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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 
 
 
 Peter Steen Landsperg 
 Christina Lyng Andersen 
 Bertram Wraa Laustsen 
 Lone Larsen 

 
 
 
 
 
 
 
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 sommernummeret af HegnsNyt. 
 
Se indbydelse til Sensommer Cupperne og nyt om veteran-VM 2018. 
 
Klubbens løbere har som sædvanlig klaret sig godt. Læs om stillingen i DM-medaljestatistikken, 
se beretning fra divisionsmatchen den 29. maj, og se fortælling fra Tobias Olloz om at få to DM-
bronzemedaljer på samme dag. 
 
Bemærk artikel om klubbens Facebookside, hvor det fortælles hvor mange brugere visse ind-
læg kommer ud til, og hvor der opfordres til at like og dele, alt hvad du orker. 
 
Der berettes fra årets Find-vej-arrangement, der blev afholdt på et mindre ambitiøst plan end 
sidste år. 
 
Susanne Grøn har videregivet HegnsNyt-Stafetten til Amanda Falck Weber, der fortæller om sit 
liv med o-løb. Dermed kan HegnsNyt-Stafetten fejre jubilæum, for det er indlæg nr. 60 i serien, 
der startede for 15 år siden. Tak til alle deltagerne! 
 
Bladet indeholder endvidere en ny must-do-træningsøvelse, en ny o-opgave og en ny opskrift 
fra Thokkekokken. 
 
Klubbens store 2016-arrangement i o-løb blev afholdt den 21. – 22. maj med SM-stafet i Valby 
Hegn og SM-lang i Aggebo-Græsted Hegn. Det var en vellykket weekend. 
 
Snart er der sommerferieløb i ind- og udland. Redaktionen modtager gerne beretninger fra 
sommerens o-oplevelser. 
 
God sommer! 
 Redaktionen 
 
 

Deadlines 
 
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 Sensommer Cup 2016 
Af Dan Haagerup 
 
Tirsdag den 23. august i Liseleje Plantage 
mellemdistance med reducerede banelængder, banelægger Lena Wraa 
 
Tirsdag den 30. august i Valby Hegn 
langdistance, banelægger Familien Kracht 
 
Tirsdag den 6. september i Aggebo-Græsted Hegn ved bålhytten ved Wielands Sø, NØ i 
skoven, stafettræning med samlet start, banelægger Harald Andersen 
 
Det er med SI-tidtagning og put and run 

 Startinterval: 17.00-18.30, ved sidste etape dog samlet start til kl. 17.30! 
 
Der er følgende seks o-baner: 

 svær 8 - 9 km 

 svær 5 - 6 km 

 svær ca. 3 km 

 mellemsvær 4 - 5 km 

 let 3 - 4 km 

 begynder 2,5 - 3,5 km 
 
Åbne baner: Der vil være et begrænset antal åbne baner efter først-til-mølle-princippet.  

Der oprettes dame- og herreklasse på alle baner. 

Tilmeldings-info for o-løbere:  

 pris seniorer: 150 kr. ved samlet tilmelding for alle 3 løb, eller kr. 65,- pr. løb 

 pris juniorer: 90 kr. ved samlet tilmelding for alle 3 løb eller kr. 40,- pr. løb  

 tilmelding via o-service.dk med angivelse af SI-brik senest fredagen før løbet. 

 dvs. fredag den 19/8, 26/8, og 2/9. 

 eller til Inger Kirkegaard: inger.k.kirkegaard@gsk.com, tlf. 4876 1100 

 mulighed for leje af SI-brik for 15 kr. 
 
Tilmeldings-info for trail-løbere: 
 Ruterne er fra 5 - 8 km, som du kan vælge at løbe 1 eller 2 omgange. 
Startafgift: 150 kr. ved samlet tilmelding til alle 3 løb, eller kr. 65,- pr. løb, inkluderet. lejebrik! 
 Bedes indbetalt til Tisvilde Hegn OK, konto: 6301 1641786 

 Tilmelding senest fredag før løbet til: danhaagerup@gmail.com  Tel: 26360066 

 dvs. fredag den 19/8, 26/8, og 2/9 
 
Præmier og grill 
Efter sidste løb lægges tiderne sammen, og der er præmie til hurtigste dame og herre på hver 
distance. 
Desuden er der lodtrækningspræmier blandt de fremmødte ved sidste løb. 
Vi tænder op i grillen. Medbring selv mad. Øl og vand kan købes. 
 
Vel mødt til god konkurrencetræning inden efterårets DM’er. 
  

mailto:inger.k.kirkegaard@gsk.com
mailto:danhaagerup@gmail.com
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Nyt om veteran-VM 2018 
Af Svend Mortensen 
 
Nu er det fastlagt, at veteran-VM 2018, World Masters Orienteering Championships (WMOC), 
skal foregå i perioden 6. – 13. juli. 
 
Her er løbsprogrammet, som det ser ud lige pt: 
 
Fredag 6. juli modelevent sprint Farum by 
Lørdag 7. juli kvalifikation sprint DTU Lyngby 
Søndag 8. juli finale sprint Københavns centrum 
Mandag 9. juli modelevent kvalifikation lang Asserbo Plantage 
Tirsdag 10. juli * kvalifikation 1 lang Tisvilde Hegn 
Onsdag 11. juli * kvalifikation 2 lang Tisvilde Hegn 
Torsdag 12. juli modelløb finale lang Gribskov Vest 
Fredag 13. juli finale lang Gribskov Søskoven 
 
* I sommeren 2016 afgør det internationale orienteringsforbund, IOF, om man vil imødekomme 
et forslag fra arrangørklubberne om at ændre det andet kvalifikationsløb på langdistance til en 
finale på mellemdistance. I givet fald bliver ”kvalifikation 1 lang” ændret til ”kvalifikation mellem 
og lang”. 
 
