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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 
 
 
 Andreas Duc Jørgensen 
 Masha Semak (kun internationalt) 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
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 første nummer af HegnsNyt. 
 
Bladet bringer nyt om klubudviklingsprojektet, nyt om veteran-VM 2018 og nyt om THOK Juni-
ors. Endvidere er der indbydelse til kursus om o-løbsprogrammet MEOS den 25. februar og den 
endelige indkaldelse til generalforsamling den 27. februar. 
 
Leif E. Larsen beretter fra en o-løbsferie, der gik til et så eksotisk sted som Sydafrika. Læs om 
fem dages o-løb i anderledes terræn, vilde dyr i baghaven, safaritur til ”the big 5” og efterføl-
gende afslapning på Mauritius. 
 
I serien ”Bag skærmen” fortæller Dan Haagerup om sine mangeartede opgaver for klubben. 
 
Henrik Nielsen har videregivet HegnsNyt-Stafetten til Susanne Grøn, der bl.a. beretter fra o-
løbsferier i Schweiz og Sverige.  
 
Thokkekokken bringer opskrift på glutenfri lemon-cookies med hvid chokolade. 
 
Klubben har skaffet overnatningsmulighed for medlemmer, der skal deltage i påskeløbene ved 
Kolding. Se de nærmere informationer. 
 
Bladet indeholder endvidere oversigter over klubbens løbsarrangementer i 2016, årets teltan-
svarlige personer og bruttoholdopstilling til årets divisionsmatcher. 
 
Med udgivelsen af dette blad har redaktionen 5-års jubilæum. I redaktionen er vi altid glade for 
at modtage beretninger og indlæg fra klubbens medlemmer. 
 Redaktionen 
 
 
 

Deadlines 
 
HegnsNyt nr. 2/2016   29. marts 
HegnsNyt nr. 3/2016   30. maj 
HegnsNyt nr. 4/2016   29. august 
HegnsNyt nr. 5/2016   10. oktober 
HegnsNyt nr. 6/2016   28. november 
 
Stof til bladet mailes til hegnsnyt@live.dk  
 
 
 
 

 
 

  

mailto:hegnsnyt@live.dk
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Indkaldelse til generalforsamling 27. februar 
Af bestyrelsen 
 

Bestyrelsen indkalder til ordinær generalforsamling i Tisvilde Hegn OK 
 

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

 
 
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 Spisning, hver familie medbringer en ret til fælles buffet, drikkevarer kan  
                   medbringes eller købes i klubhuset 
Kl. 19.30 Mathilde Nørgård Kracht og Carl Emil Schøier Kovsted beretter fra Junior-VM i 

Norge i 2015 
 
 
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 

Bestyrelsen informerer om THOK’s klubudviklingsprojekt 

 

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 
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Nyt om klubudviklingsprojektet  
Af projektgruppen 
 

Der er godt gang i klubudviklingsprojektet. Under klubturen til Frankrig i efteråret fik vi en masse 
input fra de deltagende klubmedlemmer i forhold til hvad de synes der var vigtigt for klubben og 
ikke mindst hvordan de mente at vi bedst kunne arbejde videre med klubudviklingsprojektet. Ef-
ter at være kommet retur fra Frankrig har vi afholdt 2 møder, og er nu nået til næste skridt i pro-
cessen hvor vi på baggrund af medlemmernes input og egne drøftelser, kan arbejde mere 
skarpt med blandt andet klubbens fremtidige mission, vision og ikke mindst mål. Der tegner sig 
tydelig et billede af en klub som fortsat skal have fokus på såvel det sportslige som det sociale, 
og med tyngde på rekruttering og fastholdelse af såvel unge som gamle o-løbere. 
 
Vi havde i projektet en ambition om at kunne præsentere vores oplæg ved den kommende ge-
neralforsamling ultimo februar, men på grund af et meget tidspresset efterår er det ikke lykke-
des os at nå helt til det sted i processen, hvor vi ønskede at være. Det betyder, at vi på general-
forsamlingen vil nøjes med et kort briefing om, hvor langt vi er nået. Vi tilstræber at gøre det 
bedst mulige arbejde snarere end at nå en given tidsfrist. Vi håber snart at kunne give yderlige-
re information, men vil også opfodre jer til at tage kontakt såfremt I ønsker yderligere informati-
on eller vil bidrage med input til det videre forløb. 
 
Projektdeltagerne er Elin Kracht, Jens Kovsted, Lena Wraa, Tim Falck Weber og Jesper Kracht. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Indbydelse til MEOS-kursus 25. februar 
Af instruktørerne Annette A. Hansen og Lena Wraa 
 

Har du lyst til at vide lidt mere om vores tidtagningsprogram? 
 
Så kom til vort eget interne THOK-kursus den 25. februar 2016 kl. 19.30 i klubhuset. 
 
Vi vil vise hvordan du kan lave et træningsløb eller anden lille konkurrence, hvor du bruger vo-
res SI-enheder på posterne i skoven og MEOS til tidtagningen.  
 
Det bliver en enkel gennemgang af hvordan du opretter et løb i MEOS, importerer baner fra 
Condes, deltagere fra O-service samt hvordan du manuelt kan indtaste poster og deltagere og 
slutlig hvordan man afvikler selve løbet med alt fra startlister til resultatlister. 
 
Du skal ikke tage din egen pc med, da vi ikke vil bruge tid på hvordan du sætter din egen com-
puter op. Klubben råder over 2 bærbare pc´er som er startklare og som kan lånes hvis du vil ar-
rangere løb. 
 
Tilmelding til lenawraa@mail.dk, så vi ved hvor mange vi skal lave kaffe/te til. 
 
