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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 
 
Jesper Kracht 
Gl. Frederiksborgvej 25C, 3200 Helsinge 
 5115 7303  kracht@privat.dk 
 
Finn Bregensøe 
By-Lyngen 54, 3230 Græsted 
 3082 2922  barmie@mail.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 
Side: www.facebook.com/tisvildehegnok 
Gruppe: 
www.facebook.com/groups/209325295801436/ 
 
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
http://www.facebook.com/groups/
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Klubben byder velkommen til 
 
 
 Mogens Henriksen (genindmeldt) 
 Martin Topholm 
 Vera Mullerova (kun internationalt) 
 Steen Stausholm (kun internationalt) 
 Lasse August Helweg (kun internationalt) 
 Rasmus Krogh Madsen (kun internationalt) 
 Malthe Gaarsdal (kun internationalt) 
 Mikkel Lyskjær Jensen (kun internationalt) 
 Lea Reime (kun internationalt) 
 Jens Behrend (kun internationalt) 
 Søren Skaarup Larsen (kun internationalt) 
 Lasse Fugmann Thamdrup (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 forårsnummeret af HegnsNyt. 
 
Der er fuld fart på i Tisvilde Hegn OK: Vi er blevet årets forening i Gribskov Kommune, Tim er 
blevet årets orienteringstræner i Danmark, Musik i Lejet har uddelt 7.500 kr. til THOK Juniors, vi 
har fået mange nye medlemmer til internationale løb, Helvede I Nord er afviklet med succes, og 
årets første DM-medaljer er i hus. 
 
Du kan læse formandsberetning og referat af den afholdte generalforsamling, og der er indby-
delse til årets klubmesterskabsløb. 
 
Se endvidere hvorfor orienteringsklubber skal have en Facebookside og se beretning fra spise-
aften i klubben den 3. marts. Spiseaftener afholdes nu den første torsdag i måneden. 
 
Bemærk indlægget om Find vej Dagen den 30. april, hvor mange af klubbens medlemmer ger-
ne skal møde op og hjælpe til eller bare deltage i den dags klubtræning. 
 
Der informeres om forårsprogrammet for Mini-THOK og den nye sæson i SkovCup. 
 
Bladet indeholder endvidere en o-opgave. 
 
HegnsNyt-Stafetten holder pause denne gang. 
 
Der er mange o-løb på programmet. God forårssæson! 
 Redaktionen 
 
 
 
 

Deadlines 
 
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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Indbydelse til klubmesterskaber 2016 
Af Svend Mortensen 
 

I juni gentager vi de sidste års succeser med at afvikle klubmesterskaber over 3 afdelinger, 
hvoraf 2 er tællende. 

Der bliver igen baner til alle, også helt nye, så vi håber på stort fremmøde til spændende 
konkurrencer i alle sværhedsgrader og aldersklasser. 

Der løbes på 6 baner (fri tilmelding) 

Alle med put & run med start mellem kl. 17.30 og 18.00 

Bemærk: Ullerup Skov og Lyngby Skov har ikke før været brugt til klubmesterskabsløb. 

Bane 1: 8 - 10 km svær, D&H pokal Bane 4: 4 - 5 km mellemsvær, D&H pokal 

Bane 2: 5 - 6 km svær, D&H pokal Bane 5: ca. 4 km let, U&V pokal 

Bane 3: ca. 4 km svær, D&H pokal Bane 6: ca. 3 km begynder, 1 pokal 

 

Tirsdag den 7. juni i Ullerup Skov (lige øst for Hundested), banelægger Egon Neregaard 

Tirsdag den 14. juni i Lyngby Skov (nordøst for Ølsted), mellemdistance med reducerede 
banelængder, banelægger Klaus Olsen 

Tirsdag den 21. juni i Tisvilde Hegn, Bækkebro, banelægger Finn Bregensøe 
Kun for løbere der ikke vil deltage på langdistance ved Veteran-VM 2018 

 

Efter det sidste løb bliver grillen tændt ved klubhuset, og du kan grille din medbragte mad. 
Efter præmieoverrækkelsen vil projektgruppen om klubudviklingsprojektet præsentere 
resultatet af sit arbejde. 

Løbstilmelding til Dan på danhaagerup@gmail.com senest søndagen før løbet. 

Det er gratis for alle medlemmer. Der vil være enkelte ekstra kort på dagen. 

Deltagere på svære baner skal tilmelde sig som postindsamler ved mindst 1 af de 3 løb. 
Tilmeld dig til Svend på hegnsnyt@live.dk om postindsamling.  

mailto:danhaagerup@gmail.com
mailto:hegnsnyt@live.dk
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Referat af generalforsamling den 27. februar 2016 
Af Lena Wraa 
 
1. Valg af dirigent 

Anne Grete Swainson blev valgt som dirigent og kunne herefter meddele at generalforsamlin-

gen var indkaldt rettidig i henhold til klubbens vedtægter. 

 

2. Godkendelse af formandens beretning for 2015 

Formanden fremlagde sin beretning, som kan læses i klubbladet. Beretningen blev efterfølgen-

de godkendt. 

 

3. Godkendelse af det reviderede årsregnskab for 2015 

Inger gennemgik regnskabet, som var omdelt, med underskud på kr. 91.131,00. Underskuddet 

er blandt andet stort, da vi desværre ikke har solgt så mange kort i år, derudover gav Skovma-

ren desværre et væsentligt mindre overskud end forventet på grund af næsten 700 færre star-

tende. Udgifterne er som budgetteret for administration, hvorimod udgifterne til THOK juni-

ors/elite/ungdom er større, da flere løbere end forventet opfyldte betingelserne for at få udleve-

ret gratis tøj, samtidig med eliten har været dyrere, vi har alene betalt kr. 45.000,00 i DOF-fee 

for vores unge talenters landsholdsdeltagelse. Udgifter til medlemspleje blev som budgetteret, 

dog blev klubturen til Frankrig lidt dyrere på grund af større tilslutning end forventet. Udgifter til 

materiel blev lidt mindre end budgetteret. Tim påpegede at den manglende indtægt især frem-

kom for Skovmaren på grund af det lave deltagerantal, man nu har nedsat en gruppe som skal 

sørge for at bliver reklameret for dette arrangement, da ca. 80 % af deltagerne er nye hvert år. 

Ole påpegede herefter, at vi skulle være opmærksom Heino Fall 2016, efter sidste års dårlige 

vejr, kan få færre deltagere. Omkring status nævnte Inger at årsagen til at klubben per 

31.12.2015 samlet set skylder medlemmerne penge, er at mange har afleveret deres udlæg ef-

ter årsskiftet, og hun derfor ikke kunne nå at udbetale i gammelt regnskabsår. Regnskabet blev 

herefter godkendt. 

 

4. Behandling af indkomne forslag 

Tim og Jens fremlagde i korte træk THOK´s udviklingsprojekt 2015-2020. Gruppen består af 

Jens Kovsted, Tim Falck Weber, Elin Kracht, Jesper Kracht og Lena Wraa. Der er blandt andet 

afholdt møde med DOF´s konsulenter og Jens forklarede herefter, hvordan vi startede projektet 

med input på spørgsmål vi stillede deltagerne på klubturen i Frankrig.  Jens gennemgik herefter 

gruppens arbejde indtil nu, projektet bliver endeligt fremlagt ved sidste klubmesterskabsløb i ju-

ni samt med løbende information igennem klubbladet. 