Der er planlagt følgende stævnepladser: 
 
 Københavns centrum: Christiansborg Slotsplads 
 Tisvilde Hegn: Enebærdalen 1 km nord for Asserbo Slotsruin 
 Gribskov Søskoven: Kongens Bøge ved Esrum Sø 
 
Stævnepladsen i Tisvilde Hegn benyttes i to dage, idet der løbes i to forskellige dele af skoven. 
 
Programmet går fra fredag til fredag, fordi sprintfinalen i Københavns centrum af trafikale grun-
de skal foregå en søndag. 
 
Der forventes ca. 4.000 deltagere i hvert af kvalifikations- og finaleløbene, inddelt i herre- og 
dameklasser i femårsintervaller fra 35 år til 100 år. 
 
Som tidligere omtalt afvikles arrangementet i et samarbejde mellem Farum OK, Søllerød OK, 
OK Øst og Tisvilde Hegn OK. 
 
Der bliver brug for rigtig mange af klubbernes medlemmer som funktionsledere og medhjælpe-
re, når VM-stævnet skal foregå. Det planlægges at danne nogle teams for de forskellige funkti-
oner, og at disse teams medvirker ved alle kvalifikations- og finaleløb.  
 
Det vil være rigtig fint, hvis du kan tilrettelægge din ferie for 2018 sådan, at du kan give 
en hånd med. 
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Da jeg fik to DM-bronzemedaljer på samme dag 
Af Tobias Olloz 
 
Den 22. april var der DM i sprint i Haderslev, og den 24. april var der DM ultralang på Rømø. 
Min mor og jeg kørte afsted kl. 8 den 22. april. Jeg var klar til at løbe bysprint. Løbet gik rigtig 
godt, jeg fandt posterne uden problemer, og jeg løb så hurtigt jeg kunne. Da jeg kom i mål, så 
det ud til, at jeg lå på en tredjeplads, men til præmieoverrækkelsen sagde de, at klassen ikke 
var afgjort endnu, fordi der var én, der havde klaget over brikken. Der var en jury, der skulle af-
gøre sagen, så jeg vidste ikke, om jeg ville komme på en fjerdeplads eller en tredjeplads. 
 
Vi overnattede på kasernen i Haderslev, og næste dag var der stafet. Jeg var på hold med Tim, 
Andreas og Xenia. Det gik fint, men vi blev lige akkurat slået af et andet THOK-hold med Rolf, 
Celina og Keld. Da jeg havde løbet, gik vi over i stævnekontoret for at spørge, om de havde re-
sultaterne fra i går. De sagde, at juryen havde afvist klagen, og at jeg havde vundet bronze og 
ville få overrakt medaljen dagen efter. 
 

Næste dag skulle jeg løbe ultralang. Min bane var på 6,3 kilometer, og der var kortvend på ba-
nen. Det havde jeg kun prøvet én gang før. De første fire kilometer gik fint, men så begyndte 
det at blive hårdt. Jeg fik ondt i skulderen, jeg løb i sandspor, og jeg havde næsten ingen energi 
tilbage. Men jeg fandt posterne nemt, og der var ikke problemer med kortvendet. Da jeg kom 
over målstregen, var jeg fuldstændig færdig. Jeg kom på en tredjeplads, og da der var præmie-
overrækkelse, fik jeg både min bronzemedalje fra sprintløbet og fra ultralang. Så jeg fik dobbelt 
bronze med hjem, og jeg var glad. 
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THOK’s Facebookside  
Af Lene Øbro 
 
Så er vi godt i gang på klubbens Facebookside og jeg vil blot fortælle, at vi kommer langt ud på 
de digitale medier. 
 
Dette skønne opslag og billede af Røde nåede ud til hele 5702 Facebook-brugere  
 
”Til fredagens DM sprint deltog klubbens ældste medlem, som vi er meget stolte af at have hos 

os. Det er Røde som i år løber H-90! 💪� 
Efter så mange år med orienteringsløb kan han stadig det med kort og kompas og er lige så 

frisk og frejdig 🏃�😃 

Stort tillykke med medaljen Røde! 🏆” 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

”Det var ikke kun klubbens ældste deltager ved DM, der imponerede og tog medalje. Også 
klubbens yngste deltager ved weekendens to DM'er hev metal med hjem. 2x bronze til Tobias i 

H12 på den korteste og den længste distance! Sådan! 👏�🌟” 
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Tobias’ medaljehøst nåede ud til 875 facebookbrugere. 
 
Tiomila-video nåede havde 875 likes og blev vist 332 gange og havde en rækkevidde for opslag 
på 1000. 
 
Så en opfordring: Send foto eller video til Ea, Iben, Amanda eller Lene. Alt fra Hegns-joggernes 
fredagstur, til banelægning, træning, THOK Juniors mm. Alle gode historier modtages, så vi kan 
vise bredden i klubben og se om ikke vi kan nå ud til endnu flere Facebook brugere. 
HUSK at like og dele alt hvad du orker. 
 
 
 
 

På en delt andenplads i medaljestatistikken 
Af Svend Mortensen 
 
Ved forårets tre DM-stævner har Tisvilde Hegn OK vundet 12 guld-, 6 sølv- og 5 bronzemedal-
jer. Med 3 point for guld, 2 point for sølv og 1 point for bronze giver det en score på 53 point. 
 
Her er stillingen i top 10 i årets DM-medaljestatistik: 
 

Nr. Klub Antal medaljer Antal  
point Guld Sølv Bronze 

1 OK Pan Århus 12 6 10 58 

2 Tisvilde Hegn OK 12 6 5 53 

2 FIF Hillerød 10 8 7 53 

4 Horsens OK 8 4 6 38 

5 Silkeborg OK 4 5 8 30 

6 OK Snab Vejle 5 4 5 28 

7 Kolding OK 2 4 8 26 

8 Allerød OK 4 4 4 24 

9 OK HTF Haderslev 4 3 1 19 

10 OK Gorm Jelling 4 3 0 18 

 
THOK deler andenpladsen med FIF, og som sædvanlig er vi i top 3 sammen med FIF og Pan. 
 