  

mailto:lenawraa@mail.dk
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Nyt om veteran-VM 2018 
Af Svend Mortensen 
 

Fordelingen af de overordnede poster i stævneorganisationen er faldet på plads. Fra THOK om-
fatter det følgende personer: 
 
 Svend Mortensen, vicestævneleder 
 Thomas Jensen, medlem af stævneledelsen 
 Inger Kirkegaard, klubmandskabschef 
 Tim Falck Weber, ansvarlig for o-kort og baner i Tisvilde Hegn 
 Niels Landsperg, arenachef for stævnepladsen i Tisvilde Hegn 
 
THOK-medlemmer kan kun deltage som løbere i veteran-VM, hvis de hjælper til med opgaver 
som ikke påvirker deres deltagelse. Stævnet giver ikke gebyrfritagelse til disse løbere. 
 
Skovlukning 
Denne del af Tisvilde Hegn vil blive lukket for adgang for løbere, der vil deltage i veteran-VM: 
 

 
 
THOK vil derfor først arrangere åbne løb i området, efter at veteran-VM 2018 har været afholdt. 
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Nyt om THOK Juniors 
Af Iben Valery 
 

 
 
Vi er så heldige at vi i Tisvilde Hegn OK har en stor, men også talentfuld gruppe juniorløbere.  
 
Vi startede for ca. 1 år siden med at skabe en vision for hvad vi vil med vores juniorgruppe, som kom til 
at hedde THOK Juniors. Vi holdt en weekend hvor der blev brugt lang tid på at diskutere hvilke mål vi 
ville opnå, både på kort og lang sigt, og hvad der var realistisk. Det fede ved gruppen er, at vi alle er am-
bitiøse omkring projektet, og byder ind med konstruktive ting når der skal diskuteres. En del af tiden blev 
brugt på at brainstorme og hver især byde ind med hvad vi syntes var vigtigt for os som gruppe, og hvad 
vi ville opnå. 
Målene strækker sig fra 1-5 år, og indebærer bl.a. hvor mange løbere vi ville have udtaget til landshol-
dene, hvor mange løbere vi ville have i top 10 på ranglisten, hvor mange medaljer vi ville vinde osv. 
Weekenden d. 20-21 december 2015 mødtes vi for at samle op på, hvor langt vi var kommet. De fleste 
af de mål vi ville nå indenfor 1 år, var nået, og dem der ikke var, lå kun lige uden for rækkevidde. 
 
Udover at arbejde hårdt på at sætte mål og opnå resultater, har vi også gjort en indsats for at skabe et 
fedt fællesskab, hvor alle kan være sig selv og føler sig velkommen. Vi har bl.a. afholdt ”Til middag hos” 
hvor vi hver især skiftes til at arrangere middag med underholdning, hvilket har været en stor succes ind-
til videre!  
Vi har alle været opsat på at få det til at fungere, både i sporten, men også socialt, hvilket vi har erfaret 
også er en vigtig faktor, når man skal dyrke sport på højt plan. Vi har en stor gruppe af venner som er 
der for én, til at støtte én når det går dårligt, lykønske når det går godt, til at dele erfaringer og gode råd, 
til at motivere til at komme ud og træne, og til bare at tilbringe lidt tid sammen med, selv når vi ikke dyr-
ker vores sport. Vi bruger hinanden på alle måder! 
 
Vores første år i dette nye projekt har budt på en hel del nye ture og arrangementer, som har givet den-
ne gruppe et meget bedre sammenhold. Vi har været på to træningsture i 2015. Den ene foregik i febru-
ar i Sverige til Pan-våren som består af tre konkurrencer, et natløb med samlet start, en mellemdistance 
og en langdistance. Formålet med turen var at blive bedre til at løbe konkurrencer og få startet sæsonen 
op så er man er godt udrustet til de vigtige stævner i foråret. Den anden tur var vores pre-camp inden 
testløbene. Den foregik over 4 dage i starten af maj. Vi havde 5-6 træninger i klitplantagerne langs vest-
kysten i Jylland, og var derfor meget relevante i forhold til testløbene på Fanø. Turen var en kæmpe 
succes! Til testløbene leverede vi masser af toppræstationer som også resulterede i at intet mindre end 
6 fra THOK blev udtaget til JWOC, og 3 blev udtaget til EYOC. Til testløbene kunne man tydeligt for-
nemme at man havde den helt optimale forberedelse fra pre-campen takket være Tim Falck Weber, 
Henrik Markvardsen og Thomas Jensen som lavede træningerne på turen. 
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I hverdagene er der også gang i vores projekt. Vi har startet en ugentlig intervaltræning om fredagen, der 
er blevet lavet et par månedlige tørtræningsøvelser og så er der vores ”Til Middag Hos…” som vi har af-
holdt 4 gange sidste år. Vi har endvidere afholdt en julefrokost som en slags afslutningsfest for året der 
er gået. Vi har derfor startet på at lave aktiviteter for os unge i klubben hvor det ikke handler om træning, 
men i stedet at have det sjovt sammen.  
 
Vores store spørgsmål i det seneste år har været om hvordan vi vil løbe internationale stævner i fremti-
den. Idéen har hele tiden været at vi en dag skulle etablere en international elitesatsning i klubben, og 
løbe for THOK i stedet for CopenhagenO eller en svensk eller norsk klub. Vi er blevet enige om at starte 
allerede i år med at løbe for THOK til internationale stævner og har offentliggjort vores beslutning om ik-
ke at løbe for CopenhagenO længere. Derfor håber vi, at vi kan tiltrække løbere fra andre klubber som 
gerne vil løbe for os internationalt. Vi vil starte med at fokusere på de store stafetter som 10mila og Juko-
la. Men vi har også planer om at deltage til stafetten 25manna, hvilket er noget som danske klubber 
normalt ikke deltager i. Denne stafet minder lidt om Midgårdsormen, hvor holdet ikke kun består af de 
hurtigste løbere, men derimod løbere af forskellige køn og aldre. Derfor bliver vinderen af stafetten også 
hyldet som ”Världens bästa klubb”, fordi det kræver en god bredde at vinde stafetten. Og bredde er net-
op noget som vi har meget af i THOK, og også grunden til vores talrige sejre i Midgårdsormen.  
Vi fortsætter vores satsning og holder fast i vores forhåbentlige målbare ambitioner og at blive de bed-
ste! Indtil videre har vores fælles træninger og opbakning af hinanden givet pote. 
 