 

5. Fremlæggelse af budget og fastsættelse af kontingent for 2016 

Vi har for 2016 justeret indtægterne ned for salg af kort, men fastholdt indtægter for løb, da vi i 

år skal lave SM-weekend. Vi søger materialepuljen i Gribskov til ny printer og pc til Dan, da det 

gamle er meget slidt. Det forventes at vi bruger samme beløb til administrationsudgifter. THOK 

juniors/elite/ungdom forventes at få større udgifter, da der er kommet flere eliteløbere til klubben 

og udgifter til materiel bliver som 2015, hvilket giver et underskud på kr. 42.000,00. Tim påpe-

ger, vi har været meget konservative med vore indtægter men at vi selvfølgelig håber, at blandt 

andet Skovmaren giver mere i 2016. I 2016 har vi 5 løbere som fast er tilknyttet landsholds-

gruppen hvilket koster et DOF-fee på kr. 9.000,00 for hver, derudover vi har 4-5 løbere som vi 
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forventer, får wildcards til nogle af landsholdsaktiviteterne og her skal betales et DOF- fee ved 

de enkelte aktiviteter, hver gang de bliver udtaget, udover dette skal vi betaler kr. 30.000,00 til 

TC for vores løberes deltagelse der. Dan siger til indtægter at han var meget nervøs for deltager 

antallet til Helvede i Nord 2016, da der kom 700 færre løbere til Skovmaren, men heldigvis blev 

der udsolgt til Helvede i Nord allerede 16 dage efter åbning af tilmeldingen. Inger L. spørger til 

om vi søger DOFs venner om penge til ungdommen, hvorefter Tim forklarer at det ikke er noget 

man søger, det er penge man bliver tildelt. Niels L. spørger til om vi satser på at på flere med-

lemmer, hvortil Tim svarer, at vi blandt andet, arbejder med rekruttering via vores klubudvik-

lingsprojekt. Dan fortæller, at vi er med til DOF´s FindVej igen i år, hvorfra vi nogle nye med-

lemmer i 2015, derudover reklamerer vi både til Skovmaren og Helvede i Nord, hvor der er 

snitzlet bane og sprintbaner, derudover er vi med i Findvej i Skolen og håber igennem disse til-

tag at få nye medlemmer, især unge. 

 

Medlemskontingent 2016: Bestyrelsen forslår at vi forhøjer lidt i år i henhold til udleverede 

oversigt, men dette er ikke med i budgettet, da det ikke er godkendt endnu. Senior og junior sti-

ger, hvorimod pensionister ikke stiger, og der ændres lidt i de forskellige sammensætninger for 

familiekontingentet. Det blev konstateret at det er billigt i forhold til andre sportsgrene, det næv-

nes også at vi forventer at medlemmerne er aktive og at de hjælper ved indtægtsgivende arran-

gementer. Inger L. spørger til antal medlemmer og aldersfordelingen, den har vi ikke ved gene-

ralforsamlingen, hvorefter Tim forslår at vi hvert år sætter tallene i klubbladet, da disse alligevel 

skal opgøres og indberettes til DOF en gang årligt. Herefter godkendes det foreslåede med-

lemskontingent for 2016. 

 

6. Valg af formand, bestyrelsesmedlemmer og bestyrelsessuppleant 

6.1. Formand Svend Mortensen genopstillede og blev valgt. 

6.2. Bestyrelsesmedlem Jesper Kracht genopstillede og blev valgt. 

6.3. Bestyrelsesmedlem Dan Haagerup genopstillede ikke, Finn Bregensøe opstillede og blev 

valgt. 

6.4. Bestyrelsessuppleant Finn Bregensøe genopstillede ikke, Klaus Olsen opstillede og blev 

valgt. 

 

7. Valg af revisor og revisorsuppleant 

7.1  Revisor Ole Nielsen genopstillede og blev valgt. 
7.2  Revisorsuppleant Anne Grete Swainson genopstillede og blev valgt. 
 
8. Eventuelt 

Svend søger nogle personer til at sy nye gardiner til omklædningsrummene, både Inger L. og 

Ea melder sig. Leif mener, at vi skal lægge åbne løb m.v. på hjemmesiden, Lena svarer at web-

udvalget er klar over problemet og vil arbejde på at gøre åbne løb mere synlige. Ea fortæller at 

hun vil begynde at lave Facebook-invitationer så folk bliver mindet om løb m.v. Tim reklamerer 

for den årlig klubtur i uge 42 til udlandet. Dan synes vi skal sætte indlæg i Ugeposten, og Ea in-

formerer at hun arbejder på sagen. Susanne Grøn efterlyser hjælpere til Helvede i Nord, og An-

nette minder om at hun har klubtøj med. 

 

Anne Grete takkede herefter for god ro og orden og generalforsamlingen slutter kl. 16.30. 
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Kontingentsatser 
Her er de vedtagne kontingentsatser for 2016 (halvårlige beløb): 
 
 Senior (26 – 64 år) 225 kr. 
 Junior (indtil 25 år) 145 kr. 
 Pensionist (fra 65 år) 175 kr. 
 Familie, 1 senior + 1 junior på samme adresse 325 kr. 
 Familie, 1 senior + 2 juniorer på samme adresse 425 kr. 
 Familie, 1 senior + 3 eller flere juniorer på samme adresse 525 kr. 
 Familie, 2 seniorer + 1 junior på samme adresse 550 kr. 
 Familie, 2 seniorer + 2 juniorer på samme adresse 650 kr. 
 Familie, 2 seniorer + 3 eller flere juniorer på samme adresse 750 kr. 
 
 
Medlemsstatistik 
Her er opgørelse pr. 17. januar 2016 over medlemsantal og aldersfordeling: 
 

Alder Antal mænd Antal kvinder Antal i alt Procentfordeling 

0 – 12 år 11 10 21 11% 

13 – 18 år 8 13 21 11% 

19 – 24 år 15 8 23 12% 

25 – 59 år 47 34 81 41% 

60 år og derover 30 20 50 25% 

I alt antal 111 85 196 100% 

Procentfordeling 57% 43% 100%  

 
 
Årets ildsjæl 
Lige efter generalforsamlingen fortalte Handelsbanken i Helsinge om sig selv og de tilbud den 
har til klubbens medlemmer. 
 
Derefter uddelte Handelsbanken præmie til ”Årets ildsjæl” i THOK. Det var Ea Bregensøe, der 
fik vandrepokal, egen pokal, ildsjæl-bluse og en check på 1.000 kr. for hendes indsats med stort 
set-up af Find vej Dagen 2015, Facebook-opgaver og opgaver i Ungdomsudvalget. 
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Spisning 
 
Alle havde medbragt en ret til en lækker fælles buffet, og det var en stor succes. Handelsban-
ken og klubben gav drikkevarer til maden. 
 

 
 
 
Indlæg om Junior-VM 2015 
Carl Emil Schøier Kovsted og Emil Øbro berettede fra Junior-VM i Norge i 2015. 
 

 
Carl Emil fortæller om vejvalg 
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Stor hæder til Tisvilde Hegn OK 
Af Svend Mortensen 
 

Ved Gribskov Kommunes hædersarrangement den 16. marts for mesterskabsvindere mv. i 
2015 blev THOK udpeget til ”Årets Forening 2015”, begrundet med årets mange fine resultater 
og klubbens gode sociale sammenhold. "Det er sådan en klub man kun kan være stolt over at 
have i sin kommune", sagde formanden for Kultur- og Idrætsudvalget, Jørgen Simonsen. 
 

