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Nyt fra redaktionen

Velkommen til efterarsnummeret af HegnsNyt.
Se informationer om de forestdende klubmesterskaber i natlgb og MTBO.

Lees hvorfor Dan Haagerup meget velfortjent har faet tildelt Gribskov Kommunes Senior-
pris 2016.

Der er reportager fra DM-finalen for klubhold og fra divisionsmatchen i anden runde af
1. division gst. Bemaerk at Tisvilde Hegn OK topper medaljestatistikken for DM-hold gen-
nem de sidste 10 ar.

Juniorranglisterne for 2016 er gjort op, og THOK-lgberne har igen i ar klaret sig fint. Det
gik ogsa fint ved Junior-EM. Laes om de gode placeringer.

Finn Bregensge har videregivet HegnsNyt-Stafetten til Iben Valery, der forteeller om sit liv
med o-lgb med gode oplevelser og gode venskaber.

Bladet indeholder endvidere en opskrift fra Thokkekokken, hvor der som noget nyt er angi-
vet mellemtider.

To af klubbens store indteegtsgivende arrangementer star for dgren. Der er som szaedvanlig
brug for mange af jer som medhjeelpere til Skovmarathon og til Heino Fall Race, der afvik-
les henholdsvis den 6. og den 20. november.

Lgbesaesonen naermer sig sin afslutning. God seesonafslutning!
Redaktionen

Deadline
HegnsNyt nr. 6/2016 28. november

Stof til bladet mailes til hegnsnyt@live.dk

Handelsbanken
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Klubmesterskab i natlgb 25. oktober

Af Svend Mortensen

Arets klubmesterskab i natlgb foregér tirsdag den 25. oktober i Sonnerup Skov ved Kreg-
me.

Mgdested: P-plads syd for skoven med tilkgrsel fra Kappelhgijvej:
https://www.google.dk/maps/dir//55.951895,12.0551623/@55.9520702,12.0539671,449m/
data=!3m1!1le3?hl=da

Start med put & run mellem 19.00 og 19.30.

Der tilbydes faglgende baner:

Bane 1: 7 - 8 km sveer

Bane 2: 5 -6 km sveer

Bane 3: 2,5 - 3 km sveer
Bane 4: ca. 4 km mellemsveer
Bane 5: ca. 3 km let

Bane 6: ca. 2,5 km begynder

Der kares bade en dame- og en herremester pa hver af de tre sveere baner. Pa hver af de
gvrige baner kares kun én klubmester.

Det er gratis for medlemmer af Tisvilde Hegn OK. Lgbet tilbydes ogsa til medlemmer af
andre o-klubber, og af den grund er der naevnt en startafgift i O-service.

Tilmelding via O-service senest fredag den 21. oktober.
Banelaegger: Dennis @bro

Steevneleder: Svend Mortensen, e-mail hegnsnyt@live.dk, tIf. 2337 3052

Klubmesterskab i MTBO 3. december

Af Svend Mortensen

Tisvilde Hegn OK bruger Helsingar SOK’s MTBO-Igb Igrdag den 3. december i Teglstrup
Hegn som arets klubmesterskabslgb i MTBO.

Der kares en klubmester pa bade 6, 12 og 18 km.

Tilmelding via O-service.


https://www.google.dk/maps/dir/55.951895,12.0551623/@55.9520702,12.0539671,449m/data=!3m1!1e3?hl=da
https://www.google.dk/maps/dir/55.951895,12.0551623/@55.9520702,12.0539671,449m/data=!3m1!1e3?hl=da
mailto:hegnsnyt@live.dk
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BETYDER VEJLEDNING
NOGET FOR DIG?

"For os er valget af losbesko et spargsmal om personlig vejledning,
der bygger pa analyse, kommunikation og erfaring.

Ebbe

Din klub har en rabataftale med Loberen.
Kom forbi din nermeste LOBEREN og fa 20% rabat* pa nyt og lekkert lobeudstyr.
Du bliver som altid vejledt af vores erfarne personale,
samt testet og videofilmet pa vores lobeband.

* Geelder Mie (obewre, enevglpvodukter og / forvejen nedsatte vorer,

Vi er online, lige hvor det passer dig!