Til sidst vil vi gerne sige tak til klubben og bestyrelsen, og særligt Tim, der gør dette muligt. Vi er rigtig 
glade for at have en klub der støtter os med gode træningstilbud og ture, og ikke mindst økonomisk. Vi 
er så heldige at få udleveret klubtøj, så vi stolt kan repræsentere Tisvilde ved vigtige arrangementer. Så 
er der selvfølgelig startafgift til samtlige løb, transport mm. Så TAK fordi I tror på os! 
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THOK’s løbsarrangementer i 2016 
Af Svend Mortensen 
 
Her er oversigt over Tisvilde Hegn OK’s løbsarrangementer i 2016 og tilhørende banelæggere: 
 
 
Onsdag 10. februar NatCup Liseleje Plantage Amanda og Iben 
 
Mandag 28. marts Helvede I Nord Tisvilde Hegn  
 
Lørdag 30. april Find vej Dag Valby Hegn Peter Wraa 
 
Onsdag 18. maj SkovCup Gribskov  
 
Lørdag 21. maj SM-stafet Valby Hegn Rolf Valery 
 
Søndag 22. maj SM-lang Aggebo-Græsted Hegn Tim Falck Weber 
 
Tirsdag 7. juni Klubmesterskab Ullerup Skov Egon Neregaard 
 
Tirsdag 14. juni Klubmesterskab Lyngby Skov Klaus Olsen 
 
Tirsdag 21. juni Klubmesterskab Tisvilde Hegn Finn Bregensøe 
 
Tirsdag 23. august Sensommer Cup Liseleje Plantage Lena Wraa 
 
Tirsdag 30. august Sensommer Cup Valby Hegn Familien Kracht 
 
Tirsdag 6. september Sensommer Cup Aggebo-Græsted Hegn Harald Andersen 
 
Søndag 6. november Skovmarathon Store Dyrehave 
 
Søndag 20. november Heino Fall Race Tisvilde Hegn 
 
 
Hertil kommer klubmesterskab i natløb, der endnu ikke er fastsat. 
 
THOK Juniors har planer om at afholde et indtægtsgivende arrangement søndag den 12. juni. 
 
Bemærk, at der er klubmesterskabsløb i to ”nye” skove, Ullerup og Lyngby. 
 
 

  



Tisvilde Hegn OK                                   HegnsNyt nr. 1/2016, februar 2016  
 

 
11 
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Big 5 O-Week 2015 / 16 
Af Leif E. Larsen 
 
Orienteringsløb i Sydafrika, det lød spændende, men tidspunktet var en udfordring, 27. decem-
ber til 3. januar, det er jul og nytår, syd for ækvator. Løbene arrangeres hvert andet år, og dette 
var 3. udgave. I 2013 så jeg på indbydelsen første gang, og i 2014 læste jeg i Skogsport om en 
svensk løbers begejstrede beretning fra løbet og billeder fra det terræn, som første etape af 
årets løb skulle afvikles i. 
 
I sommeren 2015 kiggede jeg på det 3. Big 5 O-Week, forespurgte Annettes rejsebureau, om 
det var muligt at arrangere, hun mente at Sydafrika var for farligt at rejse alene rundt i, så hvis vi 
skulle derned måtte jeg finde nogle at rejse med. Et kig på de forhåndsanmeldte, der var nogle 
fra Swiss O tours, det lød som et rejsebureau, det blev googlet, og rigtigt, de havde en tur til 
Sydafrika med forskellige muligheder, bl.a. 18. december til Cape Town og i bil langs østkysten 
til Kruger National Park, afslutning med løb, og hjem den 3. januar, hvilket de 11 schweizere 
valgte, mens vi ville på turen fra 25. december, Kruger National Park, løb, med 5 dages afslut-
ning på Mauritius i det Indiske Ocean, og hjemme igen 9. januar. 
 
Annette kontaktede Swiss O Tours. Rejsearrangør Joli Wehrli spurgte til hvordan vi havde fun-
det hendes rejser, men var velkomne til at deltage i hendes tur. I Sydafrika ville vi være med i 
gruppen som deltes om 2 biler og en minibus, mens hun lejede en bil til os på Mauritius. 
 
Juledag 25. december startede vi turen i Emirates nye Airbus A-380-800 til Dubai, 5 timers ven-
tetid ved flyskift, og videre til Johannesburg, endnu en lang pause, og videre med African Air-
ways til Nelspruit. I lufthavnen blev vi afhentet af en chauffør fra hotellet, Hippo Hollow Country 
Estate, Hazyview. Turen tog ca. 1 time, og chaufføren fortalte lidt om de mange frugtplantager 
vi kom forbi (bananer, appelsiner og lign.) og at de havde de næststørste Eukalyptus skove i 
verden, kun Australiens er større. Vel ankommet til Hippo efter et døgns rejse blev vi installeret i 
en lille stråtækt hytte. Inden aftensmaden fik vi en velkomstdrink sammen med alle vores nye 
rejsevenner, som fortalte at de aftenen før havde set en krokodille og flodheste i floden 50 me-
ter fra restaurantens terrasse. 
 
Søndag den 27. december kørte vi med Joli og hendes mand til Nelspruits botaniske have for at 
løbe opvarmningsløb. Jeg løb lang, 2,8 km med 26 poster på 25.33 min. Annette løb den korte 
bane og blev nr. 2. Hjemme ved middagstid blev det til sol og pool resten af dagen, de andre 
kørte på eftermiddags safari. Da vi spiste aftensmaden gik der to flodheste og græssede imel-
lem floden og restauranten, der gik en vagt for at sikre gæsterne. 
 