 
Præmien til Årets Forening omfattede et diplom, en glasskål,  

et lykønskningskort, en check på 10.000 kr. og en buket blomster 
 
THOK’s bestyrelse har efterfølgende besluttet, at de 10.000 kr. skal bruges til en fest i forbin-
delse med klubbens 25 års jubilæum i 2017. 
 

 
40 af de indstillede 147 individuelle pristagere var fra THOK, en flot andel på 27% 

 
Årets præmier var medaljer og blå sportsjakker. De ikke-tilstedeværende pristagere kan afhente 
deres medaljer og jakker i klubhuset.  



Tisvilde Hegn OK                                   HegnsNyt nr. 2/2016, april 2016  
 

 
11 

Keld Johnsen var årets eneste verdensmester. Keld var iklædt en helt speciel trøje med påtryk 
om verdensmesterskab i Ungarn 2011 og i Sverige 2015. 
 

 
 
 
 
 
Idrætspris i Halsnæs 
Ved det tilsvarende arrangement i Halsnæs Kommune kom Ida og Emil Øbro på andenpladsen i 
kåringen af årets sportsnavn 2015. De kunne ikke være til stede ved prisuddelingen, men her 
ses præmien: En check på 1.000 kr. og en buket blomster. 
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Stor hæder til Tim 
Af Svend Mortensen 
 

På DOF’s repræsentantskabsmøde den 5. marts blev THOK’s ung-
domstræner, Tim Falck Weber, udpeget som ”Årets træner 2015”. 
Dermed påskønnes Tim fra højeste sted i dansk orientering for den 
kæmpestore indsats han yder for sin klub og klubbens ungdomsløbe-
re. Stort til lykke til Tim! 
 
Tim var indstillet til titlen både af klubbens bestyrelse og af ungdoms-
løberne, uafhængigt af hinanden. 
 
På dette blads forside ses Tim sammen formanden for DOF’s eliteud-
valg, Helge Lang Pedersen, der holdt DOF’s tale for Tim. 

 
Præmien var en vaseagtig vandrepokal og en buket blomster. 
Vandrepokalen kan ses i klubhuset. 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

Find vej Dag i Valby Hegn den 30. april 
Af Ea Bregensøe og Svend Mortensen 
 
THOK afholder Find vej Dag lørdag den 30. april kl. 13:00-14:00 i Valby Hegn med parkering 
ved Bukkarvej og start fra blålhytten lidt nord ad den store sti. 
 
Da vi gerne vil vise deltagerne, hvad det vil sige at være medlem af en orienteringsklub, er det 
super vigtigt, at så mange som muligt fra klubben deltager i arrangementet, der inkluderer en 
klubtræning den dag, så I får noget ud af at dukke op  
 
I må meget gerne også hjælpe til på dagen, men I må også gerne bare komme og løbe på ba-
ner til klubbens løbere, da det er vigtigt, at vi får vist deltagerne, at vi er en klub med et socialt 
liv og et godt sammenhold. 
 
Vi har oprettet en Facebook-event for klubbens Find vej Dag i Valby Hegn på 
www.facebook.com/events/125737691154772/, som I meget gerne må gå ind og tilmelde jer 
samt dele med jeres venner og bekendte på Facebook. 
 
Velmødt til en dejlig træning i skoven sammen med forhåbentlig en masse kommende med-
lemmer af THOK  
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Opfølgningsløb 
Der er opfølgningsløb i Valby Hegn lørdagene den 7., 14. og 21. maj med start mellem kl. 13.00 
og 14.00. Den 21. maj afholder THOK SM-stafet samme sted. 
 
THOK-løbere 
Den 7. maj og 14. maj mellem kl. 13.00 og 14.00 tilbydes træningsbaner på de faste poster i 
Valby Hegn til THOK-løbere, der ikke skal deltage i SM-stafet den 21. maj. 
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Forårsprogrammet for Mini-THOK 
Af Ea Bregensøe 
 
Mini-THOK er for klubbens yngste medlemmer op til og med ca. 12 år, hvor vi laver træninger 
tilrettelagt lige netop den aldersgruppe, men alle har lov til at deltage, så hvis man er ny i spor-
ten, kan man sagtens lære en masse af at løbe med til Mini-THOK, selvom man måske er æl-
dre end 12 år. 
Der er hver gang både en begynderbane og en letbane med numre på samtlige poster, så man 
kan tjekke, at man er ved den rigtige post, og man kan altid få en skygge med eller løbe sam-
men med en af de andre unge til træningen. Derudover er vi begyndt med også altid at have 
kort med både mellemsvær og svær bane med til Mini-THOK-træningerne, der kan løbes efter 
hegnsjoggerprincippet, hvor man to og to løber samme bane hver sin vej rundt og hænger snitz-
linger ud til hinanden, så far og mor, ældre søskende eller andre kan få lov at løbe en bane på 
deres niveau, mens de unge er til Mini-THOK-træning, så alle er altid meget velkomne, og I er 
også altid meget velkomne til at tage en kammerat eller flere med, så de kan prøve, hvor sjovt 
det er at løbe orienteringsløb. 
Her følger et overblik over alle de mange muligheder med sjove træninger og skønne løb for jer 
minier indtil skolesommerferien: 
 
Lørdag den 16. april er der helt almindelig Mini-THOK træning fra Skovporten i Tisvilde Hegn 
kl. 13:00-15:00 med O-baner og sjove O-lege. 
 
Onsdag den 27. april starter SkovCup op, som er orienteringsløb udelukkende for børn i for-
skellige nordsjællandske skove hver onsdag 5 uger i træk, og klubben betaler startafgiften, så 
det er gratis for alle medlemmer af THOK.  
Hele SkovCup-programmet kan ses andetsteds i bladet. 
 
Lørdag den 30. april er der Find-vej-Dag, som vi i år afholder i Valby Hegn med parkering på 
P-pladsen ved Bukkarvej og start ved bålhytten lidt nordligere ad det store sti gennem skoven. 
Det er fra kl. 13:00-14:00, og der vil være flere forskellige baner af Mini-THOK sværhedsgrad og 
masser af hygge og sjov. En altid super festlig dag, hvor det er vigtigt, at så mange fra klubben 
som muligt kommer og løber med og meget gerne i klubtøj, hvis I har. 
 
Søndag den 1. maj kl. 10:00 er der stifinderløb i Rude Skov, hvor der vil være alle baner fra 
begynder og op, ligesom der vil være en gratis børnebane med en lille gevinst, når den er gen-
nemført. 
 
Lørdagene den 7. maj, 14. maj og 21. maj er der opfølgningsløb på Find-vej-Dagen fra Buk-
karvej i Valby Hegn kl. 13:00-14:00, hvor der igen vil være flere forskellige baner på Mini-THOK 
niveau. 
 
Søndag den 8. maj er der kredsløb i Slagslunde Skov med første start kl. 10:00, hvor der er 
baner af alle sværhedsgrader helt fra begynder/D-H10 og gratis børnebane mellem kl. 10:00 og 
13:00. 
 
Onsdag den 18. maj er det os, der arrangerer ugens SkovCup i Gribskov nær Mårum, hvorfor 
det er ekstra vigtigt, at I alle kommer og løber med, og vi får også brug for nogle hjælpere, der 
kan stå i start, mål, forplejning og sådan, så sæt et stort kryds i kalenderen denne dag og giv 
rigtig gerne Dan besked, hvis I kan komme og hjælpe til med afholdelsen af dette løb. 
 
