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Thomas Jensen er verdensmester i sprint – igen! 
Stort til lykke 

Se siderne 16 – 18 
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BESTYRELSE 
 
Formand: 
Svend Mortensen 
Vestskellet 44, 3250 Gilleleje 
 2337 3052  hegnsnyt@live.dk 
 
Næstformand: 
Tim Falck Weber 
Præstemosevej 36, 3480 Fredensborg 
 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 
Lundehøj 30, 3210 Vejby 
 2091 6149  rolf.valery@mail.dk 
 
Jesper Kracht 
Gl. Frederiksborgvej 25D, 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 
Præstemosevej 36, 3480 Fredensborg 
 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 
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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Bemærk: Wifi i klubhuset 
 
Nu kan du komme på nettet i klubhuset. Der er flere netkoder og adgangskode. Koderne ses på 
gavlen af reolen lige indenfor til venstre i roderummet bag klublokalet. 
 
 
 
 
 

Klubben byder velkommen til 
 
 
 Jakob Dige Pedersen 
 Otto H. Dige Pedersen 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
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 

  

mailto:aasen@city.dk
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Nyt fra redaktionen 
 
Velkommen til sensommernummeret af HegnsNyt. 
 
Bladet bringer artikler om veteran-VM, junior-VM, klubmesterskaberne og SkovCup-finalen. 
 
Redaktionen har været på dupperne og har fået Thomas Jensen til at skrive om sin vinderbane 
fra veteran-VM som månedens bane. Bemærk hans detaljerede forberedelser til sprintfinalen. 
 
I serien ”Bag skærmen” fortæller Dennis Øbro om sine opgaver. 
 
Amanda Falck Weber har videregivet HegnsNyt-Stafetten til Finn Bregensøe, der fortæller om 
sit liv med o-løb. 
 
Se endvidere beretning om o-løb et så specielt sted som Bhutan, beretning om søvnforedrag 
hos Gribskov Elite og opskrift fra Thokkekokken. 
 
Derudover indeholder bladet indbydelse til klubaften den 15. september og information om 
klubmesterskab i natløb den 25. oktober. 
 
THOK har for 10. år i træk kvalificeret sig til DM-finalen for klubhold. En opfordring: Gå ind  
i O-service og tilmeld dig til finalen, der afholdes søndag den 9. oktober i Svanninge 
Bjerge ved Fåborg. 
 
Nu er det højsæson for DM-stævner. God efterårssæson! 
 Redaktionen 
 
 
 
 
 

Deadlines 
 
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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Klubaften 15. september 
Af Svend Mortensen 
 

Torsdag den 15. september afholdes klubaften med dette program: 
- Thomas Jensen beretter fra årets veteran-VM 

- Introduktion af det nye THOK for klubbens medlemmer 

- Inspiration til arrangementet af veteran-VM 2018 

Det foregår i klubhuset efter dagens Kondikarl. Der er fællesspisning kl. 18.45 og mødestart kl. 
19.30. Det er gratis at deltage i fællesspisningen. Tilmelding til spisningen skal ske til Svend 

Mortensen på hegnsnyt@live.dk senest den 11. september. 
 
Klubben vil i fremtiden være organiseret med en bestyrelse og seks funktionsudvalg: 
 

 
 
Klubudviklingsprojektet i Tisvilde Hegn OK har nu været godt et år undervejs, og vi har nået ve-
jens ende. I den lange proces, som også har forsøgt at involvere jer klubmedlemmer, har vi haft 
fokus på det sociale, elite og motion, god økonomistyring og inddragelse af klubbens medlem-
mer i de aktiviteter som kendetegner og driver klubben. 
 
Det har ført frem til en organisering, hvor vi i høj grad ønsker at inddrage medlemmerne i de 
udvalg, som er fundet vigtige for klubben. Herunder har vi ønsket at give maksimal indflydelse til 
udvalgene, så bestyrelsen i fremtiden kan fokusere mere på den overordnede retning for klub-
ben. På klubaftenen har du stadig mulighed for at tilmelde dig til udvalgene. 
 
 
 
 

Klubmesterskab i natløb 25. oktober 
Af Svend Mortensen 
 

Årets klubmesterskab i natløb foregår  
tirsdag den 25. oktober i Sonnerup Skov ved Kregme 

med Dennis Øbro som banelægger. Det er gratis for klubbens medlemmer. 
 
Der vil senere komme indbydelse på THOK’s hjemmeside. Sæt arrangementet ind i din kalen-
der allerede nu.  

mailto:hegnsnyt@live.dk
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Klubmesterskaber 2016 
Af Svend Mortensen 
 

Årets klubmesterskaber blev som sædvanlig afholdt i juni måned. I år fandt løbene sted i  
Ullerup Skov, Lyngby Skov og Tisvilde Hegn. 

Tak til banelæggerne Egon Neregaard, Klaus Olsen og Finn Bregensøe. Og tak til de uundvær-
lige medhjælpere Dan Haagerup, Annette A. Hansen og Stefan Pedersen. 

Efter sidste løb blev der tændt op i grillen ved klubhuset i strålende sommervejr. Der blev spist 
og hygget, og klubmestrene blev fejret. 

Klubmestre blev: 

Herre 1, lang svær Emil Øbro 
Herre 2, mellemlang svær Tim Falck Weber 
Herre 3, kort svær Henrik Nielsen 
Herre 4, mellemsvær (ingen mester) 
Dame 1, lang svær Iben Valery 
Dame 2, mellemlang svær Celina Bregensøe 
Dame 3, kort svær Jannie Nielsen 
Dame 4, mellemsvær Xenia Bregensøe 
Ungdom, let Tobias Olloz 
Voksen, let Christina Lyng Andersen 
Begynder Ida Marie Lyng Landsperg 

Stort til lykke til alle mestrene. 

 

 
Her er 7 af de 10 klubmestre med deres pokaler i hånden. 

Fra venstre ses Xenia, Christina, Ida Marie, Tobias, Celina, Tim og Iben. 
Emil, Henrik og Jannie var ikke til stede, da billedet blev taget. 
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Beretning fra søvnforedrag hos Gribskov Elite 
Af Ea Bregensøe 
 

Den 31. maj havde "Gribskov Elite" inviteret til foredrag i Kultursalen i Helsinge om søvn og 
søvnens indvirkning på restitutionen i forbindelse med eliteidræt. 
Mange af klubbens eliteløbere samt forældre og trænere deltog i det to timer lange foredrag 
med en af landets førende søvnforskere, Allan Hvolby. 
 
Personligt synes jeg ikke, jeg fik noget nyt at vide, der ikke var alment kendt for de fleste i forve-
jen, og jeg synes heller ikke, at foredraget handlede særlig meget om søvn i forhold til elite-
idræt, præstationsevne og restitution, men mere omkring god søvn i al almindelighed samt søv-
nens betydning i forhold til sygdom, depression og almindeligt godt velbefindende. 
 
Alligevel vil jeg her prøve at opsummere et par af guldkornene og hovedtrækkene fra foredraget 
for dem af jer, der ikke havde mulighed for at deltage. 
 
Vores søvn har stor betydning for og indflydelse på rigtig mange ting i forhold til vores krop og 
velbefindende, hvorfor det er super vigtigt, at vi får en god og optimal søvn helst hver dag, men 
ellers i hvert fald så ofte som muligt. 
Mangel på søvn eller for dårlig søvn nedsætter vores immunforsvar, og det nedsætter også 
kroppens restitution, hvorfor den gode søvn på rette tidspunkt og af rette mængde er så eks-
tremt vigtig for især eliteidrætsudøvere, der helst skal restituere og opbygge ny muskelmasse 
hurtigst muligt. 
 