Folg os online og bliv opdateret pa:

+  Nye produkter « Artikler og guides
« Tilbud «  Konkurrencer
« Workshops og foredrag  « Blogs

loberen.dk loberen.dk/nyhedsmail facebook.com/lob instagram.com/loberen youtube.com/loberentv

LOREREN S

www.loberen.dk

Esbjerg Hillerod Lyngby Roskilde Vejle Aalborg Aarhus
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Dan far dette ars Seniorpris i Gribskov Kommune

Af Ea Bregensge

Mandag den 3. oktober var der aeldremesse i Gribskov Kultursal, hvor kommunens Seni-
orpris for andet ar blev uddelt.

Seniorprisen gives til en person, en gruppe, en forening eller en organisation:

1: som ger en helt seerlig indsats inden for det frivillige arbejde, og som har et aktiverende

og/eller forebyggende sigte (879)

2: som skaber opmaerksomhed omkring den frivillige indsats pa aeldreomradet

3: som samarbejder bredt med andre i lokalomradet (gennem partnerskaber, alliancer eller
andre samarbejdsformer)

4: som skaber resultater, der gor en positiv forskel for borgere i Gribskov Kommune.

Den seerlige indsats skal forega indenfor kommunegraensen og komme borgere i Gribskov
Kommune til gode.

Da jeg laeste om denne pris, teenkte jeg straks, at den skulle Dan bare have for sit enorme
arbejde her i klubben og sit initiativ med Hegnsjoggerne, sa jeg indstillede ham, og selvom
der var mange veerdige kandidater til prisen, var de ikke i tvivl om, at den selvfglgelig skul-
le ga til vores Dan Haagerup her fra THOK.

Han fik derfor under eseldremessen af Birgit Roswall fra kommunalbestyrelsen overrakt pri-
sen samt en flot buket og de 5.000 kroner, der fulgte med prisen, sa stort tillykke til Dan.

: i
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Her fglger den tekst, jeg havde sendt med, da jeg indstillede ham til prisen.

Dan har igennem rigtig mange ar gjort et helt enormt stort stykke arbejde i de to lgbeklub-
ber Tisvilde Hegn OK (hvorigennem jeg kender ham) og Nordtrim.

Ikke mange (selv helt unge) ville kunne fglge med i det tempo, Dan laegger for dagen med
hensyn til alle de ting, han involverer sig passioneret og aktivt i i de to foreninger og i vores
lokalsamfund her i kommunen i det hele taget, og det helt enorme arbejde han gor alle
steder, hvor han pa sine zeldre dage iseer har veegtet at ggre en ekstra indsats for sine
jeevnaldrende, der har passeret pensionsalderen, sa de stadig kan komme ud i naturen og
dyrke noget god og sjov motion, der giver glaede og velveere til bade krop og sjeel for rigtig
mange &eldre her i kommunen.

Dan er fagdt i januar 1942 og var med til at starte orienteringslgbsklubben i 1974. Dengang
under navnet "OK Nord", hvor han fra start af var en af drivkraefterne i klubben, der stod
som tovholder for rigtig mange opgaver med at arrangere lgb, ture, treeninger og meget
mere.

| arene 1975-76 var han kasserer i orienteringsklubben, og i 1977 blev han formand, hvil-
ket han bestred i hele 25 ar indtil 2002,

| 1992 fusionerede OK Nord med en del af Vindergd OK, hvorefter klubben fik sit nuvae-
rende navn "Tisvilde Hegn Orienteringsklub" (THOK).

| &rene 2012-13 var Dan atter formand for THOK, hvorefter han fortsatte de nseste to ar
som menigt bestyrelsesmedlem, til han ved generalforsamlingen i ar valgte at traekke sig
fra bestyrelsen i en alder af 74 ar for udelukkende at bruge kreefterne pa nogle af de helt
enormt mange opgaver, han udfarer for bade THOK, @stkredsen indenfor Dansk Oriente-
ringsforbund og Nordtrim, samt alle de mange andre ting han er involveret i her i kommu-
nen med naturrum og alt sddan noget, da helbredet desveerre ikke laengere er helt sa
godt, som det har vaeret, efter han for et par ar siden fik konstateret nogle hjerteproblemer,
der gar, at konditionen ikke lzengere kan holde til s& meget, og treetheden melder sig ogsa
hurtigere i bade muskler, led og krop. Men trods dette knokler han stadig pa med frivilligt
arbejde mange timer hver eneste dag aret rundt til stor gleede for rigtig mange mennesker.