Lørdag den 21. maj er der udover opfølgning på Find-vej-Dagen også SM-stafet, som vi arran-
gerer i Valby Hegn, hvor alle kan melde sig til og deltage; også selvom I er nye i sporten. 
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Meld jer i god tid, og så skal klubben nok sørge for, at alle kommer til at løbe på et hold med en 
bane, der passer til ens niveau, og der vil også være den sædvanlige gratis børnebane, som al-
le kan komme og løbe. 
Også her har vi rigtig god brug for nogle hjælpere, der kan give en hånd med på dagen og/eller 
om søndagen. 
 
Søndag den 22. maj afholder THOK SM-lang i Græsted-Aggebo Hegn, hvor jeg vil opfordre jer 
alle til at tilmelde jer jeres klasse og løbe med, da det er dejligt tæt på, og det er en kæmpe op-
levelse at deltage i sådan et større stævne med præmieoverrækkelse, speakning og alt sådan 
noget, og også her er der gratis børnebaner med en lille præmie til alle, der gennemfører. 
 
Søndag den 29. maj skal klubben løbe årets første divisionsmatch i Klosterris Hegn med første 
start klokken 10:00, hvor det er super vigtigt, at alle, der overhovedet kan, stiller op og løber en 
bane, da det giver point til klubben i den samlede divisionsmatch, og man behøver ikke nød-
vendigvis være hverken erfaren eller super hurtig for at skaffe point til klubben, så alle er vigtige 
bidragere her, hvor vi meget gerne igen i år skal kvalificere os til at gå videre til DM-finalen. 
Løbet afsluttes som altid med fælles klubhygge med kage, frugt, mad samt uddeling af vandre-
pokaler og æresbeviser for særlige præstationer på dagen. 
Klubben betaler til dette løb startafgiften for alle vores tilmeldte løbere; både ungdom og alder-
dom  
 
Torsdagene den 2. juni, 9. juni og 16. juni er der Ballerup Sommercup, hvor der er baner af 
alle sværhedsgrader, og man løber den bane, man har lyst; uanset alder. En rigtig hyggelig cup 
lige inden sommerferien, der på sidstedagen afsluttes med grillhygge, fællesspisning og stor 
præmieoverrækkelse, hvor der også er masser af lodtrækningspræmier, hvis ikke man har løbet 
sig til at vinde sin bane  
 
Søndag den 5. juni er også en meget vigtig dag, da den store SkovCup-finale afholdes denne 
dag med konkurrence og præmier til de tre første i alle klasser; både A- og B-klasser, samt 
præmier til alle, der har gennemført mindst 4 af de i alt 6 SkovCup-løb. Der er også stor hoppe-
borg og masser af festlig stemning, og igen gælder det, at jo flere fra klubben der stiller op, des 
større er vores chancer for at vinde den store og præstigefyldte SkovCup-pokal. 
 
Tirsdagene den 7. juni, 14. juni og 21. juni afholder vi klubmesterskaber, hvor der er gode 
chancer for at vinde en pokal og en flot præmie på en af den mange forskellige baner. Du kan 
læse mere om klubmesterskaberne andet steds i bladet. 
 
Lørdag den 11. og søndag den 12. juni er der Sommerweekend i Gribskov med mellem om 
lørdagen og lang om søndagen med start kl. 10:00 begge dage og selvfølgelig de sædvanlige 
gratis børnebaner.  
 
Sidst men ikke mindst er der U1-sommerlejr fra fredag den 24. juni til onsdag den 29. juni, 
der i år går til Bornholm, hvor der udover masser af fed træning og gode løb også vil være mas-
ser af sjov, hygge og leg samt udflugter til spændende turistmål på øen, og er man ikke tryg ved 
at skulle af sted alene, er far og/eller mor meget velkomne til at melde sig som leder(e), hvilket 
man sagtens kan; også selvom man ikke er den store orienteringsløber, da der også er brug for 
ledere til at stå for maden og andre praktiske ting. 
Det er årets fedeste oplevelse for unge orienteringsløbere i alderen 11-13 år, og stort set alle, 
der først har været med på én af disse fantastiske O-lejre, er fremover faste deltagere, fordi det 
simpelthen er noget af det sjoveste og skønneste i hele verden  
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Beretning fra spiseaften den 3. marts 
Af Ea Bregensøe 
 
Torsdag den 3. marts havde vi endnu en hyggelig spiseaften i klubhuset efter dagens Kondi-
Karl-træning, hvor 15 friske nye som erfarne THOK-løbere i alle aldre tonsede med på diverse 
sjove konditionslege, og der blev udsat, indsamlet og stjålet refleksklemmer fra hinanden på li-
vet løs. 
 
Efter et tiltrængt dejligt varmt bad og det lækreste måltid mad, bestående af chili både con og 
sin carne tilberedt af Dennis, var der tørtræning som Tim så flot havde forberedt. Her gennem-
gik vi, hvad vi havde lært i løbet af vinterens to måneder med forenkling som tema til de ugentli-
ge tirsdagstekniktræninger, hvor vi fik opsummeret på alt det lærte samt delt erfaringer og spa-
ret med hinanden, så alle derefter var top tunet på forenklingens svære kunst. 
 
Jeg vil her opridse de guldkorn, jeg som mindre erfaren O-løber fik med mig denne aften: 
 

 
Mens der hygges og spises, instruerer Tim om aftenens tørtræning efter middagen 

 
Overordnet går forenkling ud på, at man på kortet og i terrænet kun skal læse på de helt essen-
tielle ting for lige netop det vejvalg, man har udset sig, og glemme alt det andet. 
 
Det gælder om at finde store, markante, let synlige og let genkendelige genstande i terrænet, 
der meget gerne må kunne ses fra lang afstand, hvorfor højdedrag, tårne, højspændingsmaster 
og den slags er rigtig gode at løbe efter. Terrængenstande, der kun er én af i det pågældende 
område, er bedre at bruge end genstande, der ligger flere af tæt på hinanden. 
 
Tydelige linjer i terrænet er også rigtig gode at bruge. Det kan være diger, grøfter, render, 
vækstgrænser, kantløb af åbne områder, moser eller søer, og når man bliver dygtigere; udløbe-
re, slugter eller rækker af samme samt rækker af lavninger, sten, punkthøje og lignende.  
Især er højdekurver rigtig gode ledelinjer under forenkling. 
 
Det gælder om at finde få, men tydelige og sikre fokuspunkter i terrænet, og så udelukkende lø-
be efter disse uden at lade sig distrahere af alt det andet på kortet og i terrænet. 
 
Des sværere orienteringen er på et stræk, des flere tjekpunkter har man brug for, mens man på 
et let stræk bare kan sætte fuld fat i skoene og drøne derudaf i retning mod sit tydelige og sikre 
næste tjekpunkt, efter man selvfølgelig har sørget for, at den helt rette kompaskurs er lagt. 
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Der bliver gået til den med sparringen omkring            Selv de helt unge deltog med iver  
den bedst mulige forenkling på nogle temmelig                   i den lærerige tørtræning 
svære baner 
 
Som regel kan man klare sig med få og vigtige holdepunkter på selve strækket, mens man skal 
bruge flere detaljer og ledelinjer, når man til sidst skal finorientere ind i posten. 
 