Mandag den 28. december kl. 05 startede vi på den safaritur vi havde glædet os til, 6 timer i 
Kruger National Park. Gruppen kørte i to Jeeps, vi fik set de “Big 5“ plus en masse andre dyr og 
fugle samt en meget flot natur, det var en kæmpe oplevelse at sidde i jeepen og se løver - hy-
æner - elefanter og lign. kun nogle få meter fra bilen. Om eftermiddagen flyttede vi til La Roca 
Guesthouse i Nelspruit, om aftenen var der barbeque ved poolen. 
 
Den 29. december 1. etape af Big 5, 30 km til Kaapsehoop, en gammel hollandsk guldgraverby, 
hvori stævnecenteret også lå. 
 
Kaapsche Hoop Rockery 1:5000 med 5 meters kurver, det gamle kort havde jeg printet ud 
hjemmefra, og det så meget spændende ud, ca. 50% var sortplettet, dvs. en masse klippeblok-
ke og søjler, der skulle orienteres imellem. Jeg startede med 4 poster i klipperne og derefter 5 
poster ude på et fladt plateau med græs, og afslutning med 8 poster i det spændende terræn 
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før mål. H60-banen på 3.2 km med 17 p vandt jeg på 39.28 min., 1 min. hurtigere end Tjelvar 
Otterbjork, Norge, selv om jeg havde et bom på 5 min. og et par mindre bom. 
 

 
Startpost 1. etape 

 
2. etape 30. december, 60 km til stævneplads der lå i 1600 meters højde, hvoraf de sidste 8 km 
var på meget ujævne grusveje, kortet Nooitgedacht East 1:10000, 5 m. H60-banen var på 3,7 
km 14 p. Annette ville efter sit gode prøveløb ud på en åben kort  2,1 km 10 p, så vi fulgtes de 
1,1 km meget op ad bakke til start 2 i 35 graders varme, det var hårdt. Annette startede og jeg 
gik yderligere 1,8 km til start 1. Løbet gik meget godt med meget kurveorientering i en åben pin-
jeskov, efter to småbom undervejs gik det galt ved næstsidste posten, jeg tjekkede sidsteposten 
først, det kostede 3 min, men vandt alligevel på 39,27 min., ca. 4 min foran Tjelvar Otterbjork. 
Annette var også kommet igennem sin bane, selv om hun havde smadret sit kompas i starten af 
banen. 

 
Klubstander i Sydafrika  
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3. etape 31. december skulle vi 7 km længere ud ad den dårlige grusvej til Nooitgedacht West, 
1:10000, 5 m. Det var stadig dejlig varmt, H60-banen 5,1 km 16 p. Matz Larsson, S, vandt på 
56,36 min., jeg blev nr. 2 på 59,38 min. Jeg blev først ikke godkendt, manglede post 2, som jeg 
havde bommet med flere min., men fandt den så jeg var sikker på at have stemplet den rigtige, 
og ved kontrol af backup kortet havde jeg også de rigtige stempler. Det skete også på første 
etape, så det kan godt betale sig at lægge brikken rigtigt ned i postenheden. Da jeg har en Emit 
brik med display, brugte jeg lidt tid på at kontrollere om brikken havde kvittering for stemplinger-
ne ved posterne i de sidste to løb. 
 
Nytårsaften blev fejret på terrassen med vores rejsevenner, efter maden fik vi et glas champag-
ne, mens vi så på et mindre antal raketter blive sendt til himmels. Nytårsdag var fridag, vi blev 
ved poolen, nogle tog ud og kørte mountainbike, andre spillede golf. 
 
Den 2. januar 4. etape, Pear Orchard, 1:10000, 5 m, en skov med gamle guldminer, kun 1 km 
fra 1. etape, H60 5,5 km 13 poster, en meget hurtig skov med 5 poster i et meget detaljerigt 
åbent klippeterræn. Jeg løb et næsten perfekt løb og vandt med 15 min. forspring til nr. 2, 46,57 
min. 
 
Den 3. januar 5te og sidste etape, sprint i Ngogwana Village, 1:5000, 2,5 m. H60 2,6 km 20 po-
ster, igen et godt løb, 18,24 min., 4 min. foran nr. 2, og dermed samlet vinder med 4000 point, 4 
af 5 løb talte, Annette var også ude og lufte løbeskoene på en åben kort bane 1,8 km med 13 
poster, hun blev nr. 3, så hun var godt tilfreds med sin tur. Der var for første gang mulighed for 
bad efter løbet, hvilket også var godt da rigtig mange skulle hjem eller videre direkte efter løbet. 
Vi blev til præmieoverrækkelsen, der var præmie til 2 vindere og en 3.-plads i gruppen, og der-
udover var der lodtrækningspræmier, så Annette fik også en præmie for sin deltagelse. Derefter 
kørte vi til vores guesthouse for at hente vores bagage, og derefter videre til lufthavnen for at 
flyve til Johannesburg. I lufthavnen skiltes vores veje, de 11 tog hjem, mens vi skulle videre på 
en 5 dages solferie på Mauritius. 
 

 
Ferie på Mauritius  
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Vi havde et hotel med all inkl. som lå lige ned til vandet. Da vi havde lejebil, kørte vi et par ture 
rundt på øen, der var en masse sukkerrørsmarker, og de byer som ikke lå hvor turisterne kom, 
var meget grå og triste, nogle huse var repareret med rustne blikplader og der så meget fattigt 
ud. 
 
Den 9. januar landede vi i Kastrup til det kolde Danmark, vi var blevet vænnet til over 30 plus-
grader og havde haft en rigtig god ferie. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Overnatning ved påskeløb 
Af Tur- og Holdudvalget 
 
I år foregår påskeløbene i Fovslet Skov og Stenderupskovene ved Kolding. 
 