I medaljestatistikken for hele 2015 sluttede THOK på førstepladsen med 132 point, mens FIF og 
Pan kom på anden- og tredjepladsen med henholdsvis 128 og 101 point. 
 
Her er link til den samlede oversigt, inkl. opdeling på de forskellige discipliner: 
http://www.tutzon.dk/Medaljeoversigt2016.pdf.  
Du kan se oversigterne fra og med 2006 ved at udskifte årstallet i linket. 
 
THOK’s medaljer er fordelt således på discipliner: 
 

Disciplin Antal medaljer 

Guld Sølv Bronze 

Nat 5 1 2 

Sprint 2 4 1 

Ultralang 5 1 2 

  

http://www.tutzon.dk/Medaljeoversigt2016.pdf
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Lidt om dette års Find-vej-arrangement 
Af Ea Bregensøe 
 
Lørdag den 30. april holdt DOF i samarbejde med over 50 orienterings-klubber landet over; her-
iblandt også klubber på Grønland og Færøerne, dette års store Find-vej-Dag, hvor THOK for 6. 
år i træk havde valgt at deltage med vores egen Find-vej-Dag, som vi i år afholdt i Valby Hegn 
med Dan tilbage som den slidsomme tovholder, der skulle have styr på det hele. 
 
Heldigvis er vi en klub med rigtig mange søde og hjælpsomme medlemmer, så igen i år mødte 
folk talstærkt op på dagen og gav en hånd med, så vi i fællesskab fik afholdt en rigtig vellykket 
Find-vej-Dag i Valby Hegn med strålende solskin over en nyudsprungen skov, så det kunne 
næsten ikke have været meget skønnere. 
 
Vi havde i år valgt at nedtone reklamen og de meget store kræfter, der blev lagt i at brande sid-
ste års Find-vej-Dag, hvorfor der selvklart ikke deltog helt så mange udefra i år, men vi fik et fint 
fremmøde med 47 deltagere, der alle virkede meget glade og tilfredse. 
 

 
 

Der var fint fremmøde 
 
De kunne vælge mellem et par forskellige baner af forskellig længde, som alle var i den lette 
ende, og så havde vi også et par svære og en mellemsvær bane med til de af klubbens egne 
løbere, der gerne ville ud på en træningstur, nu de alligevel var taget i skoven, hvilket flere be-
nyttede sig af. 
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På selve pladsen ved bålhytten, hvor vi holdt til, var opsat en sprintbane, som Xenia, Tobias og 
Dagmar meget flot sørgede for at passe, og som også blev flittigt benyttet af de fremmødte del-
tagere, der havde deres indbyrdes kampe om at få den bedste tid blandt eget selskab. 
 

 
 

Post på sprintbanen bliver stemplet 
 
Sædvanen tro kom der ikke nær så mange til vores tre opfølgnings-arrangementer de efterføl-
gende tre lørdage, hvor den sidste var sammen med afholdelsen af SM-stafet, hvor der desvær-
re slet ingen Find-vej-deltagere dukkede op. 
 
Men de få der kom ved de to første opfølgningsløb, virkede til gengæld alle meget ivrige og in-
teresserede, så vi håber selvfølgelig på at se flere af dem igen; og der var både børn og voks-
ne, enlige og familier. 
 
Vi afholdt sammen med opfølgningen på Find-vej-Dagen hver gang både klubtræning og Mini-
THOK-træning, hvor nogle af klubbens mest trofaste løbere kom og løb en af de baner, der var 
lavet til dette formål, så Dan, Palle, Finn, Xenia og jeg kom ikke til at kede os helt på opfølg-
nings-vagterne i Valby Hegn. 
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På andenpladsen i 1. division øst 
Af Svend Mortensen 

Tisvilde Hegn OK er på andenpladsen i 1. division øst efter årets første runde, der blev afviklet 
den 29. maj i Klosterris Hegn. Vi vandt over både Søllerød OK og Allerød OK, mens vi tabte til 
FIF Hillerød. 
 
Af baneresultaterne ses, at vi sejrede i alle tre matcher i grupperne H2, H4 og D1. 
 
Resultaterne blev således: 
 
 THOK -  Hillerød THOK -  Søllerød THOK -  Allerød 
 
Gruppe H1 24 - 14 18 - 21 24 - 14 
Gruppe H2 13 - 8 15 - 6 12 - 9 
Gruppe H3 10 - 14 18 - 6 18 - 6 
Gruppe H4 7 - 3 7 - 3 7 - 3 
Gruppe H5 3 - 7 3 - 7 7 - 3 
Gruppe H6 0 - 10 0 - 10 0 - 10 
Gruppe H7 6 - 3 6 - 3 4 - 5 
Gruppe H8 4 - 5 7 - 2 7 - 2 
Gruppe D1 13 - 11 14 - 10 16 - 7 
Gruppe D2 9 - 12 9 - 12 11 - 10 
Gruppe D3 9 - 15 11 - 13 15 - 8 
Gruppe D4 5 - 5 3 - 7 7 - 2 
Gruppe D5 5 - 5 4 - 6 7 - 0 
Gruppe D6 4 - 8 6 - 4 6 - 4 
Gruppe D7 4 - 5 5 - 4 5 - 4 
Gruppe D8 2 - 6 2 - 4 2 - 6 
Gruppe 9   3 - 3   3 - 3   3 - 3 
 
I alt 121 - 134 131 - 121 151 -  96 
 
Hillerød besejrede Søllerød med 150 - 109 og Allerød med 160 - 92. Søllerød vandt over Alle-
rød med 140 - 109. 
 
For Tisvilde Hegn OK deltog 59 løbere, deraf 17 ungdomsløbere. De tre andre klubber havde 
sammenlagt 226 løbere med i skoven. 
 
