Moralen er at 
der skal trænes meget, men det er pauserne man bliver rigtig god af, altså at få restitueret og 
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ikke splitte sig selv ad. Mærkeligt nok har jeg aldrig været skadet i forbindelse med orienterings-
løb, måske en forvridning men ellers ikke. I øjeblikket giver ryggen lidt udfordringer, det har ikke 
noget med o-løb at gøre og jeg håber at kunne blive skarp igen til 2016 sæsonen  

Orienteringssporten har givet mig og min familie en masse fantastiske sports- og naturople-
velser. Vi bruger næsten altid sporten i forbindelse med vores sommerferier og tager derhen 
hvor der er godt tilbud om et 5 dages eller lignende. Vi har præsteret at deltage i 3 forskellige 
løb i 3 forskellige lande på den samme 3 ugers ferie. Ferierne har bragt os vidt omkring i 
Europa og alle turene har på hver sin måde været positive oplevelser, især når vi har været 
sammen med venner til at dele oplevelserne med. 

En af de mere specielle oplevelser havde jeg til Advanta cup 2007 i den nordlige del af Tjekkiet, 
lige på kanten af bjergene til Polen. Løbet er et 3 dages løb og det år tilbød de også et natløb 
fredag aften. Vejret var frygteligt, det regnede og der lå en tæt tåge overalt så det var umuligt at 
se noget som helst. Det afholdt mig dog ikke for at starte, jeg så det blot som en ekstra udfor-
dring. Første post var en højspændingsmast i et ellers åbent og nemt område, eneste metode til 
at finde posten på, var at lytte til højspændingens summen i ledningerne og så ellers følge lyden 
indtil posten. De efterfølgende poster lå i skoven og der skulle godt nok nærorienteres da man 
ikke kunne se noget som helst på grund af tågen som kun blev værre med en tændt natlampe. 
Jeg konstaterede også i skoven at der ikke var reflekser på stativerne. Efter ca. 1½ times kamp 
tager jeg mig selv i at tænke, hvis jeg kommer til skade her finder de mig sku aldrig og beslutter 
mig for at finde tilbage til stævnepladsen. Vel ankommet til stævnepladsen talte jeg med stæv-
nelederen og spurgte hvorfor de ikke havde refleks på stativerne og svaret var, at det jo ikke 
skulle være for nemt. Jeg vil også lige nævne at ingen gennemførte løbet, så de sparede præ-
mierne den dag. 

 

 
 

Henrik med kort, Gaudix 2008 
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Vi har også været i Spanien flere gange, og i 2008 fik vi en meget speciel oplevelse i byen 
Guadix hvor mange af byens huse er hugget ind i de bløde klipper og mange indbyggere reelt 
bor i jordhuler. En af etaperne var en sprint i selve byen, og det var en noget specielt oplevelse 
at ræse rundt oppe på tagene af folks ”huse” mellem tv antenner og skorstene mv. De 
almindelige løb var også ret specielle, idet terrænet også her er præget at de specielle klipper. 
Jeg har senere læst at en del scener i filmen ”den gode den onde og den grusomme” er optaget 
i området mellem Granada og Guadix. 

 
 

 
 

Klippeformation i Gaudix, Spanien 
 
Igennem årene har jeg ud over en masse fede orienterings oplevelser, da også fået lidt ud af 
det resultatmæssigt. ”Internationalt” blev jeg nummer 3 i Istanbul 5 days i 2012. Jeg har i 2015 
vundet sølv til DM nat i H55 og bronze til DM kort i H50 i 2012. DM Guld 2013 og Sølv 2014 i 
H50 sammen med Jens H., Henrik A. og Steen K. er jeg også rigtig glad og stolt over. 
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Særlige begivenheder 
 
Søndag 3. januar Nytårsstafet  Stokkebjerg Skov 
 
Lørdag 9. januar Arrangement af MTBO Tisvilde Hegn 
 
Lørdag 16. januar DOF Akademiet  Midtfyns Fritidscenter, Ringe 
 
Onsdag 10. februar Arrangement af NatCup Liseleje Plantage 
 
Lørdag 27. februar Generalforsamling og klubfest Klubhuset 
 
Onsdag 16. marts Hædring af mesterskabsvindere Gribskov Kultursal 
 
 
 

 
 

MTB-løbet Heino Fall Race blev afviklet den 22. november 
umiddelbart efter denne vinters første snevejr, 

en ekstra udfordring både for deltagerne og for THOK som arrangør 
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