THOK’s kaserneekspert, Jens Jørgen Hansen, har booket 16 dobbeltværelser på Ryes Kaser-
ne, Treldevej 110, 7000 Fredericia fra skærtorsdag den 24. marts til påskelørdag den 26. marts. 
 
Endvidere har han booket et mødelokale med plads til 40 personer, hvor THOK-deltagerne kan 
samles. 
 
Værelserne koster 395 kr. pr. nat som dobbeltværelse og 340 kr. pr. nat som enkeltværelse. 
Sengelinned er med i priserne. 
 
Der kan gratis overnatte en tredje person på et dobbeltværelse, hvis man selv medbringer un-
derlag, dyne, hovedpude og sengelinned. 
 
Det er desværre ikke muligt at spise på det tilhørende soldaterhjem, fordi det holder lukket i på-
sken. Der er heller ikke køkkenfaciliteter til rådighed på kasernen. 
 
Tilmelding til overnatning sker til Svend Mortensen på hegnsnyt@live.dk efter først-til-mølle 
princippet. Tilmeldingsfrist: 7. marts. 
 
Alle deltagere skal ved tilmeldingen oplyse fulde navn og personnummer, og endvidere skal de 
medbringe billed-id ved ankomsten til hovedvagten på kasernen. 
  

mailto:hegnsnyt@live.dk
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Bag skærmen: Dan Haagerup 
 

 
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 Dan Haagerup, der fortæller om sine opgaver. 
 
Jeg var med til at starte klubben i 1974, dengang under navnet: OK Nord. De første år havde 
jeg forskellige opgaver, bl.a. var jeg kasserer i 1975-76, og i 1977 blev jeg formand, hvilket jeg 
bestred i 25 år indtil 2002. I 1992 fusionerede vi med en del af Vinderød OK og dannede den 
nye klub under det nuværende navn. 
 
Fra 2002 til 2012 var jeg ikke med i bestyrelsen, men påtog mig så formandshvervet 2 år igen, 
og de sidste 2 år har jeg været menigt bestyrelsesmedlem, hvilket jeg nu, i en alder af 74 år, har 
besluttet at trække mig fra. 
 
I år 2000 købte Lise og jeg en mindre gård på Tågerupvej lidt uden for Ramløse. 
 
Dermed fik vi god plads i de tidligere stalde og maskinrum, så siden da har jeg haft lageret for 
klubbens materiel, som efterhånden fylder meget. Klubben har de senere år anskaffet meget 
udstyr, så vi selv har det, når vi skal lave arrangementer. Det er et stort antal skærme og stati-
ver og telte til kantine og omklædning osv. 
 
Jeg har også Østkredsens materieldepot, så de sjællandske klubber kan hente udstyr, når de 
skal lave et stævne. 
 
Jeg har f.eks. 2 sæt stativer á 100 stk., samt 300 skærme, 2 generatorer, flere ure og telte og 
diverse andet materiel. Alt dette skal løbende vedligeholdes, og ofte udleveres og modtages fle-
re gange om ugen, f.eks. når der er natløb om onsdagen og andre arrangementer i weekenden. 
 
Jeg har også klubbens laserprinter, så jeg printer ofte kort til træningsløb, og når vi laver løb for 
andre. Kortene skal også pakkes og svejses i plast, sorteres efter startlisten og lægges i start-
orden, så de er klar til at blive udleveret ved start. 
  
Jeg printer og samler også HegnsNyt, der som regel består af 100 gange 7 ark printet på begge 
sider.  
 
Så alt i alt keder jeg mig aldrig.  Oktober nr. 4/08 Måned /nr 

Bag skærmen 
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Gode O-pskrifter fra Thokkekokken 
Af Lene Øbro 
 
Lidt kager til dem der ikke kan tåle gluten og alle os andre. Smager helt fantastisk 
 
Lemon-cookies med hvid chokolade - uden gluten 
 

Cookie-dejen: 

½ vaniljestang 

200 g sukker 

125 g blødt smør 

2 tsk naturlig citron ekstrakt 

1 æg str. M/L 

125 g rismel 

1 tsk bagepulver 

50 g mandelmel 

100 g hakkede mandler 

100 g hvid chokolade 

 

Tilberedning: 

1) Tænd ovnen på 160° C varmluft. 

 

2) Cookie-dejen: 

Skrab vaniljekornene ud af stangen med en kniv og gnid kornene ud i lidt af sukkeret. Kom va-

niljen, resten af sukkeret, smør og citronekstrakt i en skål og pisk blandingen godt. Tilsæt ægget 

og pisk det i. Rør rismel og bagepulver sammen i en skål og sigt det i dejen sammen med man-

delmel og hakkede mandler. Rør det sammen. Tilsæt chokoladen og rør til den er fordelt i de-

jen. 

Brug to skeer til at sætte dejen i kugler på en bageplade beklædt med bagepapir. Lav god af-

stand, da dejen flyder en del ud, tryk kagerne en anelse flade. Fordel gerne kagerne på to til tre 

bageplader. 

 

3) Bag kagerne i 15-18 minutter. Afkøl kagerne et par minutter på bagepladen. Flyt dem 

herefter over på en rist og lad dem afkøle helt. 
 
 
 
Hvis du er gluten- og laktosetolerant er der masser af kageopskrifter på Dr. Oetkers hjemme-
side. 
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HegnsNyt-Stafetten: Susanne Grøn 
 
Tak til Henrik for stafetten! Jeg havde for 
nogen tid siden tænkt på, at det en dag 
kunne blive min tur til at skrive om store o-
bedrifter. Og når den dag kom, så ville det 
være rart at være på toppen og virkelig ha-
ve nogle bedrifter at skrive om…. Nu bliver 
det nok alligevel en stafet bestående af 
hyggelige historier fra mit orienteringsliv, 
mere end placeringer og tider! 
 