Des sværere en post er, des vigtigere er indløbet til den, hvorfor det i disse tilfælde fra start af 
er ekstra vigtigt at finde en god "pegefinger" ind i posten og tilrettelægge sit vejvalg ud fra det. 
 
Find også fra start af en sikker bagstopper og husk den, så du i tide bliver bremset, inden du 
når at løbe alt for meget forkert. Lav en plan, inden du bare løber af sted med kompasset lagt 
på den direkte stræklinje. 
 
I svære terræner kan det meget vel være, at det er smartere med udenomsvejvalg, hvor man 
kan følge tydelige tjekpunkter og ledelinjer, ligesom man bør undgå unødvendige højdekurver, 
meget brede grøfter, for tykke tætheder, for stejle skrænter og den slags. 
 
Man må indimellem acceptere, at man bliver nødt til at tage sig tid til at finde præcis ud af, hvad 
der er op og ned, ved f.eks. at finde en top og læse kurverne derfra, og at man bliver nødt til at 
bruge tid på at læse på nogle vigtige smådetaljer under finorienteringen ind i posten. Denne tid 
kan i sidste ende være givet rigtig godt ud, så man ikke i stedet mister unødvendig tid på et 
dumt bom, der kunne være undgået, hvis man havde læst kortet og terrænet mere omhyggeligt. 
 
Inden start er det altid en god idé at se på den pågældende skovs terræn og lægge mærke til, 
hvilke terrængenstande der er gode og tydelige lige netop der, og hvor der ser ud til at være 
godt og hurtigt kontra dårligt og mindre hurtigt at løbe. 
 
Husk også at kigge op, så du reelt ser, hvordan terrænet foran dig ser ud, og du ad den vej må-
ske får øje på tydelige terrængenstande, du let kan finde på kortet og derefter orientere efter; 
altså at det kan være godt at læse fra terræn til kort og ikke kun fra kort til terræn. 
 
Også udløbet af posten er rigtig vigtigt, så kig i udløbsretningen allerede på vej ind i posten, så 
du ved og kan genkende, hvad vej du skal videre; også selvom du måske får drejet dig lidt 
rundt, mens du stempler din post, og vær sikker på, at du løber rigtigt ud af posten, da du kan 
nå at bomme rigtig meget, hvis du har så travlt, at du bare løber med hovedet under armen, 
uden først at have udset dig en sikker plan for dit næste stræk og tjekket din kompaskurs. 
 
Det var mine noter fra en super aften i godt selskab   
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Af Ea og Finn Bregensøe 
 
SkovCup er orienteringsløb udelukkende for børn, og forårsafdelingen af SkovCup starter snart 
i en skov nær dig. 
 
Man skal ikke være tilmeldt på forhånd, man møder bare op og siger, hvad bane man gerne vil 
løbe. 
 
Man kan frit vælge mellem følgende baner: 
Bane 1: Børnebane på ca. 1 km, der er afmærket med snitzling hele vejen rundt, og hvor  
 posterne er sjove billeder. 
Bane 2: Begynderbane på ca. 2 km, hvor alle poster ligger på stierne. 
Bane 3: Let bane på ca. 3 km, hvor alle poster skal kunne ses fra stien. 
Bane 4: Mellemsvær bane på ca. 4 km, hvor man skal kunne orientere for at finde posterne. 
 
Man kan frit starte mellem kl. 16:30 & 17:45, og man skal være i mål senest kl. 18:30. 
 
Til finalen er starten dog mellem kl. 11:00 & 12:30, og der løbes konkurrence med forhåndstil-
melding via O-service, hvor det er vigtigt, at mange fra klubben stiller op. 
 
Alle kan løbe med; både børn i og uden medlemskab af en orienteringsklub, men er man med-
lem af THOK, betaler klubben startgebyret, mens det koster kr. 25,- pr. gang for børn, der ikke 
er medlem af en orienteringsklub.  
 
Der er ved de 5 første løb lidt gratis at spise og drikke, når man kommer i mål. 
 
Alle, der har løbet mindst 4 af de 6 forårsløb, får på finaledagen en flot præmie mod forevisning 
af sit SkovPas med minimum 4 stempler på, som fås ude til løbene. 
 
1. løb  Onsdag den 27. april  Præstevang, Frederiksborg Byskole,  
   Carlsbergvej 13, 3400 Hillerød 
 
2. løb Onsdag den 4. maj  Geels Skov  
   Teknikerbyen, 2830 Virum 
 
3. løb  Onsdag den 11. maj  Ravnsholt, Bregnerød Skovvej, 
   Tilkørsel fra Nymøllevej, 3450 Allerød 
 
4. løb Onsdag den 18. maj  Gribskov Mårum (øst for stationen) 
   P på Frederiksværksvej, 3230 Græsted 
 
5. løb Onsdag den 25. maj  Bistrup Hegn, P ved Meny,  
   Vasevej 119, 3460 Birkerød 
 
Finalen Søndag den 5. juni  Rude Skov, Biskop Svanes Vej (83), 

P ved Sjælsøskolen, 3460 Birkerød 
 

Se mere her www.skovcup.dk og husk at like på www.facebook.com/skovcup   

http://www.skovcup.dk/
http://www.facebook.com/skovcup
http://wps.skovcup.dk/
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Hvorfor skal orienteringsklubber have en Facebookside? 
Af Lene Øbro 
 
På vegne af THOK deltog jeg her i starten af året i 3 workshops i forhold til Facebook og orien-
teringsklubberne. Østkredsens formand Torben Seir inviterede orienteringsklubberne til 3 work-
shops afholdt i OK ØST klubhus hvor Jakob Lind Tolborg var ”underviser”.  
 
Hjemmefra var jeg en lille smule skeptisk, da jeg synes jeg er rimelig god til Facebook og jeg at 
jeg godt kan oprette, begivenheder, side m.m. og på første workshop tænkte jeg da også at, det 
måske det kun var denne ene gang for mig. 
 
Men jeg blev meget positivt overrasket over, at vi var 20-25 deltagere og også over så meget 
Facebook kan bruges til og hvor stærkt et digital medie det er. Jakob startede for et par år siden 
med at løbe orienteringsløb og han begyndte at undersøge de forskellige klubber i nærheden. 
Her blev han overrasket over hvor få orienteringsklubber som bruger Facebook som deres red-
skab i markedsføring og til at lokke nye medlemmer til. Jakob er tidligere løber og startede ”lø-
beklubben” på Facebook, som hurtigt blev en succes og fik 9.300 følgere som alle delte deres 
passion for løb, de diskutere, hjælper hinanden med gode råd, de invitere til div. Løb m.m. et 
kæmpe netværk, som spredes lyn hurtigt på Facebook. 
 
Jakob mener, at orienteringssporten skal gøre brug af Facebook som er så stærkt et medie. Al-
le orienteringsklubber har et fælles mål om at dele vores passion for o-løb og skaffe flere med-
lemmer og især lige nu – hvor trail og crosstræning er så populært – skal vi slå til. Vi skal også 
bruge hinanden i en lille sport til at dele div. ting med hinanden. 
 
 
Kort kan man sige, at vi har flere platforme at kommunikere på.  
 
 

 

 

 

 

 

Sådan bliver THOK mere synlig... 
 

Det lyder jo lidt som en historie der har været fortalt før, men der er altså en direkte sammen-

hæng mellem synlighed og flere medlemmer, og der findes ikke bedre ambassadører end alle 

jer medlemmer. 

Hjemmesiden 
Vores bibliotek, 

kalender, nyttig in-
fo m.m.  