For en del ar siden startede Dan et helt nyt initiativ op i THOK med zeldretraeninger fast én
gang om ugen; kaldet "Hegnsjoggerne", som han stadig star som tovholder og treener for,
og som er der, hvor han isaer yder en helt feenomenal indsats pa aeldreomradet her i
kommunen.

Hver fredag formiddag har Dan lavet orienteringsbaner af forskellige leengder og sveer-
hedsgrader i nye skove og fra nye startsteder rundt omkring i kommunen, hvor alle klub-
bens aeldste medlemmer mg@des og lgber en orienteringsbane, der er tilpasset den seldre
krop, hvor orienteringen stadig er udfordrende for selv dem, der har lgbet i mange ar, men
samtidig er der sgrget for, at der ikke skal passeres for brede grgfter, for stejle skraenter
eller labes for mange hgjdemeter, som ofte er lidt for udfordrende, nar farst man er kom-
met op i den alder.

Dette initiativ har veeret en helt enorm succes, der udover at holde gang i de eeldre, der al-
lerede var i klubben, har veeret med til at fa flere nye aeldre fra kommunen til at starte med
at lgbe orienteringslab og melde sig ind i klubben, hvor de pa den made bade far masser
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af god motion, frisk luft, sken natur og hyggeligt samveer, da der selvfglgelig altid er afsat
god tid til en hyggesludder omkring dagens baner og alt muligt andet efter lgbeturen (eller
gaturen for dem, der foretreekker at ga rundt; maske fordi bentgjet ikke laengere er, hvad
det har veeret), og sa holder orienteringslgb samtidig ogsa hjernen ved lige, nar man skal
finde vej ved hjeelp af kortet, sa det er ogsa god hjernegymnastik for de aeldre.

En gang om maneden sluttes sagar af med feelles frokost efter formiddagens traening.

Jeg synes, at Dan pa grund af dette fantastiske arbejde for kommunens eeldre fortjener
Seniorprisen, da han hver eneste uge aret rundt laver baner, printer kort, mgder op og i
det hele taget sgrger for, at der holdes rigtig godt livi denne meget velbesggte aktivitet her
hos os i THOK.

Dan var ogsa med til i sin tid at opfinde og opstarte det meget store og anerkendte lgb
"Helvede i Nord", som han stadig er en af tovholderne pa, og hvor han hvert eneste ar ba-
de i manederne op til og isaer i dagene omkring afholdelsen af lgbet har rigtig travit med at
fa det hele til at spille, s Gribskov Kommune igen kan tiltreekke en masse lgbeglade moti-
onister til et seerdeles professionelt og veludfart Igb i vores skanne natur gennem det
smukke Tisvilde Hegn.

Dan star for bade klubbens og hele @stkredsens depot til opbevaring af alt orienterings-
grejet, hvilket vil sige rigtig meget, som hele hans lade er fyldt op med, og hvor han hver
eneste gang, der skal arrangeres et stgrre lgb, stiller op med at levere materiel, kare frem
og tilbage, knokle lgs pa steevnepladsen samt med de mange forberedende ting inden,
hvor han blandt meget andet sgger om skovtilladelse, printer og pakker de mange lgbs-
kort, finder hjeelpere, rigger det hele til og vedligeholder alt materiellet, der bliver flittigt
brugt og som dermed ogsa slides.

Dan har ogsa klubbens laserprinter, hvor han udover de mange kort, der hver uge skal
printes til bade lgb og diverse traeninger, printer og samler klubbens blad "HegnsNyt", der
udkommer 6 gange om aret.

Dan ggr som sagt rigtig meget for de af de aeldre i kommunen, der godt kan lide motion
ude i den friske luft og skeanne natur, men han star ogsa som blandt andet THOK's ansvar-
lige for det, der hedder SkovCup, som er orientering udelukkende for bgrn, og han har alle
arene pa neer i 2015 veeret tovholder pa den landsdaekkende store Find-vej-Dag, arrange-
ret familieorientering og meget meget mere.

Dan laver derudover rigtig meget andet for lokalsamfundet samt forskellige foreninger og
initiativer her i kommunen, hvor jeg kun kender ham gennem THOK og hans arbejde der,
men jeg ved, at Nordtrim vil kunne fortzelle mindst lige s& mange historier om alt det, han
gennem arene har gjort og stadig ger for dem, og dem, der har veeret medlem af THOK far
os, kan ogsa fortzelle meget mere om, hvad han har gjort for vores klub.