Meget af den fysiske restitution sker under den dybe søvn, som vi kommer i af flere omgange i 
løbet af natten.  
Væksthormonstigningen er meget højere under søvnens første halvdel end under hård træning, 
så derfor er søvn meget vigtig i forhold til muskelopbygning, og børn, der sover for lidt eller på 
forkerte tidspunkter, har ringere vækst med lav højde til følge, ligesom idrætsudøvere med for-
kert søvnmønster har dårligere muskelopbygning og restitution. 
 
De vigtigste ting i forhold til, hvad en god og optimal søvn vil sige, vil jeg her gennemgå: 
 
De første 4 timers søvn sammenhængende hen over midnat er de allervigtigste for kroppen og 
restitutionen af kroppen. 
Den dybe søvn, som man rent faktisk kommer i flere gange i løbet af en nats søvn, skal man 
helst nå første gang lige omkring midnat, for man får den bedst mulige gavn for kroppen, hel-
bredet, restitutionsevnen, præstationsevnen, det psykiske velbefindende og mange andre gode 
og vigtige ting for kroppen, helbredet og velværet. 
Man når denne fase efter ca. 1 time og 20 minutters søvn, hvorfor det optimale vil være, hvis 
man hver dag falder i søvn omkring klokken halv elleve, og er man voksen, skal man helst sove 
7½ time pr. nat/døgn, så man kan stå op frisk og veludhvilet hver morgen klokken ca. seks. 
Mens unge over 14 år skal have mellem 8-9 timers søvn, så de kan tillade sig at sove lidt læn-
gere, og yngre børn skal for hvert år, de er yngre, have ca. 20-30 minutters yderligere søvn pr. 
nat. 
Eliteidrætsudøvere kan dog godt have brug for en smule mere søvn end gennemsnittet, fordi 
kroppen har mere, den skal nå at have restitueret og genopbygget under søvnfasen. 
 
For at sove godt og let falde i søvn er det vigtigt, at man i løbet af dagen får brugt sin krop, får 
masser af sollys og frisk luft, mens man inden sengetid så vidt muligt skal undgå lys fra lyskil-
der, der minder om sollysets farver, hvorfor man helst skal undgå at bruge alle former for 
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skærme (mobiler, computere, i-pads, tablets, fjernsyn osv.) de sidste 3 timer, inden man skal 
sove, da disse alle afgiver masser af blåt lys ligesom solen. 
Fjernsynet er dog ikke helt så slemt som de andre skærme, fordi man sidder længere fra skær-
men, når man ser TV. 
 
Man skal også helst undgå større måltider de sidste 3 timer inden sengetid samt koffeinholdige 
drikke, alkohol og hård motion. Bliver man sulten efter sidste hovedmåltid, skal man nøjes med 
at spise en lille letfordøjelig snack. 
Det er meget godt at drikke en proteinholdig drik lige inden sengetid for at opnå optimal restitue-
ring. Det tager den værste sult og genopbygger de muskelfibre, man har nedbrudt i løbet af da-
gens træninger. 
 
Når man lægger sig til at sove, er det vigtigt, at man ligger på en god madras, der passer til ens 
vægt, at der er mørke og ro omkring én, og at der ikke er for varmt i rummet samt en god luft 
derinde. 
 
Det er rigtig vigtigt af have samme faste sengetid og stå-op-tid hver evig eneste dag hele året 
rundt; også i weekender og ferier, fordi kroppen er meget lang tid om at vænne sig til nye døgn-
rytmer. 
Bare en enkelt til to dage med forkert sengetid tager uger for kroppen at genoprette, så derfor jo 
oftere man skifter sengetid og søvnrytme, des værre er det for kroppen, 
Et udsving på omkring 1 time fra hverdag til ferie/weekend kan sagtens gå an, men helst ikke 
mere. 
 
Det giver ikke noget at ligge i sin seng, hvis ikke man sover. Det er kun selve søvnen, der giver 
kroppen den restitution og genopbygning, den har brug for, så derfor gælder det om at få lært 
sin krop at sove hurtigt og godt hver nat. 
Det optimale er, at man falder i søvn indenfor 15-20 minutter, efter man har lagt sig. 
Har man svært ved at falde i søvn, skal man forsøge ikke at fokusere på dette, da det bare gør 
det endnu sværere at falde i søvn.  
 
Det næste er ikke fra foredraget, men min egen erfaring til lettere af falde i søvn 
Lig og træk vejret dybt og roligt, mens du tænker hele din krop igennem fra tå til top og finger-
spids, hvor du tænker på at slappe mest muligt af i hver legemsdel en for en nedefra og op, og 
du tænker, at din krop bliver tung og afslappet legemsdel for legemsdel, til du til sidst ligger og 
er helt igennem tung og afslappet i hele kroppen. (Du falder højst sandsynligt i søvn, inden du 
når hele kroppen igennem, og hvis ikke så tænk på dit mentaltræningsmantra, til du gør.) 
 
Man kan sove både for lidt og for meget, så både under 6 timers søvn og over 10 timers søvn i 
døgnet giver sygdom og med tiden alvorlig sygdom som f.eks. hjertekarsygdomme. 
Vi sover i dag i gennemsnit mindre end for 30 år siden. Det gælder for alle aldersklasser, at de i 
dag sover gennemsnitligt 1 time mindre, end samme aldersklasse gjorde for 30 år siden. 
Og den tid, vi i gennemsnit sover i dag, er faktisk 1 time mindre, end det vi optimalt har behov 
for. 
 
Vi vågner alle ca. 10 gange hver eneste nat, selvom vi oftest slet ikke kan huske det, fordi det 
kun er i ganske kort tid ad gangen. 
Er vi vågne i mindre end ca. ½ minut ad gangen, er det ikke noget, vi kan huske, når vi vågner 
om morgenen, men er vi vågne i over ½ minut, kan vi godt huske det, og så kan det føles som 
om, man slet ikke har sovet, fordi de 10 gange f.eks. 1½ minuts vågenhed kan huskes, og det 
kan søvnen ikke, hvorfor man kan føle, at man slet ikke har lukket et øje hele natten, selvom 
man måske rent faktisk har sovet lige så fint, som man plejer. 
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Meget af vores trivsel afhænger af, om vi får en god søvn eller ej, da dårlig søvn medfører dår-
ligt humør, depression, indlæringsproblemer, ADHD-adfærd og mange andre dårligdomme. 
Vores indlæring forringes bl.a. markant ved dårlig og for ringe søvn. 
Adfærdsforstyrrede børn kan ændre adfærd til det markant bedre ved at få en bedre søvn, hvor 
de sover på de rette tidspunkter, i den rette mængde og i et fast mønster hver dag året rundt. 
God søvn giver også en højere IQ og gør dig slankere, da dårlig og forkert søvn øger produkti-
onen af appetithormoner og nedsætter produktionen af mæthedshormoner. 
 
En sjælden gang imellem, hvor man er vågen den halve eller hele nat, og man ikke lige får sin 
optimale søvn, det kan kroppen sagtens klare, men det skal selvfølgelig helst ikke ske for tit. 
 
En powernap på højst 20 minutter er rigtig god til at blive frisket op af, fordi man får nulstillet sit 
træthedsniveau, uden man når ned i de dybere søvnfaser, mens en lur i løbet af dagen på over 
20 minutter ikke er så godt, hvis man bliver vækket midt i en af søvnfaserne, så tager man en 
længere lur, skal man blive sovende, til man vågner af sig selv, da man altid naturligt vil vågne 
efter en hel søvncyklus, og for at nå dette skal man tage en lur på mindst 1½ time. 
Det anbefalede søvnbehov er på døgnbasis, så alle lure skal regnes med. 
 