Facebook grup-
pen 

”klubhuset” intern 
small talk, ”hvem 
kører med hvem” 

Foto m.m.  

Facebook siden  
”speakers corner” 
her fortæller vi de 

gode historier, video, 
foto, henviser til 

hjemmesiden, mar-
kedsfører THOK  
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For at i hver især kan bidrage til vores synlighed og dermed kendskab til THOK, er der nogle 

ganske enkle ting i skal gøre, og lige nu er det altså ikke at tage klubjakken på, når du skal ned 

og handle næste gang - men det virker helt sikkert også. 

 

Det der her er tale om er synlighed på nettet og i særdeleshed på Facebook - jamen har THOK 

da ikke allerede en Facebook side? Og er det ikke kun få de for de unge? 

"Jo, vi har en Facebook side, men sandsynligheden for at en historie fra THOK's Facebook side 

bliver vist hos andre end de af vores medlemmer der har 'liket' siden, afhænger af din aktivitet 

på THOK's Facebook side" 

Disse billeder, er en illustration af hvilken klub et potentielt nyt medlem vil vælge - klubben uden 

en aktiv Facebook side eller klubben med en aktiv Facebook side. 

 

 

 

Hvad kan du SÅ gøre ? 

- Hvis du har en profil på Facebook, er det bare med at komme i gang med a like vores 

Facebook side. 

- Det har vist sig at tekst inkl. billeder og små videoklip giver bedst resultat for likes, lige-

som stor aktivitet på siden viser at vi er en aktiv klub.  

- Er du ikke på Facebook kan du alligevel godt biddrage, med historier fra fx Hegns-

joggerne, træning i udlandet, sjove orienteringskort, MTB orientering, når du sidder der-

hjemme og knokler på en fed træning m.m., når du bager kager til et løb m.m. 
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- Du kan du sende videoklip, billeder og ideer til Facebook sidens administrator: Iben Vale-

ry, Amanda Falck Weber, Lene Øbro …. 

- Har du lyst til at være administrator er det en stor hjælp, at vi er flere til at lægge opslag 

på siden. 

- På THOK`s Facebook side gælder det om at vise klubbens bredde, dvs. historier, video 

og billeder fra alle i klubben, ligesom vi gerne vil dele alle vores forskellige aktiviteter på 

siden. Hegns jogger, Kondikarl, klubture, spiseaftener, træninger m.m. 

 

Herunder er 5 handlinger, som du kan udføre for at gøre THOK mere synlig: 

1. Fortæl at du synes om THOK Orientering; klik ind 

på https://www.facebook.com/tisvildehegnok/?fref=ts og klik på 'Synes godt om' 

2. Vis at du er stolt af det der sker i THOK; når der bliver lavet opslag på siden bliver de vist 

på din Facebook nyhedsstrøm - her er det vigtigt at du klikker 'Synes godt om' 

3. Vis at du har en mening om det der sker i THOK; kommenter på de opslag der bliver la-

vet på vores Facebook side 

4. Vis at du kender løberne fra THOK; "tag" (= sæt navn på) dine venner på de billeder vi 

lægger på vores Facebook side 

5. Skab dit eget indhold på vores Facebook side; hvis du har mod på at skrive om dine op-

levelser på vores Facebook side, så send en mail til Iben Valery, Amanda Falck Weber 

og Lene Øbro, så kan du blive redaktør på siden 

Det er vigtigt at du husker at vores Facebook side er klubbens officielle ansigt, så derfor skal al-
le indlæg og kommentarer holdes i en seriøs og ordentlig tone. 
 
 
 
 

Tak for indsatsen ved Helvede I Nord 
Af Susanne Grøn 
 
Stor tak for godt samarbejde og alles gode indsats ved årets Helvede I Nord. Løbet ser ud til at 
være gået godt, der var udsolgt og vores indtryk er at alle løbere havde en god tur i skoven. 
 
Inden og under løbet har Dan med flere gjort et kæmpe stykke arbejde med at organisere og 
transportere materiel, søndag blev der snitzlet rute og opsat stævneplads. Der er blevet bagt 
kager. Mandag har 54 hjælpere fra THOK og tilsvarende fra Nordtrim være travle med alt fra 
organisering af stævneplads, kaffebrygning, kiosk-forberedelse og salg, nummerudlevering og -
ændring, parkering, foto, speaking, tidtagning, væskedepoter, poster i skoven, lodtræknings-
præmier, børnebane, skraldehåndtering og oprydning. 
 
Alt fungerede godt, men der er altid plads til at blive klogere og gøre forbedringer også :) 
Men endnu en gang tak til alle. Klap jer selv og hinanden på skulderen, det er et stort og godt 
fungerende hold, som arrangerer årets bedste terrænløb i Danmark - Helvede I Nord.  
 
Næste år – 2. påskedag - går det løs igen, sæt bare kryds i kalenderen!  

https://www.facebook.com/tisvildehegnok/?fref=ts
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O-pgavesiden??!?   

Af Ea Bregensøe 
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Formandens beretning for 2015 
Af Svend Mortensen 
 
Beretningen er opdelt i fire dele: Nye tiltag, arrangementer, resultater og udfordringer. 
 

Nye tiltag i 2015 
Ved indgangen til 2015 blev etableret et nyt forum, THOK Juniors, for klubbens unge løbere, 
der ville satse seriøst på o-løb. Det har givet et ordentligt boost til de unge løbere, der har ople-
vet fælles succes og begejstring. De unge er i høj grad selv kommet med konstruktive idéer til 
projektet. Bag inspirationen og koordineringen dog står især én person: Det er Tim. Tak til Tim 
for en kæmpestor indsats. 
 
I 2015 besluttede det internationale orienteringsforbund, IOF, at tildele arrangementet af vete-
ran-VM 2018 til Danmark. Bag det danske bud stod THOK i samarbejde med Farum OK, Sølle-
rød OK og OK Øst Birkerød. Det er en stor og spændende opgave, hvor de overordnede poster 
i stævneorganisationen er faldet på plads som omtalt i sidste nummer af HegnsNyt. 
 
For 12 måneder siden troede vi, at der i løbet af 2015 ville blive påbegyndt et nybyggeri på Tis-
vildeleje strand, hvor den gamle toiletbygning på grusparkeringspladsen ville blive afløst af en 
ny bygning, der skulle fungere som et såkaldt støttepunkt for udeliv. Det skulle ske med basis i 
Foreningen Naturrum Tisvildeleje Strand. Der var fundet fondspenge til opførelse af byggeriet, 
men der var ikke penge til den fremtidige drift, og planlægningen gik efterfølgende i stå. Den 
nyeste udvikling er, at Tisvilde og Omegns Erhvervsforening er interesseret i at realisere projek-
tet og stå for den senere drift, fordi det vil give et løft til Tisvildeleje. Foreningen forventer bygge-
riet færdigt i år. 
 
Et andet projekt af samme karakter er også ved at blive planlagt. Det handler om etablering af 
et friluftshus i Gribskov ved Kagerup Station. Skovdistriktet koordinerer den igangværende plan-
lægning, og det forlyder der er sikret penge til både anlæg og drift af huset. 
 
Forud for Find vej Dagen 2015 udarbejdede klubbens PR-udvalg en fin ny informationsfolder 
om klubben. FREMVISES. Den er trykt i stort oplag, og indholdet er stadig helt aktuelt, så den 
er absolut velegnet til at blive uddelt ved klubbens udadvendte aktiviteter. 
 