Vores løbere hentede fem førstepladser og seks andenpladser. Emil Øbro sejrede i herreeliten, 
og Iben Valery var hurtigst i dameeliten. De øvrige førstepladser blev vundet af Leif E. Larsen, 
Tenna Nørgaard Landsperg og Simone Wraa. 
 
Andenpladserne blev sikret af Jesper David Jensen, Keld Johnsen, Finn Bregensøe, Tobias Ol-
loz, Aase Neregaard og Xenia Bregensøe. 
 
Bemærk, at vi i grupperne H2, H3, H7 og H8 havde tre løbere i top 5, og at vi vandt dobbeltsejr i 
H4. Der var mange andre fine præstationer, som bidrog til matchresultaterne. 
 
Der var debut på klubholdet til fem løbere. Det var Andreas Duc Jørgensen, Peter Steen 
Landsperg, Christina Lyng Andersen, Bertram Wraa Laustsen og Abel Teglsbo Hansen. Simo-
ne Wraa var tilbage efter nogle års fravær. Velkommen på holdet. 
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Da løberne kom i mål, var der masser af frisk frugt og kage. Tak for servering. 
 
Senere var der overrækkelse af de to vandrepræmier for særlig indsats i dagens klubmatch. 
Ungdomsbamsen gik til Ida Marie Lyng Landsperg, og voksenpokalen gik til Iben Valery. 
 

                
 
                                   Ida Marie                                                Iben 
 
For at skabe mere holdånd omkring divisionsmatcherne blev der ligesom sidste år trukket lod 
om to præmier blandt de tilstedeværende THOK’ere: Et gavebevis til et stykke klubtøj (bluse el-
ler bukser) til en ungdomsløber og en flaske lækker rødvin til en voksen løber. Gavebeviset blev 
vundet af Villads Nørgaard Landsperg, og rødvinen gik til Niels Teglsbo Jensen. 
 
 

 
Vores løbere opnåede følgende placeringer (for hver af de pointscorende løbere er nævnt det 
samlede antal point i de tre matcher): 

 
Gruppe H1 8,7 km svær, 20 poster, 20 deltagere 
 1. Emil Øbro H -20 48.56 30 P 
 7. Carl Emil Schøier Kovsted H -20 58.07 17 P 
 8. Asger Skytte Kirkegaard H -20 58.45 13 P 
 17. Mathias Wraa H 21- 1.20.17 6 P 
 - Andreas Duc Jørgensen H -20 udgået 
 
Gruppe H2 6,9 km svær, 15 poster, 16 deltagere 

2. Jesper David Jensen H 40- 40.50 17 P 
 4. Jakob Landsperg H 40- 45.18 13 P 
 5. Jens Kovsted H 45- 54.30 10 P 
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Gruppe H3 5,9 km svær, 13 poster, 29 deltagere 
 3. Rolf Valery H 50- 39.54 16 P 
 4. Jakob Schøier Kovsted H -16 40.39 18 P 
 5. Lasse Falck Weber H -16 41.24 12 P 
 22. Sten Skytte Kirkegaard H 50- 1.00.59 
 
Gruppe H4 4,3 km svær, 13 poster, 25 deltagere 
 1. Leif E. Larsen H 60- 33.22 12 P 
 2. Keld Johnsen H 65- 36.32 9 P 
 7. Niels Landsperg H 65- 42.10  
 8. Klaus Olsen H 65- 42.23 
 13. Ole D. Jensen H 60- 49.08 
 15. Ole Galle H 60- 50.54 
 16. Peter Wraa H 60- 53.14 
 
Gruppe H5 3,5 km blå svær, 12 poster, 22 deltagere 
 6. Egon Neregaard H 70- 35.30 8 P 
 7. Kurt Valery H 70- 36.48 5 P 
 14. Sven Bjerre H 70- 43.17 
 18. Dan Haagerup H 70- 47.00 
 
Gruppe H6 4,6 km mellemsvær, 13 poster, 10 deltagere 
  (Ingen THOK-løbere)    
 
Gruppe H7 4,6 km mellemsvær, 13 poster, 16 deltagere 
 2. Finn Bregensøe H 35-B 32.25 6 P 
 4. Anders Wraa H 21-B 34.30 5 P 
 5. Peter Steen Landsperg H 35-B 35.35 5 P 
 7. Niels Teglsbo Jensen H 35-B 37.48 
 13. Svend Mortensen H 35-B 44.03 
 
Gruppe H8 3,6 km let, 11 poster, 13 deltagere 
 2. Tobias Olloz H -12 21.47 11 P 
 3. Villads Nørgaard Landsperg H -14B 22.14 5 P 
 4. Albert Nørgaard Landsperg H -12 25.05 2 P 
 12. Palle Røssell H 21-C 35.26 
 
Gruppe D1 6,9 km svær, 15 poster, 12 deltagere 
 1. Iben Valery D -20 49.30 24 P 
 4. Mathilde Nørgård Kracht D -20 52.10 14 P 
 10. Amanda Falck Weber D -20 1.36.22 5 P 
 
Gruppe D2 5,9 km svær, 13 poster, 17 deltagere 
 1. Tenna Nørgaard Landsperg D 40- 40.16 18 P 
 13. Ea Bregensøe D 45- 1.10.29 7 P 
 14. Susanne Grøn D 45- 1.10.41 4 P 
 
Gruppe D3 4,3 km svær, 13 poster, 19 deltagere 
 3. Celina Bregensøe D -16 37.35 20 P 
 8. Lena Wraa D 50- 46.45 9 P 
 9. Bente Madsen D 55- 47.08 6 P 
 10. Susanne Rhodstrand D 50- 49.28 
 



Tisvilde Hegn OK                                   HegnsNyt nr. 3/2016, juni 2016  
 

 
15 

Gruppe D4 3,5 km svær, 12 poster, 11 deltagere 
 4. Birgit Olsen D 65- 43.56 9 P 
 6. Inger Kirkegaard D 65- 46.24 6 P 
 8. Annemette El-Azem D 60- 1.00.59 
 - Inger Landsperg D 65- mgl. klip  
 