Det var lidt omkring søvn og træning. - Godnat og sov godt  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

90 år….. 
Af Røde 
 
….er ingen alder for en orienteringsløber – 
man kan stadig deltage, selv om hastighe-
den ikke er helt den samme som for 25 år 
siden. 
 
Med alderen bliver det sociale samvær af 
større betydning, og jeg takker for de man-
ge, som begavede mig med rødvin og ga-
vebrev. 
 
Gavebrevet vil blive benyttet til en biograftur 
med Bodil og vor familie. 
 
Herudover glædede vor formand Svend mig 
med mange pæne ord og en skål ved af-
slutningen på klubmesterskaberne. 
 
Tak til alle. 
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Junior-VM 2016 i Schweiz 
Af Maria Falck Weber 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Den lokale kirke i Nauders omgivet af bjerge. 
 
 

Som bekendt havde THOK hele 5 ud af 12 deltagere på junior-
landsholdet ved JWOC 2016 i Scuol, Schweiz – Emil, Carl 
Emil, Agnes, Line og Amanda. Det var første gang for Agnes 
og Line, mens det var anden gang for Emil og Carl Emil, som 
begge var med i Norge sidste år. Amanda var med for 4. og 
sidste gang. 

JWOC lagde ud med sprint i Scuol by i mindst 30 grader – 
bagende sol! Jonas og Lasse fandt et godt sted at sidde og 
heppe – og fotografere. 

Emil faldt desværre på asfalten, men fortalte efter løbet, at han 
egentlig syntes, det var gået okay. Trods faldet blev Emil bed-
ste dansker som nr. 55, knap 2 min efter vinderen, Joey Ha-
dorn fra Schweiz, som vandt med tiden 12.47. Carl Emil blev 

nr. 87 med tiden 15.05, og han var et sekund efter Mikkel 
Lyskær fra Farum, som blev nr. 84. De ligger tæt i H20! Carl 
Emil havde hurtigste tid til post 2 – og var som altid 

Jonas og Lasse på toppen 
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lynhurtig i spurten! Det er virkelig sjovt at se, når Carl Emil starter spurt-motoren  

 

I D20 gik guldet også til Schweiz, hvor Simona Aebersold vandt 
med hele 52 sekunder! Josefine Lind fra OK Gorm løb sig til en 
flot 5. plads, 1.09 efter Aebersold. Amanda havde forventet en 
sværere bane, så hun 
lagde forsigtigt ud og 
kom i mål som nr. 16 
– 2.11 efter vinderen. 
De to debutanter, Line 
og Agnes, havde hver 
lidt at slås med. Line 
havde mange som-
merfugle i maven, og 
Agnes løb faktisk rig-
tig fint og disciplineret, 
men havde sprunget 
en post over. ØV. 
Line blev nr. 73 i ti-
den 16.54.  

 
 

Efter mesterskabsklasserne var over-
stået var der mulighed for at løbe en 
publikumsbane. Mange var trætte og 
varme efter en lang dag på SP, men de 
fleste kom alligevel ud på en tur. Jeg fik 
lov at låne Lasses kort, da han var 
kommet i mål, så jeg fik også set lidt af 
byen. 

Scoul er en meget flot og hyggelig by 
med en flod og via to forskellige broer 
kom man over til at skønt grønt områ-
de/skov, hvorfra starten havde været. 
Kirken lå majestætisk på en høj tæt ved 
floden – meget smukt! 

 

 

 

 

 

 

Amanda ved sidsteposten Carl Emil ved post i park 
 

Scuol kirke 

Kære gedekid, jeg mødte på min tur 
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Dagen efter gjaldt det lang distance. Her skulle løbene foregå i 
2100 m højde, og der var en del skrænter at løbe på. Vejret var 
igen fint, dog lidt køligere i højden. H20-løberne havde en publi-
kumspassage, så vi kunne 
følge lidt med – desværre 
gjaldt det ikke for pigerne… 
Dagen bød uheldigvis på flere 
danske skader/vrid. Mads 
Skaug fra OK Pan vred om 
kort før passagen, Josefine 
Lind vred i starten af banen og 
Nikoline Splittorph vrikkede 
desværre også om. Det lød 
dog voldsommere, end det 
var. De var alle klar til at løbe 
kvalifikation til mellem – eller 
dvs. Mads ville gerne, men fik ikke lov. 

 

Resultaterne fra lang var ikke i 
toppen. Amanda holdt dog sti-
len og blev nr. 17, 9.46 min ef-
ter vinderen. Line havde fået 
styr på nerverne og løb sig til 
en super flot 22.-plads, et lille 
minut efter Amanda. Agnes 
gjorde det også godt ved at 
blive nr. 48 – der var 138 gen-
nemførte løbere i D20, så en 
rigtig fin præstation af Agnes. 

 
 
 
 

 

Hos herrerne blev Carl Emilspurten bedste 
dansker som nr. 72 – knap 19 min efter 
vinderen. Emil blev nr. 81, 1½ min efter 
Carl Emil. Hos herrerne gennemførte 156 
løbere, så begge vores drenge i bedste 
halvdel. Carl Emil kom fluks over til os efter 
målgang og fortalte Jonas om sit løb – vist 
nok med to lidt fjollede bom, hvorefter Carl 
Emil gav den max fart  Men det havde 
været rigtig sjovt! 

 
 

Emil gi’r den alt i opløbet! 

 

Emil ved  
publikumspassagen 

Carl Emil har tid til at smile 

Amanda i spurten Agnes i opløbet 

Carl Emil i opløbs-
svinget 
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Vi havde fundet et godt sted på SP med såvel sol som skyg-
ge – og et dejligt væltet træ, som kunne bruges til lidt af 
hvert: sidde på, ligge på, stå på og spejde efter og heppe på 
løberne samt tage fotos af vores dygtige unge VM-løbere. 

 

 

Efter lang var der hviledag, hvorefter der 
var kvalifikation til mellem. Dette skulle fo-
regå i Ftan med stævneplads lige, hvor 
det danske landshold boede, så alle 
danske tilskuere/forældre blev invite-
ret til at komme og se løbernes væ-
relser. Men først skulle der løbes – 
denne dag i regnvejr. 

Til kvalifikationen løbes der i forskellige heats – 
A,B,C i både H20 og D20. Deltagerne ved ikke før start, hvilket heat, de løber i og altså heller 
ikke, hvem de skal kæmpe mod. Der starter en fra hvert heat hvert minut – dvs. tre H20/D20 
starter samtidig. 
 

De løbere, der løber sig i top 20 i hvert heat, kommer i A-finalen dagen efter – og det er her, der 
løbes om medaljer. 

Desværre fik Danmark kun 4 løbere i A-finalen. Laurits 
Bidstrup i H20 kom lige præcis med ved at blive nr. 19 i 
sit heat. Josefine Lind blev nr. 4 i sit heat, Caroline Fin-
derup blev nr. 7 og Amanda imponerede ved at blive nr. 

2 i sit heat. Hun havde benyttet sig af en lidt anden strategi end tidligere – hvor hun før havde 
lagt lidt forsigtigt ud, angreb hun nu banen i god fart fra start. Det gav bonus! 

Både Schweiz og Norge fik alle deres løbere med i A-finalerne! 
 