Jeg løb mine første orienteringsløb som 
kajakroer i Skovshoved Roklub. Roklub-
berne har nemlig en serie o-løb i vinter 
halvåret for at holde formen vedlige og 
måske især træne lidt ben for kajakroernes 
vedkommende. Med cykelturen fra Køben-
havn til o-løbene i Holte, Farum eller Næ-
rum og hjem igen blev det til en helt ud-
mærket træning. 
 

 

Blandt flokken af orienterings-amatører klarede jeg det meget godt og blev vist nok nr. 2 et år. 
Rosporten er meget social ligesom orienteringsløb, så da jeg senere flyttede til Frederiksværk 
og skulle finde mig en ny idrætsforening, var der banet en lille sti til at blive medlem af en orien-
teringsklub. 
 
Mit første bekendtskab med Tisvilde Hegn Orienteringsklub var meget positivt.  Jeg ringede til 
kassereren en fredag formiddag i januar 2004 for at blive meldt ind, og fik selvfølgelig en meget 
positiv snak med Aase, som tre timer senere lagde et klubblad i min postkasse.  Det var jeg ret 
imponeret over. To dage senere løb jeg træningsløb i Grønnesse Hegn, hvor Ole D. var så ven-
lig at skygge mig og lære mig at bruge kompas. Ole sagde til mig, at ”jeg skulle visualisere ter-
rænet”, det vil sige at læse kortet og så forestille sig hvordan terrænnet så må skulle se ud foran 
mig. Det er et godt råd, som jeg ofte forsøger at bruge stadigvæk, og så sender jeg Ole en ven-
lig tanke. 
 
Teknisk set er jeg ikke en dygtig orienteringsløber, men ofte har jeg været hjulpet af at have go-
de ben! Det som oftest driller mig er min intuition. Jeg brugte de første år en del tid på at besø-
ge alle de skærme i skoven som ikke var mine, eller løbe efter andre løbere som måske kunne 
lede mig til min post. Det har jeg lagt af mig, men det hænder stadig at min intuition leder mig 
afsted på vildspor i terrænet, selvom jeg inderst inde godt ved at det ikke passer med kortet. Et 
godt eksempel er på en virkelig ringe start er fra en bjergetape i Swiss Orientering Week 2011 i 
Flims. 
 
Jeg skulle løbe en svær D40 bane på 5,4 km, med start fra en bjergskråning i 2000 m højde, 
som I kan se på kortet hvor ækvidistancen er 5 m. Det var kun stævnets 2. dag og terrænet var 
nyt for mig, jeg var ikke vant til kort med så mange højdekurver! I stedet for at bruge hovedet, 
lod jeg mine ben føre mig helt forkert afsted efter andre løbere ned ad bjerget, for så at skulle 
kæmpe mig de ca. 300 højdemeter op igen. 49:51 minutter var jeg om at finde post 1. I Schweiz 
lærte jeg således at læse højdekurver! Det var en virkelig god orienteringsløbsferie i Schweiz, 
hvor vi var en stor flok fra Tisvilde og Farum som hyggede os rigtig godt sammen på camping-
pladsen og fik diskuteret vejvalg på nogle ret svære baner. Der var også et løb helt oppe ved 
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Vorabgletscheren, hvor vi havde 7 poster på isen. Det var en stor oplevelse, og jeg holder rigtig 
meget af sådanne ferieture med kombinationen af sportslige udfordringer og godt selskab for 
både børn og voksne. 
 

 
 
Mine børn, Birk og Lærke, løber desværre ikke orienteringsløb mere, men vi har haft mange 
gode oplevelser med deltagelse i Skovcuppen, påskeløb og O-ringen. Deres første Skovcup i 
2004 var et løb i Søllerød, hvor vi kørte 100km for at løbe bane 2 på 2 km. Det understregede at 
orienteringsløb ikke altid er en ”grøn” sport, men pyt med det når bare fornøjelsen er stor. Her 
viser de stolte deres kort frem! 
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Et år var vi til et Påskeløb på Rømø og boede på et vandrehjem i Løgumkloster hvor alle un-
gerne underholdt med teater. Jeg fandt et billede af flokken fra dengang, måske kan I kende 
nogen? 
 

 
 
O-ringen i Sälen i 2008 (hvor der faktisk også var etaper med rigtig mange højdekurver) var en 
super skøn tur med meget forskelligt terræn både på bjerg, i moser og by. Vi var også på O-
ringen i Eksjö i 2009, og samme år løb jeg en spændende nattur på Tio-mila’en i Aktaboden. 
Det var et enestående arrangement hvor Morten med flere sørgede for den fineste forplejning, 
kun let spoleret af at teltet fløj væk midt i det hele! I 2007 løb og vandt jeg en etape i Skawdy-
sten, og så har jeg nydt rigtig mange gode weekendture med til bl.a. Kullen, træningsløb i Sve-
rige, DM’er og Höst Open på Bornholm og Hallands tre-dages. Jeg har også løbet lidt natløb og 
kørt MTBO og været med til Extrem Marathon i Silkeborg. Efter et par års medlemskab i klub-
ben blev jeg beæret med vandrepokalen fra vores divisionsmatch, fordi jeg som Svend sagde: 
”altid deltog og skaffede klubben point”. Det var jeg meget stolt over! 
 
I 2010 havde jeg fornøjelsen af at vinde bronze i DM stafet samme med Tenna og Ditte Marie. 
Jeg var meget beæret over at løbe 3. tur på hold med Tenna, så jeg forberedte mig så godt jeg 
kunne med at studere kort over Ganløse Ore, orientere mig på stævnepladsen og koncentrere 
mig om at løbe mit eget løb i skoven. Jeg løb sikkert og havde et godt overblik over min bane, 
men blev desværre overhalet af vores konkurrent ved sidsteposten. Selv om jeg spurtede det 
bedste jeg kunne, nåede hun i mål så Århus slog os med 4 sekunder. Uanset så viste jeg mig 
selv, at god planlægning og høj koncentration betyder meget mere end de gode ben alene. 
 