Gruppe D5 2,6 km blå svær, 10 poster, 7 deltagere 
 2. Aase Neregaard D 70- 36.22 11 P 
 6. Lise Haagerup D 70- 56.12 5 P 
 
Gruppe D6 3,7 km mellemsvær, 12 poster, 7 deltagere 
 2. Xenia Bregensøe D -14 26.34 16 P 
 
Gruppe D7 3,7 km mellemsvær, 12 poster, 18 deltagere 
 1. Simone Wraa D 21-B 26.45 6 P 
 7. Jannie Nielsen D 35-B 41.00 5 P 
 8. Lene Øbro D 35-B 42.49 3 P 
 15. Birgitte Wraa D 35-B 54.13 
 
Gruppe D8 3,6 km let, 11 poster, 13 deltagere 
 3. Christina H. Sørensen D 21-C 25.32 6 P 
 6. Christina Lyng Andersen D 21-C 28.07 
 
Gruppe 9 2,9 km begynder, 9 poster, 30 deltagere 
 9. Bertram Wraa Laustsen H -12B 17.59 3 P 
 22. Ida Marie Lyng Landsperg D -10 24.33 3 P 
 26. Annette A. Hansen Beg 33.41 3 P 
 30. Abel Teglsbo Hansen H -10 48.25 
 
 
 
Med to sejre scorede vi 4 matchpoint i denne runde af danmarksturneringen. Stillingen i 1. divi-
sion øst 2016 er således: 
 
 Løbspoint Matchpoint  
 1. FIF Hillerød 444 6 
 2. Tisvilde Hegn OK 403 4 
 3. Søllerød OK 370 2 
 4. OK Øst Birkerød 297 0 
 
De fire klubber mødes igen søndag den 28. august i Kongelunden på Amager. Sæt matchen ind 
i din kalender allerede nu. Den samlede vinder er sjællandsmester for klubhold. 
 
Både sjællandsmesteren og den samlede nr. to kvalificerer sig til årets DM-finale for klubhold, 
der afvikles søndag den 9. oktober i Svanninge Bjerge ved Fåborg. Her er modstanderne de to 
bedste klubber fra både 1. division nord og 1. division syd. Sæt også den match ind i din kalen-
der allerede nu. 
 
De to dårligste klubber i årets 1. division øst skal løbe mod de to bedste klubber fra 2. division 
øst om de sidste to pladser i 1. division øst 2017. Den match foregår søndag den 18. september 
i Kårup Skov i Odsherred. 
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Af Ea Bregensøe 
 

Planken 
 
I kender nok alle maveøvelsen "planken", der er super god træning ikke kun for mavemuskler-
ne, men for hele kropskernen samt for både ryg, baller, skuldre og lår, så en rigtig god øvelse 
for løbere og til at stabilisere hele kroppen. 
 
Træner man planken for at blive en bedre løber, er det dog bedst at bevæge sig, mens man står 
i planken, da man, når man løber, aldrig står statisk, som man gør, når man bare holder plan-
ken stående på enten albuer eller hænder og fødder eller det nederste af forlårene. 
 
Det gode ved dette er, at det også gør det mindre ensformigt og mere sjovt at lave planken  
 
Man kan lave rigtig mange forskellige bevægelser, mens man holder planken, og jo mere for-
skelligt, man finder på, des mere får man trænet musklerne i samtlige bevægelser, som man 
kommer ud i, når man løber. 
 
Står man oppe i en fuld planke på hænder og fødder, kan man trække skiftevis det ene og det 
andet knæ ind under sig, hvilket kan gøres både diagonalt, lige frem og ud til siden. Man kan på 
skift løfte et ben lige op i vejret, ud til siden eller lave små cirkler i luften med det. Man kan gå 
ud i bredstående og ind igen. Man kan bøje og strække i knæleddene. Man kan løfte skiftevis 
den ene og den anden arm i forskellige retninger eller løfte diagonalt et ben og en arm. Man kan 
bevæge sig fra planken til sideplanken og tilbage igen. Antallet af forskellige variationer, man 
kan lave, mens man holder sin planke, er næsten uendelige. Det er kun fantasien, der sætter 
begrænsningerne. 
 
Det, der er vigtigt, når man står i planken, er, at man spænder godt i hele sin kropskerne, så 
man holder en helt lige linje fra skuldre og til enten knæ eller fødder, alt efter om man står på 
fødderne eller ligger på forsiden af det nederste af lårene i sin planke, hvor man finder den vari-
ant, der passer til ens muskelstyrke. Det er vigtigt, at man vælger et niveau, hvor man kan udfø-
re øvelsen korrekt, og så kan man stille og roligt øge belastningen, efterhånden som muskels-
tyrken forbedres. 
 
Nakken skal holdes i lige forlængelse af rygsøjlen, hvilket vil sige, at næsen skal pege lige ned 
mod gulvet/underlaget, og så er det vigtigt, at man ikke falder ned i rygstykket mellem skulder-
bladene, ligesom man selvfølgelig heller ikke må hverken falde nedad eller stritte opad med 
hverken bug, numse eller andre steder, så spænd godt, så du konstant holder den helt lige og 
robuste plankestilling gennem samtlige bevægelser i øvelsen. 
 
Jeg viser her en bevægelsesvariant af planken, som, jeg selv synes, er super god og effektiv. 
Man skal bruge en omvendt liggende gammel tæpperest eller f.eks. en gulvklud eller andet, der 
glider let hen over gulvet, som man stiller tæerne på, mens man står oppe i den fulde planke på 
hænder og fødder, og så trækker man knæene ind under kroppen og ud igen kurende på tæp-
peresten/gulvkluden. 
 

!!Din daglige must-do 
øvelse!! :-) 
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Dette gøres i et jævnt tempo frem og tilbage til man ikke kan mere, hvorefter man holder en kort 
pause, inden man på ny tager så mange, man nu engang kan. 
 