 

Lasse, Tim og Jonas på 
”vores” træ 

Udsigt over Ftan by 

Line får krammer af 
mor, Inger 

Amanda løb rigtig flot 
på kval 



Tisvilde Hegn OK                                   HegnsNyt nr. 4/2016, september 2016  
 

 
14 

Efter løbet var Tim og jeg lige oppe og se, hvordan Amanda boede. 
Hun havde et fint værelse med Line. Tim fik også lige set til Emil og 
Carl Emil. Agnes så jeg desværre ikke… Bagefter var det tid til pub-
likumsløbene, men ventetiden var ret lang, så Lasse fik sig lige en 
morfar i tørvejr under udhænget på skolen. Her var godt proppet 
med folk og tasker, men Tim havde fundet et par stole, så drengene 
kunne slappe lidt af siddende og henslængt liggende  

Onsdag aften havde vi aftalt at gå ud at spise med familien Øbro. 
Tæt på vores lejlighed lå en restaurant, som lavede Østrigs største 
wienerschnitzel, så det skulle prøves! Ida var meget opsat på, at 
hun da sagtens kunne spise sådan en stor schnitzel. Lasse, Jonas 
og Dennis valgte også den store.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Tim, Lene og jeg tog bare en almindelig schnitzel, 
som var rigelig stor! Den kvindelige tjener gjorde 
store øjne, da hun skulle tage imod bestillingen – 
Ida, den lille, tynde pige – hun kunne da ikke spise 
så meget! Men jo!!, sagde Ida, det kunne hun be-
stemt. Det var en gigantisk schnitzel!! Alle var gla-
de i begyndelsen, men efterhånden smagte den 
altså ikke helt så godt… nej, hvor var det morsomt 
at se de tre unge kæmpe med maden  Det var 
kun Jonas, som lykkedes med at få den hele ned. 
Lasse og Ida aftalte at stoppe samtidig – Dennis 

havde givet op for længst. Sjovt nok ville ingen have dessert… 

 
Mellem finalen foregik i Susch i lidt blandet vejr. Resultaterne var knap så 

blandede… der var ingen topplaceringer til danskerne. Vores egne drenge, Carl Emil og Emil 
løb begge et fint løb i C-finalen, hvor Carl Emil blev nr. 7. Emil står under disk, fordi han mang-
lede en post til kval’en. Men han havde haft et godt løb og var tilfreds. 

Caroline Finderup blev som nr. 21 bedste dansker i D20 i A-finalen. 
Amanda lidt efter som nr. 26. Hun havde desværre bommet post to og var 
kommet næsten hen til post 3, før hun fik læst sig ind. 

Line havde satset på at komme i A-finalen, så hun var ked af det efter 
kval’en. Men til B-finalen løb hun rigtig fint og blev nr. 2. Agnes var også i 
B-finalen og hun løb også rigtig flot og blev nr. 5. 

Sidsteposten denne dag var en gedebuk – en oppustelig en, som blev 
tøjret på en græsplæne. 

Østrigs største  
schnitzell

ste schnitzel! 
 

Ida er stadig 
glad… 

Jeg klarede 
den! 

Jonas har lige  

klippet geden  
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Så var der kun stafetten tilbage, og den foregik i et fantastisk smukt om-
råde, Tarasp. Jeg ved ikke, hvor langt oppe det lå, men der fandtes en 
lille oase/slugt som dannede rammen om en meget fin stævneplads med 
meget fint overblik for tilskuerne, som sad på en skrænt og kunne følge 
med i både start, skifte, målgang samt storskærm. Arrangørerne havde 
også lavet en passage til et udsigtspunkt over en meget smuk dal, hvor 
man kunne følge nogle af løberne. 

Som altid er der meget stemning til en stafet – og det var der i høj grad 
også her. Desværre var Danmarks løbere ikke med i det store sus – 
Amanda fik os dog lige op på tæerne med sit fine løb med håb om en 
podieplacering. 

Line lagde fint ud på førsteturen og kom ind  
som nr. 17 – 3.23 efter førende hold. Amanda 
må have været meget tændt, for hun gik ud  
for at jage og spise placeringer! Amanda løb 
i 4. bedste tid og hentede 9 placeringer, så  
hun skiftede til Josefine som 8. hold i mål.  
Men da både Schweiz og England havde  
to hold foran, og kun et enkelt hold fra  

hver nation tæller, havde Amanda reelt løbet det danske hold 
op som nr. 6! Stor spænding! Nu skulle Josefine bare holde po-
sitionen eller evt. løbe sig mere op. Desværre havde Josefine 
allerede på første radio tabt dyrebare minutter, som det ikke 
lykkedes hende at indhente igen. Josefine kom i mål som 12. 
hold, hvilket så resulterede i en 10. plads til pigerne. 
 

 
I H20 blev det danske førstehold nr. 22 
uden på noget tidspunkt at have været i 
nærheden af podieplaceringerne.  

Schweiz stod for et meget fint arrange-
ment af JWOC 2016, og udover god 
stævneplanlægning var det schweiziske 
landshold totalt dominerende medaljeta-
gere. De tog 7 guld, 4 sølv og 1 bronze. 
Begge schweiziske hold vandt stafetten. 

Selvom der ikke var nogle medaljer til Danmark, var det som altid spænden-
de og sjovt at opleve JWOC og heppe på det danske landshold. 

Fortalt og skrevet af 
 

 
 
 
 
 
 
 
  

Den smukke dal, lø-
berne skulle passere 

Line lige efter start 

Amanda dukker op bag 
træet efter et forrygende 
løb. Så mangler kun spur-

ten. 

Agnes i flyvende start 

Emil i flyvende 
spurt 
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Både guld og sølv ved årets veteran-VM i Estland 
Af Svend Mortensen 
 

 
Thomas med guldmedalje og Keld med sølvmedalje 

 
Thomas Jensen blev verdensmester i H45 sprint, 16 sekunder foran nr. to, og Keld Johnsen 
vandt sølv i H65 sprint, 11 sekunder efter vinderen. 
 

 
Keld i indløbet til mål i sprintfinalen 

 
I skovløbene blev Keld nr. seks i H65, blot 52 sekunder fra bronzemedaljen, og Tim Falck  
Weber sikrede sig en 7. plads i H50, knap to minutter fra præmieskamlen.  
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Månedens bane: WMOC 2016 i Tallinn, M45A sprint 
Af Thomas Jensen 
 
Jeg har fået lov til at fortælle lidt om Veteran-VM sprint banen i H45 som månedens bane. Lø-
bet var nok det løb jeg nogensinde har været bedst forberedt på rent teknisk. De sidste mange 
måneder, har jeg lavet en lang række baner på gamle kort – og jeg har set youtube-videoer fra 
Tallinn, så jeg kunne danne mig et indtryk af byen inden løbet. 
 
Dertil kommer, at byen ikke var lukket. Jeg boede på sprintkortet, og det var meget utraditionelt 
tilladt at bevæge sig rundt og se på byen inden finalen. Det var med en lidt dårlig smag i mun-
den, at jeg gik rundt og så på passager, trapper, porte og lignende to dage inden sprinten, men 
når det nu var tilladt – og alle mine konkurrenter kunne gøre det samme, så ville det være dumt 
ikke at gøre det. 
 
Det betød, at jeg inden starten havde en rigtig god idé om, hvad der ventede mig. Jeg lagde 
derfor hårdt fra land, og havde et rigtig godt billede af, hvordan jeg skulle tage de første fem 
forholdsvis lette poster. Jeg lå da også i spidsen efter disse fem poster, med 6 sekunders for-
spring til nærmeste konkurrent – og nok så vigtigt med 14 sekunders forspring til Janne Salmi, 
som jeg på forhånd anså som min værste konkurrent. 
 
Til post 6 havde jeg forberedt en masse varianter af strækket – men ikke lige præcis det vi fik. I 
alle mine strækvarianter, var man tvunget til at passere vejen ved åbningen mellem post 2 og 3. 
Jeg så derfor slet ikke højrevejvalget, som et alternativ. Det blev mit største tidstab. Selvom 
venstrevejvalget, som jeg tog, var det korteste, kostede det tid af forcere trappen, så jeg miste-
de 8 sekunder til bedste stræktid – og 6 sekunder til Janne. 
 