Aktuelt får orienteringsløb ikke den største prioritering i mit liv. Familien og studier trækker mig i 
andre retninger, og jeg drages også af løbeture med Nordtrim, triatlon, og i de seneste dage 
langrendsture. Men når jeg nu finder gamle o-kort frem, får jeg lyst til at løbe meget mere orien-
teringsløb, og jeg vil glæde mig til flere gode oplevelser med alle jer skønne gode klubkamme-
rater i Tisvilde Hegn. 
 
Jeg vil gerne sende stafetten videre til en af vores dygtige unge løbere - Amanda Falck Weber. 

  



Tisvilde Hegn OK                                   HegnsNyt nr. 1/2016, februar 2016  
 

 
22 

  



Tisvilde Hegn OK                                   HegnsNyt nr. 1/2016, februar 2016  
 

 
23 

Bruttohold til divisionsløb i 2016 
Af Svend Mortensen 
 
Vi skal i 1. division øst dyste mod FIF Hillerød, Søllerød OK og Allerød OK, første gang søndag 
den 29. maj i Risby Vang og Horserød Hegn, anden gang søndag den 28. august i Kongelun-
den. De to bedste hold kvalificerer sig til DM-finalen for klubhold, der afvikles søndag den 9. ok-
tober i Svanninge Bjerge ved Fåborg. De to dårligste hold skal søndag den 18. september løbe i 
Kårup Skov ved Fårevejle mod de to bedste hold fra årets 2. division øst om de sidste to plad-
ser i næste års 1. division øst. 
 
Her er reglerne og bruttoholdet for hver gruppe, i alt 140 løbere (for løbere i gruppe 9 er angivet 
deres orienteringsløbsalder i 2016, dvs. deres alder den 31. december 2016): 
 
 
 
 
 

Gruppe H1 8,0 - 9,0 km sort svær  
4 tællende løbere fra hvert hold. Point 8-7-6-5-4-3-2-1. Ekstra 2-1 point til de to hurtigste løbere 
i klassen H -20, uanset hold. 

H -20 H 21- 
Emil Øbro Björn Cederberg 
Carl Emil Schøier Kovsted Jonas Falck Weber 
Asger Skytte Kirkegaard Bertram Kopp Stannum 
Andreas Dus Jørgensen Casper Wraa 
Sebastian Laust Olsen Mathias Wraa 
 Anders Wraa 
H 35- Lars Stendevad 
Rune Olsen Vinoth Wamberg 
Jakob David Jensen  
  
 
 
 
 
 

Gruppe H2 6,0 - 7,0 km sort svær  

3 tællende løbere fra hvert hold. Point 6-5-4-3-2-1.  

H 40- H 45- 
Jamie Stevenson Thomas Jensen 
Jesper David Jensen Jens Kovsted 
Rasmus Nielsen Henrik Møller 
Jakob Landsperg Morten Neregaard 
Preben Jørgensen  
Johan Fégar  
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Gruppe H3 5,0 - 6,0 km sort svær  
3 tællende løbere fra hvert hold. Point 6-5-4-3-2-1. Ekstra 2-1 point til de to hurtigste løbere i 
klassen H -16, uanset hold. 

H -16 H 50- 
Lasse Falck Weber Henrik Markvardsen 
Jakob Schøier Kovsted Tim Falck Weber 
 Rolf Valery 
H 55- Jens Jørgen Hansen 
Henrik Albahn Ole Hansen 
Henrik Nielsen Sten Skytte Kirkegaard 
Poul Henning Poulsen Jakob Albahn 
 Niels Agervold 
  
 
 
 
 

Gruppe H4 4,0 - 5,0 km sort svær  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 4-3-2-1.  

H 60- H 65- 
Leif E. Larsen Keld Johnsen 
Peter Wraa Klaus Olsen 
Ole Galle Niels Landsperg 
Ole D. Jensen Svend Mortensen 
 Peter Stendevad 
  
 
 
 
Gruppe H5 3,0 - 4,0 km blå svær  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 4-3-2-1.  

H 70- H 70- fortsat 
Egon Neregaard Dolfi Rotovnik 
Sven Bjerre Harald Andersen 
Kurt Valery Poul Erik Birk Jakobsen 
Dan Haagerup Christian Kjær 
Ole Vexø  
  
 
 
 
Gruppe H6 4,5 - 5,5 km gul mellemsvær  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 4-3-2-1. Ekstra 2-1 point til de to hurtigste løbere i 
klassen H -14, uanset hold. 

H -14 H -16B 
 To H -16 her 
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Gruppe H7 4,5 - 5,5 km gul mellemsvær  
3 tællende løbere fra hvert hold. Point 2-2-2-1-1-1. 

H -20B H 35-B fortsat 
Rasmus V. Jørgensen Dennis Øbro 
Jonathan Wraa Michael H. Petersen 
 Niels Teglsbo Jensen 
H 21-B Benjamin Stockmann 
Andreas Pedersen Claus Nagel 
 Lars Jon Kunckel Jensen 
H 35-B Stefan Pedersen 
Finn Bregensøe Kenneth P. Olsen 
Rune Gundersen Lars Tvede Møller 
  
 
 
 
 
Gruppe H8 3,0 - 4,0 km hvid let  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 2-2-1-1. Point gives dog højst til i alt 1 deltager fra 
klasserne H -20C og H 21C-. Ekstra 2-1 point til de to hurtigste løbere i klassen H -12, uanset 
hold. 