Da hele vores familie i 2009 startede pa orienteringssporten, var Dan der altid til samtlige
treeninger, og han var en af dem, der tog virkelig godt imod os og pa den made fik os til
meget hurtigt at fgle os saerdeles velkomne i sporten og som en integreret del af klubben,
hvilket helt klart var med til at fa os sa godt ind i den sport og blive i den til stor gleede for
bade far, mor og to barn.

Som man kan laese her, og som Dan ogsa selv siger det, s& keder han sig aldrig.
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Frirum i sommerhuset, raderum i gkonomien

Vidste du, at du kan lane helt op til 80% af sommerhusets vaerdi med et PrioritetsLan
i Handelsbanken? Det er en unik mulighed for dig, og sa far du samtidig en af
markedets mest fleksible boligfinansieringer. Kontakt os, og her mere.

.
'

Handelsbanken

Rundinsvej 4 / 3200 Helsinge / tif. 4456 3200
~ helsinge@handelsbanken.dk / handelsbanken.dk/helsinge

Bronze ved DM for klubhold

Af Svend Mortensen

Her er resultater fra DM-finalen for klubhold den 9. oktober i Svanninge Bjerge ved Faa-
borg, hvor THOK kom pa tredjepladsen:

THOK - Pan THOK - Hillergd THOK - Silkeborg
Gruppe H1 13 - 26 24 - 15 22 -17
Gruppe H2 11 - 10 14 - 7 15 - 6
Gruppe H3 10 - 14 10 - 14 17 - 7
Gruppe H4 6 - 4 5-5 5-5
Gruppe H5 4 - 6 3 -7 3 -7
Gruppe H6 0 -10 0 -10 0 -10
Gruppe H7 5- 4 5- 4 5- 4
Gruppe H8 5 - 4 4 - 5 4 - 4
Gruppe D1 16 - 8 16 - 8 16 8
Gruppe D2 9 -12 8 -13 9 -12
Gruppe D3 11 - 13 9 -15 11 - 12
Gruppe D4 4 - 6 5-5 6 - 4
Gruppe D5 4 - 5 4 - 3 4 - 3
Gruppe D6 6 - 6 4 - 8 4 - 8
Gruppe D7 5- 4 5- 4 5- 4
Gruppe D8 2 -7 2 -7 4 - 3
Gruppe 9 2 - 3 2 - 3 2 - 3
| alt 113 -142 120 -133 132 - 117

Det ses, at vi sejrede i alle fem matcher i grupperne H2, H7, D1 og D7.
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THOK - Snab THOK - Kolding
Gruppe H1 25 - 14 28 -10
Gruppe H2 15 - 6 15 - 3
Gruppe H3 17 - 6 17 - 7
Gruppe H4 7 - 3 7 - 3
Gruppe H5 6 - 4 6 - 4
Gruppe H6 0- 6 0- 6
Gruppe H7 5- 4 5 - 2
Gruppe H8 4 - 4 5 - 3
Gruppe D1 18 - 6 18 - 3
Gruppe D2 11 - 9 13 - 7
Gruppe D3 17 - 7 11 - 13
Gruppe D4 5- 4 7 - 2
Gruppe D5 4 - 3 4 - 3
Gruppe D6 6 - 6 6 -0
Gruppe D7 5- 4 6 - 1
Gruppe D8 4 - 4 6 -0
Gruppe 9 2 - 3 2 - 3
| alt 151 - 93 156 - 70

Her er resultater fra den forudgdende anden runde i 1. division gst den 28. august i Kon-
gelunden pa Amager, hvor THOK kvalificerede sig til DM-finalen for klubhold:

THOK - Hillergd THOK - Sgllergd THOK - Allergd
Gruppe H1 21 - 17 24 - 15 25 - 14
Gruppe H2 9 -11 8 -12 11 - 7
Gruppe H3 7 -17 14 - 10 18 - 5
Gruppe H4 5- 5 5-5 7 - 3
Gruppe H5 5- 5 4 - 6 7 - 3
Gruppe H6 0 -10 0 -10 0 -10
Gruppe H7 3-5 3-5 4 - 2
Gruppe H8 4 - 5 6 - 2 6 - 1
Gruppe D1 17 - 7 18 - 5 18 - 5
Gruppe D2 6 -15 13 - 5 8 -13
Gruppe D3 14 - 9 17 - 5 16 - 6
Gruppe D4 6 - 4 5- 4 7 - 2
Gruppe D5 2 - 7 2 - 7 4 - 0
Gruppe D6 2 -10 6 - 4 6 -0
Gruppe D7 5- 4 5- 4 5- 2
Gruppe D8 1-7 2 - 6 2 -0
Gruppe 9 3 -3 3 -3 3 -3
| alt 110 -141 135 -108 147 - 76