Men jeg havde en god følelse, og pressede tempoet på de næste poster. Ind mod post 7 mødte 
jeg den finne, der var startet et minut foran mig i modløb. Det var godt for selvtilliden. Den stør-
ste tekniske udfordring på strækkene 8, 9 og 10 var at have overblikket til at se, hvor man skulle 
ind i de små baggårde – ikke mindst fordi der var mange turister, der spærrede for udsynet – og 
stod i åbningerne. Men det lykkedes perfekt, og jeg overhalede finnen til post 10 og kunne 
mærke, at han ikke kunne følge mit tempo. 
 
Næste afgørende stræk var 12-13. Dette stræk havde jeg lavet selv hjemmefra, så jeg vidste, at 
venstrevejvalget – og højrevejvalget ned gennem borgindgangen, hvor dannebrog faldt ned i 
1219 – var præcis lige langt. Men der var færre sving og mindre trapper på venstrevejvalget, så 
det tog jeg. Jeg måtte dog korrigere mit vejvalg lidt i starten. Det var min plan at skråne ind over 
pladsen foran kirken lige efter post 12 – men der var så proppet med turister, at jeg valgte at ta-
ge den næste vej, der var helt mennesketom. Jeg slog Janne med 6 sekunder på dette stræk, 
og havde nu et forspring på 18 sekunder. 
 
Strækket til post 14 var simpelt, og til post 15 tog jeg det rigtige højrevejvalg – men jeg røg forbi 
vejen til venstre før posten, da jeg skulle uden om en flok turister. Jeg erkendte det med det 
samme og fortsatte i stedet videre og tog poste bagfra. Det kostede 6 sekunder – men kun to til 
Janne, der tog det lidt længere venstrevejvalg. 
 
Til post 17 tog jeg det forkerte vejvalg. Man skulle have været tilbage hvor man kom fra, så man 
fik en helt lige indgang til posten. Men jeg trykkede virkelig på med tempoet, og mistede kun to 
sekunder. De sidste to poster tog jeg den enkle og hurtigste løsning, og gav den alt hvad den 
kunne trække. På vej i mål følte jeg, at jeg havde løbet et næsten perfekt løb. Eneste fejl var 
den missede vej til post 15. Så det føltes godt – og det var dejligt at høre speakeren annoncere, 
at jeg kom ind i hurtigste tid – 16 sekunder foran Janne Salmi. Der manglede stadig 5 løbere, 
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men jeg var ret sikker på, at hvis jeg havde slået Janne, så havde jeg også slået de løbere, der 
startede efter mig. Det viste sig da også at holde – og jeg kunne dermed udfylde min lille plads i 
Tisvilde Hegn OK’s nu 8-årige ubrudte tradition med altid at have mindst én guldmedaljør til Ve-
teran-VM. 
 
Tilføjelse fra redaktøren: Banen var 3,320 km, og vindertiden var 12.56. 
 
 
 
 

En enestående række verdensmestre 
Af Svend Mortensen 
 
Med årets VM-titel har løbere fra Tisvilde Hegn OK nu vundet guld ved veteran-VM otte år i 
træk. Det er helt enestående for en dansk klub og i topklasse på europæisk plan. 
 
Sejrsrækken omfatter 14 VM-titler, fordelt på syv løbere. Her er oversigt: 
 
2009 Leif E. Larsen H55 sprint 
2009 Carsten Jørgensen H35 lang 
2010 Carsten Jørgensen H40 sprint 
2010 Carsten Jørgensen H40 lang 
2011 Keld Johnsen H60 sprint 
2011 Keld Johnsen H60 lang 
2012 Thomas Jensen H40 sprint 
2012 Thomas Jensen H40 lang 
2013 Tenna Nørgaard Landsperg D40 lang 
2014 Leif E. Larsen H60 sprint 
2014 Bente Madsen D55 sprint 
2014 Rune Olsen H35 lang 
2015 Keld Johnsen H65 sprint 
2016 Thomas Jensen H45 sprint 
 
 
 
 

Løsning på opgaven i HegnsNyt nr. 3/2016 
 
De 10 flyttede poster er: 
 
Post 9  Er flyttet fra grøfteknæk til grøftesammenløb i sydvestlig retning 
Post 11 Er flyttet til en sydøstligere sten 
Post 12 Er flyttet fra slugt til udløber nordvest for 
Post 13 Er flyttet fra trærod til slugt i sydøstlig retning 
Post 20 Er flyttet til et sydøstligere grøftesammenløb 
Post 23 Er flyttet fra bakketop til rendeende sydøst for 
Post 37 Er flyttet til en sydøstligere lavning 
Post 39 Er flyttet til et sydøstligere grøftekryds 
Post 67 Er flyttet til et sydligere brønddæksel 
Post 70 Er flyttet fra grøfteknæk til spang i nordvestlig retning 
 
Løsningen er summen af tallene for disse poster: 301.  
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Beretning fra SkovCup-finalen grundlovsdag 
Af Ea Bregensøe 
 

Traditionen tro blev der på grundlovsdag afholdt årets store SkovCup-finale, som i år foregik i 
Rude Skov på en varm og solrig dag, så forholdene var optimale. 
 
Desværre faldt grundlovsdag i år på en søndag, hvor der samme weekend var testløb for de 
unge eliteløbere i D/H16 og op, hvorfor alle vores ældste ungdomsløbere var i Jylland for at del-
tage i disse noget vigtigere løb, og klubben måtte derfor stille med et meget lille hold til dette års 
SkovCup-finale. 
 
De gjorde det til gengæld alle rigtig flot. 
 
Xenia Bregensøe havde for træningens og udfordringens skyld valgt at stille op i D16, nu de 
værste konkurrenter på denne bane alle var fraværende, og det var et klogt valg, idet hun gik 
hen og vandt klassen med over 8 minutter ned til nummer 2. 
 
Tobias Olloz gjorde det trods dårlig hals og feber i kroppen lige så flot i H12, som han vandt 
med en margin på over 5 minutter til nr. 2.  
 
Derudover stillede Martha Kaas Nielsen op i D12, hvor hun løb en flot 7. plads hjem, og Freder-
ikke Gundersen stillede op i D14, hvor hun løb sig ind på en flot 8. plads. 
 

  
 

Xenia og Tobias øverst på præmieskamlen 
 
Da vi kun havde disse 4 løbere, der stillede op i konkurrenceklasserne, rakte det desværre kun 
til en 5. plads i holdkonkurrencen, hvor det er de 5 løbere med flest point fra hver klub, der tæl-
ler, så med sølle 4 løbere havde vi desværre ingen chance overhovedet for at kunne løbe no-
gen pokaler hjem, om de så alle havde vundet deres baner og skaffet max. point på 2000. Så 
ingen SkovCup-pokal med hjem til klubben i år, selvom de alle gjorde det rigtig godt, og vi hev 
to guldmedaljer hjem ud af fire mulige. 
 
Vinder af holdkonkurrencen blev i år Allerød OK med 9994 point, på 2. pladsen kom FIF-
Hillerød med 9821 point og på 3. pladsen Søllerød OK med 9715 point. 
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På de åbne baner havde vi også rigtig fine præstationer, hvor Ida Marie Landsperg blev nr. 14 
ud af 43 deltagere på Åben2, Bertram Wraa blev nr. 8 ud af 16 deltagere på Åben3, og Abel 
Teglsbo løb Åben1, hvor alle var vindere og fik en lille præmie i mål. 
 
Vi var i år sat til at stå for præmieuddelingen, hvor der var fine SkovCup t-shirts til alle, som 
havde deltaget i mindst 4 af de 6 forårsløb, samt til alle os hjælpere, hvor Dan, Finn og under-
tegnede i år tog tjansen med at dele først t-shirts, derefter medaljer og pokaler til alle vinderne 
og til sidst de mange fine lodtrækningspræmier ud. 
 