Jeg lover, at det ikke kun giver bedre løbestil men også et flot vaskebræt, inden sommeren for 
alvor melder sin ankomst  
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Løsning på opgaven i HegnsNyt nr. 2/2016: Husk at tilmelde dig klubmesterskaberne  
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Gode O-pskrifter fra Thokkekokken 
Af Lene Øbro 
 
Æblemuffins - uden gluten og laktose 
 
Ingredienser 
 
Kagedejen: 

200 g  Laktosefri smør stuetemperatur 

75 g  Sukker  

3 tsk.  Vaniljesukker 

 
 Revet skal fra 1 ubehandlet citron  

3  Æg str. M/L  

150 g  Rismel 

50 g  Kartoffelmel   

2 tsk.  Bagepulver 

1 pose  Mandelmel (50 g) 

¾ dl     Laktosefri mælk 

2  Revne æbler (ca. 3 dl), fx Jonagold 

1 pose  Hasselnøddeflager (50 g) 
 
Muffinforme 
 
 
Tilberedning 
Tænd ovnen på 180 g. varmeluft. Kan godt laves med mel og alm. mælk 

Kagedejen: 

Pisk smør og sukker sammen med vaniljesukker og citronskal. Pisk et æg i dejen ad gangen og 

pisk til den er glat. Bland rismel, kartoffelmel og bagepulver i en skål. Sigt melet i dejen, tilsæt 

mandelmel, mælk og de revne æbler. Rør dejen godt sammen og fordel den i muffinformene. 

Drys med hasselnødder. 

 

Bag kagerne i 20 – 25 minutter og afkøl derefter kagerne på en bagerist. 

 

God bagelyst  
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HegnsNyt-Stafetten: Amanda Falck Weber 
 
1. Navn: 
Amanda Falck Weber 
 
2. Alder: 
19 år 
 
3. Hvornår begyndte du at løbe O-løb? 
Lige fra jeg var helt lille har jeg været med 
ude til orienteringsløb. Jeg begyndte at lø-
be orienteringsløb så snart min fysiske ud-
vikling tillod det. I starten var jeg mest med 
for at møde de andre børn på min alder, 
men da jeg blev 12-13 år, begyndte jeg 
virkelig at gå op i sporten med liv og sjæl. 
Siden det har jeg været fuldstændig dedi-
keret til sporten – men kommer selvfølgelig 
stadig også for at møde de mange fanta-
stiske mennesker. 
 

 

4. Hvorfor valgte du O-løb? 
Orienteringsløb kommer fra min fars side af familien, men til dels også fra min mors, da min 
mormors mand, Dan jo også er orienteringsløber. Da jeg var barn var det altså hele min familie, 
der løb orienteringsløb og derfor dem, der hev mig med ud. Da jeg som ca. 12-årig skulle vælge 
mellem orienteringsløb og springgymnastik, valgte jeg orienteringsløb fordi jeg synes, det var 
det sjoveste. Der er altid noget at forbedre, ligegyldig hvor god man er, og kombinationen af at 
skulle være stærk både fysisk, teknisk og mentalt, synes jeg bare er virkelig fed. 
 
5. Hvilke andre sportsgrene har du dyrket? 
Indtil jeg var ca. 12 år dyrkede jeg springgymnastik på samme plan som orienteringsløb. Jeg 
startede som 3-4-årig med gymnastik i Hørsholm og fortsatte siden i Helsinge Gymnastikfor-
ening efter vi var flyttet til Tisvilde. Men fordi jeg gik så højt op i orienteringsløb, blev jeg nødt til 
at vælge springgymnastikken fra. Udover springgymnastikken har jeg også gået til ballet og hip-
hop-dans. Balletten gik jeg til om fredagen og en af de ting jeg tydeligst husker fra min sæson 
der, er Lasse der altid gerne ville med ind og hente mig, fordi man efter ballettimen fik ét stykke 
slik hver. Det jeg bedst husker fra min sæson til dans var at vi dansede til Nik og Jays ”Hot” og 
at danseforening sendte mig breve om indmeldelse i rigtig, rigtig mange år efter jeg var stoppet. 
Jeg havde gode sæsoner både til springgymnastik, ballet og dans, men hverken sporten eller 
menneskerne i sporten fangede mig lige så meget som orienteringsløb. 
 
6. Hvilke O-klubber har du været medlem af? 
Herhjemme i Danmark har jeg hele mit liv løbet for Tisvilde Hegn OK. Internationalt startede jeg 
med at løbe for Farum Tisvilde OK, som senere blev til CopenhagenO. Med Farum Tisvilde var 
jeg blandt andet med til at blive nr. 5 til ungdomsstafetten ved 10mila sammen med Jonas, Li-
nea Place og Mikkel Aaen. Året efter blev jeg sammen med CopenhagenO nr 2 ved den samme 
stafet sammen med Martin Illum, Nikoline T og Mikkel Aaen. Begge to oplevelser som jeg ikke 
lige vil glemme. Da jeg flyttede til Sverige for at gå på Orienteringsgymnasiet i Eksjø i 2012, 
skiftede jeg fra CopenhagenO til Eksjø SOK. Dem løber jeg fortsat for, men jeg har ambitioner 
om at flytte tilbage til Tisvilde Hegn OK’s nye internationale satsning efter denne sæson. Med 
Eksjø har jeg vundet Ungdomstiomila to gange, hvoraf jeg den første gang var først i mål på 
min tur. Det var en meget stor oplevelse at få lov at være med til. Jeg har også vundet SM 
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(svenske mesterskaber) sølv med Eksjø forrige år og bronze tilbage i september måned. 10mila 
og Jukola har jeg også løbet for Eksjø nogle gange. Her er det bedste resultat vi har opnået fak-
tisk i år, hvor vi blev nr. 29 med et hold kun med juniorer på. Gennemsnitsalderen (hvis man 
regner orienteringsalder) var 18,4 år, så vi var et meget ungt hold. Det var rigtig fedt at være 
med til og det føltes næsten som en sejr. 
 