H -12 H -20C 
Tobias Olloz Anders Kaas Nielsen 
Emil Nagel  
Albert Nørgaard Landsperg H 21-C 
Carl Gustav Olsen Thomas Bjørn Hansen 
 Palle Røssell 
H -14B Kenn Kaas Nielsen 
Villads Nørgaard Landsperg  
  
 
 
 
 

Gruppe D1 6,0 - 7,0 km sort svær  
3 tællende løbere fra hvert hold. Point 6-5-4-3-2-1. Ekstra 2-1 point til de to hurtigste løbere i 
klassen D -20, uanset hold. 

D -20 D -20 fortsat 
Amanda Falck Weber Anna Cecilie Olsen 
Nikoline Tillingsøe Frida Kopp Stannum 
Line Cederberg Mahalaksmi Liv Wamberg 
Mathilde Nørgård Kracht  
Iben Valery D 21- 
Agnes Nørgård Kracht Simone Wraa 
Ida Øbro  
 D 35- 
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Gruppe D2 5,0 - 6,0 km sort svær  
3 tællende løbere fra hvert hold. Point 6-5-4-3-2-1. 

D 40- D 45- 
Tenna Nørgaard Landsperg Susanne Grøn 
Charlotte Kunckel En D 50/55- her 
  
 
 

Gruppe D3 4,0 - 5,0 km sort svær  
3 tællende løbere fra hvert hold. Point 6-5-4-3-2-1. Ekstra 2-1 point til de to hurtigste løbere i 
klassen D -16, uanset hold. 

D -16 D 50- 
Sidse Tillingsøe Lena Wraa 
Celina Bregensøe Susanne Gjedsig Thomsen 
 Susanne Rhodstrand 
D 55- Kirsten Urhøj 
Bente Madsen  
Birgitte Wraa  
  
 
 

Gruppe D4 3,0 - 4,0 km sort svær  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 4-3-2-1. 

D 60- D 65- 
Annemette El-Azem Inger Kirkegaard 
 Annie Bøving Michaelsen 
 Birgit Olsen 
 Inger Landsperg 
 Lenni Gottlieb 
  
 
 
Gruppe D5 2,5 - 3,5 km blå svær  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 4-3-2-1. 

D 70- D 70- fortsat 
Aase Neregaard Anne Grete Swainson 
Lise Haagerup  

  

 
Gruppe D6 3,5 - 4,5 km gul mellemsvær  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 4-3-2-1. Ekstra 2-1 point til de to hurtigste løbere i 
klassen D -14, uanset hold. 

D -14 D -16B 
Xenia Bregensøe  
Frederikke Gundersen  
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Gruppe D7 3,5 - 4,5 km gul mellemsvær  
3 tællende løbere fra hvert hold. Point 2-2-2-1-1-1. 

D -20B D 35-B 
 Christina Schøier 
D 21-B Birte Lohse 
Charlotte Nielsen Ea Bregensøe 
Amalie Wraa Jannie Nielsen 
Sascha Lohse Hansen Lene Øbro 
 Marie Kopp 
  
 
 
Gruppe D8 3,0 - 4,0 km hvid let  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 2-2-1-1. Point gives dog højst til i alt 1 deltager fra 
klasserne D -20C og D 21-C. Ekstra 2-1 point til de to hurtigste løbere i klassen D -12, uanset 
hold. 

D -12 D 21-C 
Johanne Schøier Kovsted Renata Amorim 
Martha Kaas Nielsen Christina H. Sørensen 
 Ellinor Kaup 
D -14B Vibeke Mortensen 
 Nina Kjær Pedersen 
D -20C Hanne Svensson 
 Camilla Nagel 
 Christina Ann Olsen 
 Mette Lundsbjerg Andersen 
 Tina Hansen 
  
 
 
Gruppe 9 2,5 - 3,5 km grøn begynder  
1 point pr. gennemførende løber, dog højst 3 pr. hold. 

H -10 D -10 
Peter Lundsbjerg Rasmussen (10) Dagmar Kopp Stannum (10) 
 Ida Nagel (10) 
H -12B Anna Tvede Møller (10) 
 Ida Marie Landsperg (8) 
Begynder  
Loui Risom Christiansen (13) D -12B 
Therese Tvede Møller (13)  
  

 
 
Tilmelding 
Tilmelding til divisionsmatcherne foregår via O-service på internettet. Hvis jeg har glemt dig på 
ovenstående liste, er du selvfølgelig særdeles velkommen til at tilmelde dig alligevel. Hvis du er 
nævnt i en forkert løbsklasse, tilmelder du dig blot i den rette klasse. 
 
Klubben betaler startafgifterne til divisionsmatcherne. 
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Når tilmeldingerne er indgået, vil den endelige holdopstilling blive lavet. I den forbindelse kan 
det af taktiske grunde blive nødvendigt at overføre enkelte løbere til en anden klasse. 
 
Velkommen på holdet til de nye medlemmer. 
 
 
 

Særlige begivenheder 
 
Onsdag 10. februar Arrangement af NatCup Liseleje Plantage 
 

Torsdag 25. februar MEOS-kursus  Klubhuset 
 

Lørdag 27. februar Generalforsamling mv. Klubhuset 
 

Onsdag 16. marts Hædring af mesterskabsvindere Gribskov Kultursal 
 

Fredag 18. marts Danish Spring, sprint Helsingør 
 

Lørdag 19. marts Danish Spring, mellem Gribskov Nødebo 
 

Søndag 20. marts Danish Spring, lang Gribskov Nødebo 
 

Tors/lør. 24. – 26. marts Påskeløb  Fovslet og Stenderup 
 

Mandag 28. marts Arrangement af Helvede I Nord Tisvilde Hegn 
 

Onsdag 30. marts SM-nat  Store Hareskov 
 

Lørdag 2. april DM-nat  Hov Skov 
 
 
 

 
Björn Cederberg er udtaget til DOF’s elitegruppe, til lykke! 
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