Som altid en rigtig hyggelig dag med god stemning, fin speakning af Helge Lang, hoppeborg, 
sprintbane, kiosk og meget mere. 
 
Husk at SkovCup snart atter starter op med løb hver onsdag og fri start fra kl. 16:30. Første 
gang er onsdag den 17. august, hvor der løbes i Aldershvile/Bøndernes Hegn i Bagsværd. 
 
I kan læse mere omkring SkovCup, der er orienteringsløb udelukkende for børn og 100% på 
børnenes præmisser på www.skovcup.dk. 
 
 

 
 

Mange glade SkovCup-deltagere 
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O-løb under verdens tag 
Af Klaus Olsen 
 
Birgit og jeg var med PWT Travel på en 13 dages rejse til Bhutan, Sikkim, Darjeeling og Dhaka. 
Efter mellemlanding i Istanbul og Dhaka landede vi med Druk Air i Paro i Bhutan – eneste inter-
nationale lufthavn i Bhutan og en af verdens farligste med indflyvning mellem bjergene og uden 
alle de avancerede systemer, så der kan kun landes i godt vejr. 
Rejsen er mest en kulturrejse med indslag af sprint O-løb i nye lande – det er der nogle, der går 
meget op i. 
 
Bhutan kort 
Ligger øst for Nepal og Nord for Indien. Har 750.000 indbyggere, er lidt mindre end Danmark, 
og det hele er bjerge. 50% af nationalindkomsten kommer fra eksport af el til Indien og meget af 
resten fra turisme. Man kan kun rejse til Bhutan med et rejseselskab, og der skal betales et fast 
beløb på 250 USD pr. dag (højsæson). Det inkluderer så transport, hoteller, guider, entreer og 
mad. Ingen jernbaner og få veje – mange smalle og dårlige, så vi rejser i smalle 10 personers 
busser. Der findes kun 3 asfaltveje, der forbinder Bhutan med andre lande, og alle er til Indien. 
Kongen annoncerede i 2006 at han ville abdicere til fordel for sin ældste søn og samtidig gen-
nemføre demokrati og der blev holdt det første valg i 2007 til parlamentet. 
 
Paro 
I Paro (2300 m højde) var det kulturelle højdepunkt 
besøg til Tanktshang Goemba (Tiger’s Nest Monaste-
ry = Et buddhistisk kloster) i 3500 meters højde. De 
sidste 900 højdemeter skal klares til fods af en knudret 
sti. Det tog 2 timer, men så var det også en oplevelse. 
Og så skal man sådan set også gå ned igen. 
 
Om morgenen med første start kl. 7 var der O-løb om-
kring hotellet. Det var 3 gange rundt på samme kort. 

 
Dagen blev afsluttet med opvisning med traditionel Bhutan dans, sang, kampsport og bueskyd-
ning. 
 
Thimphu 
Næste morgen kørte vi til hovedstaden Thimphu (2300 m højde), men da det var godt vejr kørte 
vi videre til Dochu La (3140 m højde) som er et pas øst for Thimphu. Herfra er der udsigt til 
Bhutan’s Himalaya med Gangkhar Puensum (7541 m) også kendt som verdens højeste ikke 
bestegne bjerg. 
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Som en lille bonusoplysning om Bhutan, så findes der ingen lyskurve, men de havde prøvet en i 
Thimphu, og det gik ikke godt, så de har í stedet bygget en pavillon midt i krydset, hvor der så 
står en betjent og dirigerer trafikken i myldretiden. 
 
Næste morgen var der igen start kl. 7 til et sprintløb i centrum af Thimphu. Byen er ikke vågnet 
så der er ikke problemer med trafikken. Vi klarede os fint. 
 
Så går turen igen til et tempel/kloster med en ½ times tur opad i 30 gaders varme, men igen en 
spændende oplevelse. Mange templer er en form for fæstning hvor den ene halvdel er admini-
strationen for området og den anden halvdel et kloster. Nede igen var der etableret en frokost i 
det fri med en 3 retters menu – imponerende. Vi hjalp med at bære stole og borde tilbage til 
servicebilerne. 
 
Næste dag gik turen til en kæmpe Buddha statue. Der er en udstilling inde i den, og de bygger 
stadig på anlægget omkring statuen. Vi gik den sidste 45 min. op til statuen for at få lidt træning. 
 

Så var der igen en imponerende 
frokost på et plateau over Thimphu, 
og vi hjalp igen med at slæbe bor-
de, stole, gryder osv. ned til biler-
ne. På hjemvejen skulle vi forbi et 
stadion for at se på nationalspor-
ten, der er noget så usædvanligt 
som bueskydning. De bruger buer 
af karbon og der er imponerende 
150 meter til en skive på 75 cm, og 
de rammer skiven de fleste gange. 
De skyder fra begge ender og der 
er en mur, man kan stå i sikkerhed 
bag, men der sker dog også nogle 
dødsfald. Efter endt skydning gen-
nemføres en dans. 

 
Næste dag gik turen sydpå til grænsen til Indien. Vejene var elendige selv om vi kunne se at 
Danmark gav tilskud til opgradering af vejen. Det tager en krig at nå frem til grænsen til Indien i 
Phuntsholing. 
 
Sikkim 
Næste morgen skal vi krydse grænsen til Indien – det tager en time at få tjekket vores visa, som 
vi havde hjemmefra, men så gik det videre i 6 personers biler pga. vejene. Vi nåede grænsen til 
Sikkim, hvor vi fik visum mens vi spiste frokost. 
 
Sikkim er en delstat i Indien, men var indtil 1975 et selvstændigt kongedømme, men indbygger-
ne stemte Sikkim ind i Indien med mere end 90%. Sikkim er på størrelse med Sjælland, men 
har et bjerg Khangchendzonga på 8587 m, det 3. højeste efter Mount Everest og K2. 
 
Der er bjerge hele vejen til hovedstaden Gangtok, og her er det også kuperet.  
 
Næste morgen var der start kl. 7 morgen. Når man taler om bjergetaper i Tour de France drejer 
det sig om stigningsprocenter. Det bliver det nu også til O-løb. Min bane var 2,3 km, men jeg 
løb 4,0 og havde 160 meters stigning dvs. en stigningsprocent på ca. 8%. Det er noget med 
mange trapper både op og ned og det tog 38 min. 
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Resten af dagen stod på sightseeing bl.a. Rumtek Monastery, der er det største kloster i Sikkim. 
 
Darjeeling 
Næste dag skulle vi videre til det nordlige Indien, 
hvor vi skulle overnatte i Darjeeling – det er rigtigt, 
det er den med teen, men først skal vi køre med 
Darjeeling to Ghoom Heritage Narrow Gauge 
Train. Vi kørte den modsatte vej. Det er et damp-
tog fra 1881 og gik dengang fra Kolkata, hvorfra 
det tog 2 dage at komme til Darjeeling. Inden 
jernbanen tog det 5 – 6 dage, så det var et kæm-
pe fremskridt. 
 
Bagefter på sightseeing i Darjeeling, hvor vi fik 
den store forklaring om te og teplukning. Vi fik 
smagt på te og købte noget med hjem, bl.a. hvid 
te. I marts plukkes blomster og de første spæde 
blade, som derefter tørres. 
 
Det var i Darjeeling vi fik det bedste view af de rig-
tig høje bjerge. 
 
 
 
 
 

 
Dhaka 
Allerede næste dag skulle vi videre med fly til Dhaka, der er hovedstaden i Bangladesh, men vi 
skulle først på en længere tur til en lufthavn og derfra via Kolkata til Dhaka. Bangladesh er et 
muslimsk land, så vi købte nogle øl i afgangshallen. I Dhaka skulle vi først have visum til 51 
USD på stk. så det tog 2 timer før vi var på vej i busser til hotellet og så var den dag gået. 
 