7. Hvad er de værste skader du har haft grundet O-løb? 
Generelt er jeg indtil videre sluppet igennem min orienteringskarriere rimelig skadefrit. Jeg har 
haft en ”større” skade som var problemer med akillessenen, men efter et par uger nedsat løbe-
mængde og et par uger helt uden løb, forsvandt det igen. Derudover har jeg haft et par mindre 
skavanker, som har gjort at jeg har hoppet et par dages træning over, men derefter hurtigt væ-
ret tilbage. Lige for nylig har jeg desværre fået lidt problemer med mit venstre knæ. Jeg ved 
endnu ikke rigtig hvor slemt det er og hvilke konsekvenser det får, men jeg ved i hvert fald at jeg 
lige holder det lidt i ro. Forhåbentlig er jeg hurtigt over det og forhåbentlig kan jeg løbe udenom 
om de største skader i fremtiden også. 
 
8. Nævn dine 3 bedste og mest mindeværdige resultater 
Udover ovennævnte resultater ved stafetter er der særligt tre resultater, jeg mindes med stor 
glæde og stolthed. 
 
Da jeg var 11 år vandt jeg 3. etapen til O-ringen i Östergötland. Det er den eneste gang, jeg har 
vundet en etape til O-ringen, og derfor betyder dette resultat meget for mig. Jeg har været me-
get tæt på at vinde en etape flere gange efterfølgende, men har dog aldrig lykkedes. Jeg husker 
tydeligt hvor lidt forståelse, jeg havde, for hvor stort det var. Som etapevinder skal man samles 
30-60 min inden selve præmieoverrækkelsen for at forkæles med lidt snacks og for at blive stil-
let op i den rigtige rækkefølge sammen med de ca. 50 andre vindere fra den pågældende dag. 
Da jeg kom frem til teltet ved den angivne tid, så jeg til min forbavselse at alle andre havde en 
fin krans om halsen eller på hovedet. Nogle havde endda balloner, slik og små gaver hængen-
de på kransen eller om halsen også. Jeg havde ikke noget. Jeg tror godt, min mor kunne se på 
mit ansigt at jeg også skulle have mig en krans. Derfor gik hun hurtigt i gang med at lave en, 
mens jeg beskedent smagte lidt på et par snacks. Kransen nåede lige at blive færdig i tid og jeg 
kunne stå på den store scene med de andre vindere uden at føle mig helt udenfor. Siden den 
dag har jeg villet vinde en etape igen – hvem ved, måske det bliver i år i Sälen. 
 
Mit andet mindeværdige resultat, jeg vil fortælle om, er fra langdistancen til EYOC i 2011. 
EYOC foregik i Tjekkiet og jeg var med ved dette stævne for første gang. Jeg vidste, at jeg var 
blandt de bedste herhjemme i Danmark, men hvad det niveau svarede til ift. alle de andre løbe-
re, havde jeg ingen idé om. Jeg løb mit løb så godt jeg kunne og da jeg kom i mål, fik jeg til min 
store overraskelse høre, at jeg havde den bedste tid indtil videre. Jeg blev selvfølgelig rigtig 
glad, men jeg vidste også, at jeg var startet tidligt, og at der derfor var en masse af de bedste 
løbere, der ikke var kommet i mål endnu. Uanset hvad, havde jeg jo løbet et rigtig fint løb. Da 
der var gået en halv times tid og der stadig ikke var nogen, der var kommet i mål med en bedre 
tid, begyndte jeg at blive lidt spændt. Måske jeg alligevel skulle have en medalje? Jeg turde 
næsten ikke håbe på det, men i takt med at tiden gik, gik det mere og mere op for både mig selv 
og de andre at jeg nok skulle have en medalje. Lige til sidst kom der dog en tjekke i mål og slog 
mig med ca. 1 minut. Men jeg fik sølv og det var over alle mine forventninger. Jeg var rigtig glad 
og vil aldrig glemme det resultat. 
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Sølv ved EYOC 2011 

 
Det sidste resultat, jeg vil fortælle om er fra JEC i 2014 i Belgien. Her fik jeg min første ”flyvetur” 
på juniorlandsholdet. Man får en flyvetur hvis man kommer på podiet (top 6) til et stævne. Flyve-
turen går ud på at man ligger i armene på sine holdkammerater og bliver kastet op i luften tre 
gange. Efter en 8. plads på sprinten med en lidt underlig følelse i kroppen, var jeg virkelig tændt 
på at gå ud og gøre det godt på langdistancen. Jeg havde snakket mine tanker godt igennem 
med nogle af trænerne, jeg havde forberedt mig rigtig godt ved at nørde kort og jeg vidste, at 
jeg havde potentiale til at præstere på top efter en tredjeplads ved de svenske mesterskaber i 
langdistance et par uger før. Terrænet var hurtigt, fladt og sandet og passede mig egentlig rigtig 
fint. Jeg løb et rigtig stabilt løb kun med enkelte fejl og kunne til min store glæde få overrakt en 
medalje af sølv, samt stå på præmieskamlen med to af mine gode veninder fra Sverige. Derud-
over kunne jeg for første gang i min juniorlandsholdskarriere komme op at flyve. Det var stort! 
Jeg var stolt og glad. 
 