Ved Sensommer Cupperne havde vi som en ny ting lavet baner til trailløb, og det gav en del 
deltagere, der især kom fra løbeklubben Nordtrim. Det gav kroner i kassen, og forhåbentlig vil 
det også kunne gøre nogle af trailløberne interesserede i selv at finde vej gennem terrænet som 
vi jo gør det i o-løb. 
 
THOK har i 2015 fået tilskud fra Gribskov Kommune til at købe udstyr til styrketræningen, der 
foregår om mandagen. 
 
Her i klubhuset er omklædningsrummene blevet malet, og der opsat videoovervågning og 
alarmanlæg. Der er wifi på vej. 
 
Bestyrelsen har lavet en langtidsplan for arrangement af større o-stævner: 
 2016: SM-stafet og SM-lang den 21. – 22. maj 
 2017: Klubmatch for 3. – 6. division den 30. april 
 2018: Veteran-VM i juli måned 
 2019: SM-stafet og SM-lang i foråret og klubmatch for 3. – 6. division i efteråret 
 2020: DM-mellem den 29. august 
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Det er hensigtsmæssigt at være fremme i skoene og planlægge sådanne arrangementer i god 
tid. Overskuddet fra arrangementerne er med til at skaffe penge til klubben. 
 
Et nyt og spændende projekt er igangsat i klubben. Det handler om klubudvikling, og der er 
nedsat en projektgruppe med Jesper Kracht som tovholder. Det emne har sit eget punkt på 
dagsordenen for i dag. 
 
Og så kan vi glæde os over, at Handelsbanken i Helsinge er tilbage på banen med et sponsor-
bidrag til klubben. Senere i dag vil banken fortælle om sig selv. 
 
Klubbladet HegnsNyt udkommer fortsat med faste indslag som HegnsNyt-Stafetten, ”Månedens 
bane”, ”Bag skærmen” og madopskrifter. I HegnsNyt-Stafetten har der hidtil været hele 58 del-
tagere, og den lever i bedste velgående. Næste deltager er Amanda, og så må vi se, hvem hun 
giver den videre til. Stor tak til medlemmerne for indlæg til bladet – jeres indlæg er helt uund-
værlige. Den nuværende redaktion har lige kunnet holde fem års jubilæum. Tak til redaktionen 
for samarbejdet omkring bladet. 
 
 

Arrangementer i 2015 
Blandt klubbens arrangementer i 2015 vil jeg begynde med at fremhæve de tre økonomisk sto-
re, årligt tilbagevendende begivenheder: 
 
- Helvede I Nord 2. påskedag med store opgaver til specielt Dan og Susanne Grøn 
- Skovmarathon første søndag i november, hvor jeg selv var stævneleder, og  
- Heino Fall Race senere i november med Rolf som stævneleder. 
 
Klubbens økonomi er i høj grad baseret på disse arrangementer. Desværre var der i 2015 for 
første gang svigtende deltagerantal til Skovmarathon, og det løb gav derfor mindre overskud 
end sædvanligt. Det bliver planlagt, hvad man kan gøre for at rette op på det fremover. 
 
Derudover har der været mange andre begivenheder i klubben i 2015: 
 
Condes-kursus 15. og 29. januar under ledelse af Lena og Tim. 
 
Fastelavn 15. februar med løb i skoven og tøndeslagning i klubhuset, arrangeret af Ea og Finn. 
 
SM-nat i Valby Hegn 4. marts, baner ved Rolf, stævne ved mig selv. 
 
Klubaften om ernæring og kostvejledning 24. marts. 
 
Find vej Dag i Høbjerg Hegn 25. april, hvor Ea havde sørget for det helt store set-up, og en 
række opfølgningsløb senere på foråret. Det var en kæmpestor indsats fra Ea’s side. Bravo! 
 
Klubaften om Stability-produkter 28. april. 
 
Tur for THOK Juniors til Jylland 1. – 3. maj med Tim som hovedkraft. 
 
Jagten gennem historien, afholdt i Esrum 10. maj med Dan som hovedkraft. 
 
Klubmesterskaber i juni, baner ved Stefan P i Gribskov Syd, Peter W på nyt kort i Auderød Skov 
og Harald A i Tisvilde Hegn, afsluttende med fælles grill ved klubhuset. Der var gratis startafgift 
igen i 2015. 
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Sensommer Cupper i august, baner ved Dennis Ø i Frederiksværkskovene, Niels L i Asserbo 
Plantage og familien Kracht i Valby Hegn, igen afsluttende med fælles grill. 
 
Som sædvanlig ved den slags arrangementer var Annette i beregnervognen, og Stefan sørgede 
for transport af vognen. Igen påskønner vi andre jeres indsats med det. Tak. 
 
SkovCup 19. august i Asserbo Plantage ved Finn, som efterfølgende takkede af som SkovCup-
koordinator for THOK. 
 
Gang i Gribskov 10. – 11. september med Rolf som hovedkraft. 
 
Overnatning i Karup ved DM-weekenden i september, tak til Jens H. 
 
Klubtur til Frankrig i oktober med Tim som hovedkraft. 
 
Klubmesterskab i natløb i Ravnsholt Skov 20. oktober, baner ved Jesper DJ. Der var gratis 
startafgift for klubbens medlemmer igen i 2015. 
 
Klubmesterskab i MTBO 5. december i Tokkekøb Hegn. 
 
Juleløb 20. december ved Skovporten med efterfølgende julehygge i klubhuset v/ Amanda og 
Iben. 
 
Der er fortsat en række faste ugentlige begivenheder i klubben: 
 
- Indendørs hockey og styrketræning om mandagen 
- Teknisk træning om tirsdagen organiseret af klubbens ihærdige ungdomstrænere 
- KondiKarl om torsdagen 
- Hegns-joggerne og intervalløb om fredagen. 
 
Derudover er der spiseaftener 1 gang om måneden. Dagen er lige blevet ændret til den første 
torsdag i måneden. 
 
Klubbens stab af korttegnere har en evig opgave med at revidere de eksisterende o-kort, så de 
svarer til virkeligheden. Derudover har der også været kræfter til at udarbejde nye kort: Auderød 
Skov, hvor der som nævnt var klubmesterskabsløb i 2015, og Ullerup Skov og Lyngby Skov, 
hvor der bliver klubmesterskabsløb i år. Tak til klubbens korttegnere, hvis arbejde koordineres 
af Morten N. Jeres indsats er helt uundværlig for klubben. 
 
 

Resultater i 2015 
Ved Gribskov Kommunes fejring den 10. marts af mesterskabsvinderne fra 2014 blev Amanda 
kåret som Årets Fund 2014. Det var flot. 
 
Klubbens løbere har opnået rigtig mange flotte løbsresultater i 2015. 
 
Ved veteran-VM i Sverige blev det igen til en VM-titel, da Keld J sejrede i H65-sprint, overrække 
VM-trøje. THOK har nu vundet guld ved veteran-VM syv år i træk. Det er helt enestående for en 
dansk klub og i topklasse på verdensplan. Sejrsrækken omfatter 13 VM-titler, fordelt på syv lø-
bere. En anden medaljeplacering stod Tenna for, da hun vandt bronze i D40-lang. 
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Ved U16-EM i Rumænien vandt Agnes og Ida sølv i pigernes stafetløb. Hos drengene blev Las-
ses stafethold nr. 5. 
 