Næste morgen skulle vi med busser til O-løb i en park kl. 
6. Det var allerede 25 grader, fugtigt og solskin, så det 
var noget af en sveder. Parken var lige så flad som Kon-
gelunden. På billedet er jeg lige kommet i mål. 
 
Resten af dagen stod på rundtur i Dhaka – en noget an-
den verden. Der er ikke mange vestlige turister i Dhaka, 
og de har ikke set blege mennesker i virkeligheden – kun 
i fjernsynet. De kunne stå i flere minutter et par meter 
væk og studere dette fænomen. Om aftenen var der 
middag og præmieoverrækkelse. Her kunne vi sjovt nok 
købe en øl for 5 USD. 
 
Næste dag skulle vi rejse hjem og vi stod op 02:30. 
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Gode O-pskrifter fra Thokkekokken 
Af Maria Falck Weber 
 
Rugklappere 
 
Disse rugklappere smager fantastisk og er rigtig 
gode som madpakkebrød  
 
Smør dem evt. med en god pesto, kom noget 
avocado og røget laks på og top med peberfrugt 
og rucola – mums! Sundt og lækkert! 
 
Det er en god stor portion, så man kan fryse de 
fleste ned og så bare tage det antal ud, man skal 
bruge næste dag, aftenen forinden. Læg et viske-
stykke om posen med de frosne rugklapper, så vil 
kondensen trænge ud i viskestykket og man und-
går ”våde” brød. 
 
2 dl rugkerner (koges 25 min) 
50 g gær 
15 dl vand (bruge evt. kogevandet) 
1-2 dl A38 eller andet surmælksprodukt 
1,5 dl olivenolie 
3-4 tsk. salt 
2-3 dl ruggryn 
2 dl grove havregryn 
1-2 dl solsikkekerner 
1,5 dl hørfrø 
1,5 dl sesamfrø 
1 dl græskarkerner 
4-5 spsk. proteinpulver 
600 g grahamsmel 
600 g fuldkornsmel 
Landhvedemel til dejen føles god  
 
Opløs gæren i lidt lunkent vand og tilsæt  
så resten af ingredienserne. 
Sørg for at blande/røre dejen grundigt. 
Stil dejen til hævning i en times tid og  
form så hver rugklap som en flad ”bolle”  
i den størrelse, du ønsker. 
 
Efterhæver på pladen i 30-45 min og bages  
ved 200 grader i ca. 20-25 min. 
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Bag skærmen: Dennis Øbro 
 
 
 

B                                               

 

 

 
 
 
 
 
Redaktionen er taget ud i det nordsjællandske orienteringsland for at se, hvad der egent-
lig sker ”Bag Skærmen” – hvad er det de laver, de frivillige hjælpere, som får det hele til 
at fungere i vores klub? 
 
Denne gang er det Dennis Øbro, der fortæller om sit arbejde som ungdomstræner og  
TC-repræsentant for THOK i TC Sjællands styregruppe. 
 
 
Hvad er din arbejdsfunktion? 
Jeg er med i ungdomsudvalget og laver en månedlig tirsdagstræning samt kondikarl-træning. 
Jeg er også med i TC Sjællands styregruppe som repræsentant for THOK 
 
Hvordan forbereder du dig, og hvor mange timer bruger du ca. på det? 
Jeg bruger vel omkring 4-5 timer på at lave en tirsdagstræning, hvor jeg læser hvad trænings-
temaet er for denne måned og planlægger træningen efter det. I TC’s styregruppe bruger jeg 
ca. 5 aftener til TC-møder, udover det går der tid med diverse mail-korrespondance i TC-
styregruppen. 
 
Hvad har været din bedste oplevelse? 
Det er svært lige at sige, det at arbejde med unge mennesker giver god mening og man får rig-
tigt meget tilbage. Der har været nogle ungdomsture til bl.a. Eksjø og Dresden som har været 
super gode. Jeg har også været med på et par sommerlejre, som har været en rigtig gode ople-
velser med de super søde unge mennesker. 
 
Hvad har været din dårligste oplevelse? 
Hvis man bruger rigtig meget tid på en træning og der næsten ikke møder nogle op, det samme 
med kondikarl. 
 
Hvis der er noget der går galt - hvad gør du så? 
Det er sket at jeg har glemt at sætte en post ud eller har sat den forkert. Det er møj ærgerligt og 
så må jeg gøre det bedre næste gang 
 
  

Bag skær-

men 
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HegnsNyt-Stafetten: Finn Bregensøe 
 
Tak til Amanda Falck Weber for HegnsNyt-Stafetten, som jeg kunne læse i seneste HegnsNyt, 
at jeg havde overtaget, så her er lidt om mig . 
 
1. Navn: 
Finn Bregensøe 
 
2. Alder: 
Fødselsattesten siger 46, meeeeen indeni 
fortsat en stor knægt….. 
 
3. Hvornår begyndte du at løbe O-løb? 
Her måtte jeg lige spørge konen, som tidli-
gere har været aktuel her i HegnsNyt, og 
hun kunne oplyse, at vi begyndte i april 
2009. 
 
Jeg havde dog løbet O-løb én gang før, da 
jeg under min værnepligt tilbage i det her-
rens år 1991 blev udtaget til nogle korps-
mesterskaber i forskellige discipliner – 
herunder O-løb, som faktisk havde start og 
mål på den store P-plads på Tisvilde 
Strand. Så sjovt at det skulle blive min 
hjemmebane 18 år senere . 
 

 

4. Hvorfor valgte du O-løb? 
Ja, hvorfor blev det O-løb? Det var vel også lidt tilfældigt. Kan huske, at Ea havde en veninde, 
som løb meget, og hende hørte vi, om hun kendte til O-løb, hvorefter hun fortalte os, at hun 
havde en kollega, som skulle arrangere et O-løb, og så aftalte vi at tage ud til det løb sammen 
med vores børn for at prøve det sammen, hvorefter vi var hooked.  
 
Kan huske, at det var i Ravnsholt ved Allerød, og at man skulle gå et godt stykke vej fra, hvor vi 
havde parkeret, før vi var fremme ved det, som hed en stævneplads . 
 
Veninden talte lidt med kollegaen, og vi fik udleveret et O-kort hver. Hold da op, tænkte jeg; sik-
ke mange farver og et virvar af sorte streger på kryds og tværs. Jeg kunne ikke huske, at det 
skulle se sådan ud; der var jo også gået pænt mange år, siden jeg sidst havde stået med sådan 
et kort i hånden. 
 
Men ind i skoven kom vi – ad en snitzlet vej, som sikkert førte os (børnene, Ea og jeg) rundt i 
skoven og retur igen. Ea havde dog mod på mere udfordring (ikke at jeg ikke havde det, men nu 
var det jo hendes veninde, vi var taget til O-løb med), og blev overtalt til at tage en ”rigtig” tur 
rundt med veninden og fik et andet kort med en alm. bane på, som de kunne løbe sammen. 
 
Ea var meget begejstret, kan jeg huske, da de kom retur, og vi spurgte alle sammen ind til far-
ver og ting på kortet for at vide mere om det, man kunne og skulle aflæse på kortet.  
 