 
Flyvetur ved JEC 2014 
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9. Mine bedste orienteringsoplevelser 
Fordi jeg deler min interesse for orienteringsløb med min familie og fordi jeg har været så heldig 
at være både på U16- og juniorlandsholdet, samt gået på orienteringsgymnasiet i Sverige og 
løbet for en svensk klub, er jeg kommet rigtig meget rundt i Europa og har fået løbet oriente-
ringsløb en masse spændende, smukke og helt fantastiske steder. Jeg synes, det er en fanta-
stisk måde at rejse og se verden på, når man rejser ud for at løbe orienteringsløb. Måske mis-
ser man et par store turistattraktioner man ellers er lige i nærheden af, men man får derimod set 
en masse skøn natur og oftest en mere lokal og autentisk del af befolkningen, kulturen og det 
land man rejser til. Jeg har været steder, som jeg virkelig længes tilbage til! Et af disse er Zer-
matt i Schweiz. Her var jeg afsted med min familie for at løbe Swiss O week i 2006. Zermatt er 
en lille by, der ligger oppe i bjergene. Byen er bilfri (eller dvs. der kører kun små elbiler rundt) og 
man kan kun komme derop med tog. Fra byen er den smukkeste udsigt i alle retninger. Hver 
dag skulle man tage en ny lift eller et nyt tog et nyt sted hen, og man blev overrasket over den 
smukke udsigt hver eneste dag. Som lille pige kan jeg også tydeligt huske, hvor sejt det var at 
løbe rundt i sne, når der ellers var dejligt varmt og strålende solskin. Terrænerne var helt vidun-
derlige, og her var det virkelig bare det at være der og være med, som var oplevelsen. Selve 
konkurrencen kom helt i baggrunden, fordi det bare var så stor en oplevelse. 
 
Et andet meget vildt sted jeg har været er i Trondheim i Norge. Her var jeg på lejr med oriente-
ringsgymnasiet, da jeg gik i 1.g. Jeg havde aldrig været ”så langt” oppe i Norge før og selve det 
at skulle dertil, var en kæmpe fornøjelse. Jonas og jeg fløj derop, da vi lige skulle nå at løbe 
testløb først. Den udsigt der var fra flyet og fra bussen, da vi skulle fra lufthavnen til selve byen, 
var helt ubeskrivelig smuk. Hver dag i fem dage blev vi mødt af nye terræner med fantastisk na-
tur og udsigt. Jeg husker særligt den sidste dag, hvor vi skulle løbe en lejrstafet helt oppe på 
fjeldet. Trænerne havde sagt at vi lige skulle gå op til starten, som lå 10-15 min gang væk fra 
der hvor vi parkerede, men de 15 min blev til 20 min, som blev til en halv time, og jeg tror vi gik i 
næsten 50 min inden vi nåede op til toppen, hvor starten var. På vejen op kom der et par klager 
til trænerne, men da vi endelig var oppe, kunne vi godt allesammen se at det var hele turen 
værd. Vi løb en rigtig sjov lejrstafet i noget helt åbent terræn, hvor man på hele turen havde rig-
tig fin udsigt også. 
 

 
I aktion på klubtur i Tjekkiet 2014 
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Det sidste sted, jeg vil fortælle om er Doksy i Tjekkiet. Jeg har været der både med juniorlands-
holdet, med klubben og med orienteringsgymnasiet. Og selvom man kunne tro, at det ville være 
kedeligt at løbe rundt i det samme område i en uge tre gange, må jeg sige at det var det ikke! 
De terræner man finder dernede, er udfordrende på så mange måder; teknisk pga. alle detaljer-
ne på kortet, fysisk pga. kuperingen, løbsmæssigt pga. den stenede bund og mentalt pga. alle 
de udfordringer, der skal tackles samtidig. Specielt ét terræn, som jeg både besøgte med klub-
ben og orienteringsgymnasiet, var virkelig udfordrende. Da vi var der med gymnasiet løb alle 
elever helt forvirret rundt. Det fede var, at der ikke var en eneste, der var sur eller frustreret. 
Terrænet var så fedt at alle var i super humør alligevel. Alle stenene og de små gyder i mellem 
var så fascinerende at man bare nød det fuldstændig selvom man bommede rundt. Jeg løb en 
bane på under 4 km og brugte over en time på den! Men det var en af de fedeste træninger på 
hele turen. 
 
 

 
I publikumspassagen på stafetten ved JWOC 2013 

 
Jeg håber, at jeg i fremtiden vil få mulighed for at opleve endnu flere spændende terræner 
sammen med de orienteringsvenner jeg holder allermest af. 
 
Jeg håber, I synes, det har været interessant at læse om mig. Jeg synes i hvert fald, det har 
været spændende at skrive. HegnsNyt-Stafetten vil jeg gerne sende videre til Finn Bregensøe. 
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Særlige begivenheder 
 
Tirsdag 7. juni Klubmesterskab, 1. afdeling Ullerup Skov 
 

Lørdag 11. juni Sommerweekend, mellem Gribskov Vest 
 

Søndag 12. juni Sommerweekend, lang Gribskov Midt 
 

Søndag 12. juni Arrangement af MTB-løb Frederiksværkskovene 
 

Tirsdag 14. juni Klubmesterskab, 2. afdeling Lyngby Skov 
 

Tirsdag 21. juni Klubmesterskab, 3. afdeling Tisvilde Hegn 
 

Tirsdag 23. august Sensommer Cup, 1. afdeling Liseleje Plantage 
 

Søndag 28. august 1. division  Kongelunden 
 

Tirsdag 30. august Sensommer Cup, 2. afdeling Valby Hegn 
 

Lørdag 3. september DM-mellem  Mols Bjerge 
 

Lør./søn. 3. – 4. september Midgårdsormen  Ørnbjerg Mølle 
 

Tirsdag 6. september Sensommer Cup, 3. afdeling Aggebo-Græsted Hegn 
 

Lørdag 10. september DM-stafet  Gribskov Nord og Harager Hegn 
 

Søndag 11. september DM-lang  Gribskov Nord og Harager Hegn 
 

Søndag 9. oktober DM-hold  Svanninge Bjerge 
 

Tirsdag 25. oktober Klubmesterskab i natløb Sonnerup Skov 
 
 

 
Der var glæde og stolthed at spore i børnenes øjne, da de fik deres  
velfortjente medalje og et fint diplom på Find vej Dagen den 30. april 
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