I udtagelserne til juniorlandsholdet gjorde THOK Juniors sig rigtig flot bemærket, da klubbens 
løbere tegnede sig for 6 af de 12 pladser på holdet. Det er superflot, men det er også dyrt for 
klubben at have så mange landsholdsløbere. Bedste placering ved Junior-VM var en 6.-plads til 
Amandas stafethold. Carl Emil og Emil vil senere i dag fortælle om oplevelser fra årets Junior-
VM, der blev afholdt i Norge. 
 
Pokalerne fra årets klubmesterskaber er blevet indgraveret og de fleste er også blevet uddelt 
bagefter, overrække resterende pokaler og præmier. 
 
THOK vandt igen Midgårdsormen i Thor-klassen, der er for 10-mands hold, og denne gang kom 
klubbens andethold oven i købet ind på en flot tredjeplads. 
 
Ved SM-hold blev THOK nr. to efter Hillerød, og ved DM-hold vandt vi sølv, ligeledes efter Hille-
rød. 
 
Til gengæld besejrede vi Hillerød og alle andre o-klubber i medaljestatistikken for årets DM’er, 
hvor vi fik en score på 26 guld-, 20 sølv- og 14 bronzemedaljer. Sidst vi vandt medaljestatistik-
ken var i 2013. I 2014 blev vi nr. to. 
 
På årets juniorranglister sejrede Emil hos drengene ligesom i 2014, mens Carl Emil blev en fin 
nr. 4. Hos pigerne havde vi tre løbere i top 10 med Amanda som nr. 3, Mathilde som nr. 5 og 
Iben nr. 8. 
 
På sidste to års generalforsamlinger er ”Årets ungdomstalent” i THOK blev udpeget af bestyrel-
sen. Det vil vi gentage nu. Prisen går til den ungdomsløber, der er gået mest frem i 2015. Det er 
ikke én, men to løbere: Carl Emil og Iben, overrække præmier og diplomer. 
 

         
           Carl Emil Schøier Kovsted                                Iben Valery 
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Udfordringer i 2016 
THOK Juniors vil satse både nationalt og internationalt i 2016. I den forbindelse er THOK ud-
trådt af CopenhagenO, og THOK Juniors vil være medarrangør af et MTB-løb den 12. juni. De 
nye satsninger har allerede givet løbere udefra her til klubben. 
 
Projektet om klubudvikling vil blive konkretiseret i 2016. 
 
Der skal også arbejdes videre med planlægning af veteran-VM 2018. 
 
Som nævnt på sidste års generalforsamling har vi planer om et nyt depot ved klubhuset til op-
bevaring af materiel til løbsarrangementer. Vi skal have endeligt afklaret, hvad vi lovligt må byg-
ge, og om tankerne om en fælles Tisvilde Grejbank for byens foreninger droppes eller forventes 
gennemført. 
 
I budgettet for klubhuset, som vi har sammen med TGF, er der ligesom tidligere år penge til 
småforbedringer. I 2016 ønsker vi at forbedre omklædningsrummene med flere faste bænke, og 
vi vil også gerne opsætte faste bænke udvendigt på huset ved indgangen fra P-pladsen. 
 
Klubbens 2016-arrangementer omfatter først og fremmest de tre store indtægtsgivende begi-
venheder, dvs. Helvede I Nord, Skovmarathon og Heino Fall Race. Derudover er det SM-stafet 
den 21. maj, SM-lang den 22. maj, klubmesterskaber de tre første tirsdage i juni, Sensommer 
Cupper over tre tirsdage sidst i august og først i september. Endvidere natklubmesterskab og 
en afdeling af NatCup til efteråret. Endelig vil THOK Juniors som nævnt være medarrangør af et 
MTB-løb den 12. juni. 
 
Der er en tilbagevendende udfordring med at skaffe folk til postindsamling efter klubmester-
skabsløbene og Sensommer Cupperne. Bestyrelsen har derfor lige vedtaget, at THOK-løbere 
skal melde sig som postindsamler til mindst 1 af de 3 løb i hver løbsserie, hvis man ønsker at 
deltage i løbene. 
 
Årets Find vej Dag afholdes den 30. april, hvor THOK har et arrangement i Valby Hegn, og der 
er opfølgningsløb i ugerne derefter. 
 
Amanda og Iben er i gang med at introducere o-løb for skoler. De startede så småt på det sid-
ste år, og i år arbejder de videre med det. 
 
Amanda og Iben er også i gang sammen med Lene Ø med at udvikle en THOK-side i Face-
book. Hidtil har vi kun haft en Facebook-gruppe, men en Facebook-side kan være tillokkende 
for folk udefra og kan på den måde bruges i rekruttering af nye medlemmer. Ea er Facebook-
koordinator. 
 
En af de helt store udfordringer for vores klub er fortsat at skaffe tilgang af nye, unge løbere på 
8 – 14 år. 
 
Vi kan i øvrigt se frem til gratis PR for vores klub, idet Gribskov Kommune snart husstandsom-
deler et magasin om idræt og idrætsforeninger i kommunen. 
 
Hjemmesiden trænger til at blive opdateret, og gruppen af webredaktører er nu i gang med at 
ajourføre og supplere undersiderne. 
 
THOK blev stiftet i februar 1992, så i februar næste år er det 25 år siden. I løbet af 2016 skal vi 
finde ud af, hvordan vi skal markere det. Det kan forhåbentlig blive festligt. 
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Det er mange og spændende opgaver, der står for døren. 
 
 

Tak 
Til sidst siger jeg tak til medlemmerne for et spændende år 2015 og tak for jeres uundværlige 
indsats med både større og mindre opgaver. 
 
Tak til Dan som afgående bestyrelsesmedlem. Dan, i denne omgang har du siddet i bestyrelsen 
i fire år, deraf de to første år som formand. I det nyeste nummer af HegnsNyt har du skrevet om 
dine mangeartede opgaver i klubben, og af beskedenhed har du valgt en kort version – der 
kunne være fyldt meget mere på. Selv om du nu takker af i bestyrelsen, vil du heldigvis fortsat 
tage dig af vigtige ting for klubben, overrække flasker. 
 

 
 
Tak til de ihærdige ungdomstrænere og tak bestyrelsen for godt samarbejde. 
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Særlige begivenheder 
 
Fredag 22. april DM-sprint  Haderslev By 
 

Lørdag 23. april Mix sprint-stafet  Haderslev By 
 

Søndag 24. april DM-ultralang  Rømø Sønderland 
 

Lørdag 30. april Arrangement af Find vej Dag Valby Hegn 
 

Lørdag 7. maj Opfølgning på Find vej Valby Hegn 
 

Lørdag 14. maj Opfølgning på Find vej Valby Hegn 
 

Onsdag 18. maj Arrangement af SkovCup Gribskov Mårum 
 

Lørdag 21. maj Arrangement af SM-stafet Valby Hegn 
 

Søndag 22. maj Arrangement af SM-lang Aggebo-Græsted Hegn 
 

Søndag 29. maj 1. division  Klosterris Hegn 
 

Tirsdag 7. juni Klubmesterskab, 1. afdeling Ullerup Skov 
 

Tirsdag 14. juni Klubmesterskab, 2. afdeling Lyngby Skov 
 

Tirsdag 21. juni Klubmesterskab, 3. afdeling Tisvilde Hegn 
 
 
 

 
Under dyb koncentration blev der indtegnet meget forenklede kort 
som afslutning på forenklingstemaet ved spiseaftenen den 3.marts 
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