Denne oplevelse blev vel startskuddet til, at vi ville prøve det igen, og den næste weekend hav-
de vi fundet ud af, at der atter var O-løb i området; denne gang i Teglstrup Hegn ved Helsingør. 
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Vi kørte af sted alle fire og købte en let bane til pigerne (Celina og Xenia) og mig, mens Ea køb-
te en mellemsvær bane (hun ville jo udfordres!). Da vi alle var kommet i mål, ville jeg da også li-
ge prøve kræfter med en mellemsvær bane, så jeg overtog kortet og undgik startområdet og løb 
bare fra vores parkering til førsteposten (he he!). Det skal lige med, at hverken Ea eller jeg på 
det tidspunkt havde investeret i et kompas, for vi kendte jo til solens himmelvandring fra øst til 
vest, så vi brugte bare den som kompas. Det skulle selvfølgelig vise sig langtfra at være til-
strækkeligt, for vi var begge to meget længe om at løbe banen, og jeg husker, at jeg måtte op-
give at tage alle posterne, da jeg havde brugt oceaner af tid på mine første 3-4 poster, og jeg 
viste jo, at posterne blev samlet ind, straks efter løbet var afsluttet. Jeg kendte heller ikke på 
dette tidspunkt til højdekurver og vidste på den måde ikke, at jeg kunne bruge disse til at kom-
me helt tæt på posterne og finde deres korrekte placering . 
 
Det var først ved et stævne i Gribskov, at vi købte ét kompas til deling; for vi løb jo forsat på skift 
og overtog hinandens kort, imens den anden var ude på en letbane med børnene. 
 
Da vi efterhånden kunne se fordele i at være medlem af en klub, undersøgte vi området for 
klubber og fandt frem til THOK og FIF Hillerød. Det stod hurtig klart, at THOK havde det bedste 
tilbud til os som familie, og da THOK tilmed lå tættest på, valgte vi at melde os ind her. 
 
Vi blev meget vel modtaget af Dan Haagerup de første mange gange, vi mødte op til træning 
og/eller familieorientering, som Dan stod for; så vi og klubben skylder helt sikkert en stor tak til 
Dan for hans arrangement og gøren, som gjorde, at vi hurtigt følte os som én i flokken – så stor 
tak for det, Dan . 
 

 
Finn med Celina og Xenia ved DM-stafet 2010 

 
5. Hvilke andre sportsgrene har du dyrket? 
Som lille dreng begyndte jeg til fodbold. Min storebror spillede på det tidspunkt også fodbold, så 
mon ikke bare mine forældre følte det naturligt, at jeg også ville spille fodbold? Det blev jeg så 
ved med at spille, til jeg var omkring 15 år. Men jeg har også været forbi badminton, hvor jeg 
spillede i et års tid. Det startede med et skolemesterskab, som jeg vandt, og så var der en læ-
rer, som ville høre, om badminton mon ikke lige var noget for mig. Her gik jeg vel et års tid, men 
så stod holdet uden træner, og holdkammeraterne søgte andre steder hen. 
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Jeg har også spillet basketball – selvfølgelig i BK Amager (jeg boede den gang i Tårnby på 
Ama’r), som var en ret god klub, og som havde flere gode ungdomshold. Jeg husker dog ikke i 
hvor mange sæsoner, jeg nåede at spille, eller hvornår det præcist var. 
 
Så har jeg spillet tennis ½ år, da jeg engang kom til at købe en tennisketcher på vej hjem fra en 
bytur. 
 
6. Hvilke O-klubber har du været medlem af?  
Jeg har heldigvis ikke haft behov for at skifte, så jeg har kun været medlem af THOK, hvor jeg i 
dag også sidder i bestyrelsen. 
 
7. Hvad er den værste skade, du har haft, grundet O-løb?  
Jeg tror, jeg som mange andre (O)-løbere har prøvet at vrikke om på anklen. Det var til en tirs-
dagstræning i Tisvilde Hegn, hvor vi trænede stafet med fælles start; og det er faktisk noget af 
det eneste, som gør mig stresset ved O-sporten; disse fællesstarter, for man bliver gejlet op af 
mængden og vil bare følge flokken, når starten går, og ser ikke altid de forhindringer, som 
skovbunden hele tiden udsætter én for, så på vej væk fra post 1, træder jeg skævt i et hul eller 
på en trærod og vrikker kraftigt om på anklen og må humpe ned til Skovporten, hvor vores bil 
holder parkeret; jeg har dog ikke noget vand eller lignede, jeg kan komme på min ankel og må 
bare vente til resten af min familie kommer retur fra deres løb, før vi kan sætte kursen hjemad, 
og komme til at ligge med is på. Min ankel hævede og blev blå og gul, og det døjede jeg vel 
med det næste halve år, hvor jeg mange gange ikke troede på, at jeg kom til at løbe normalt 
igen. Jeg kom mig da heldigvis igen, men passer herefter meget på, ikke at ende i samme si-
tuation igen og løber hellere det langsommere i terrænet end at skulle risikere en skade igen. 
 
8. Nævn dine 3 bedste og mest mindeværdige resultater? 
Jeg har desværre ikke selv opnået at komme helt til tops eller på nogen medaljeskamler inden 
for O-sporten. Men jeg husker, at Celina og jeg for nogle år tilbage begge var med til at vinde 
DM for hold i Svanninge Bjerge på Fyn, samme sted hvor der senere i år skal afvikles DM for 
hold igen. Måske ikke lige en individuel præstation, men det var et mindeværdigt resultat og en 
kæmpe oplevelse at være med til at vinde. 
 

 
DM-hold 2010 

 
Så hvis jeg må dreje spørgsmålet ind på mindeværdige O-oplevelser, så vil jeg fremhæve klub-
turen til Tjekkiet, som vi deltog i, for et par år siden; det var en stor oplevelse, og jeg husker 
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stemningerne ved de fælles træninger, løb og aftenhyggen, når man trætte, inden man skulle 
sove, kunne nørde dagens udfordringer og få gode fif og vejvalgsforslag samt snakke lidt teknik. 
Jeg kan derfor kun opfordre alle til kraftig at overveje at tage med på en af de mange klubture 
som klubben tilbyder; det være sig inden for landets grænser eller udenfor. 
 

 
Klubtur til Tjekkiet 2014 

 
Min seneste succes skal findes til TC (Talent Center), som jeg løber sammen med Celina hver 
onsdag. Her skal de unge håbefulde talenter løbe en 3 km eller 5 km banetest, og her forsøgte 
jeg mig på en 5 km banetest, som foregår på en helt alm. atletikbane på 400 m. Kort før som-
merferien have TC en lignende test, og her løb jeg de 5 km på 21:11 (mm:ss). 
 
Hen over sommerferien havde Celina og Xenia besluttet sig for at følge et løbeprogram fra 
iFORM, som gik ud på, at man skulle løbe en del intervaller med diverse øvelser efterfølgende, 
som var beskrevet i bladet dag for dag. Jeg deltog ikke i alle intervallerne, lad det være sagt 
med det samme; men pigernes initiativ og engagement smittede naturligvis af på mig, og jeg 
løb ofte med dem. Så ved den netop afholdte banetest skulle det vise sig, om mine anstrengel-
serne havde båret frugt. 
 
Tiden blev her 20:47, så det kan jeg ikke andet end at være super tilfreds med – minus 24 sek. 
hen over sommeren  
 
Så med disse ord ønsker jeg jer alle en god sensommer. 
 

 
Tur til Sverige sommeren 2016  Oktober nr. 4/08 Måned /nr 
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Særlige begivenheder 
 
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 
 

Søndag 6. november Arrangement af Skovmarathon Store Dyrehave 
 

Søndag 13. november Jættemilen  Teglstrup Hegn 
 

Søndag 20. november Arrangement af Heino MTB Fall Race Tisvilde Hegn 
 
 

 
Thomas Jensen blev den 28. maj gift med Marianne. Stort til lykke. 

Han har taget hendes mellemnavn, og hun har taget hans efternavn,  
så de begge hedder Greve Jensen. 
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