Det ses, at vi sejrede i alle tre matcher i grupperne H1, D1, D3, D4 og D7.

| forhold til farste runde den 29. maj tabte vi starre til Hilleragd og vandt starre over Sglle-
red og Allergd.
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Mere om DM-hold

For Tisvilde Hegn OK deltog 65 lgbere, deraf 14 ungdomslgbere. De fem andre klubber
havde sammenlagt 398 Igbere med i skoven, svarende til 80 i gennemsnit. BAde Pan, Hil-
lerad og Silkeborg havde en del flere Igbere end os.

Vores lIgbere hentede fire fgrstepladser, fire andenpladser og fem tredjepladser. Fgrste-
pladserne blev vundet af Keld Johnsen, Andreas Duc Jgrgensen, Amanda Falck Weber og
Aase Neregaard.

Andenpladserne blev nappet af Jesper David Jensen, Tobias Olloz, Tenna Ngrgaard
Landsperg og Celina Bregensge, mens tredjepladserne gik til Jakob Landsperg, Henrik
Markvardsen, Peter Steen Landsperg, Xenia Bregensge og Sascha L. Hansen.

Bemeerk, at vi i grupperne H2 og D1 havde tre lgbere i top 6. Herudover var der mange
andre fine preestationer, som bidrog til matchresultaterne.

Da lgberne kom i mal, var der kage og frugt. Tak for servering.

Vandrepraemierne for seerlig indsats i dagens klubmatch blev uddelt. Ungdomsbamsen gik
til Martha Kaas Nielsen, og voksenpokalen gik til Andreas Duc Jgrgensen.

Vandrepraemier til Andreas og Martha

For at skabe mere holdand omkring divisionsmatcherne blev der ligesom sidst trukket lod
om to preemier blandt de tilstedevaerende THOK’ere: Et gavebeuvis til et stykke klubtgj
(bluse eller bukser) til en ungdomslgber og en flaske laekker rgdvin til en voksen Igber.
Gavebeviset blev vundet af Iben Valery, og r@dvinen gik til Ea Bregensge.
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Mere om anden runde i 1. division gst
For Tisvilde Hegn OK deltog 58 lgbere, deraf 16 ungdomslgbere. De tre andre klubber
havde sammenlagt 182 Igbere med i skoven, svarende til 61 i gennemsnit.

Vi hentede fire farstepladser og syv andenpladser. Fgrstepladserne blev vundet af Tho-
mas Jensen, Leif E. Larsen, Amanda Falck Weber og Sascha L. Hansen, mens anden-
pladserne blev lgbet i hus af Dan Haagerup, Tobias Olloz, Ida @bro, Celina Bregensge,
Annie Bgving Michaelsen, Xenia Bregensge og Christina H. Sgrensen.

Leif og Sascha vandt usaedvanlig store sejr pa henholdsvis 10 og 9 minutter foran nr. to i
deres grupper.

Der var debut pa klubholdet til fire Igbere. Det var Andreas Duc Jargensen, Martin Top-
holm, Martha Kaas Nielsen og Tina Hansen, mens Johan Fégar var tilbage efter nogle ars
fraveer. Velkommen pa holdet.

Da lgberne kom i mal, var der kage og frugt. Igen tak for servering.

Vandrepraemierne for seerlig indsats i dagens klubmatch blev uddelt. Ungdomsbamsen gik
til Dagmar Kopp Stannum, og voksenpokalen gik til Leif E. Larsen.

Vandrepraemier til Dagmar og Leif

Lodtreekningspraemierne blev fordelt saledes: Gavebeviset til Ida @bro og radvinen til Mar-
tin Topholm.

Vores lgbere opnaede fglgende placeringer ved henholdsvis DM-hold og anden runde af
1. division gst (for hver af de pointscorende Igbere er naevnt det samlede antal point):
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DM-HOLD 9. OKTOBER

Gruppe H1
8,1 km sveer, 22 poster, 36 deltagere

4, Thomas Greve Jensen H35- 47.05
6. Carl Emil Schgier Kovst. H-20 48.58
14. Jonas Falck Weber H?21- 54.07
24. Asger Skytte Kirkegaard H-20 1.01.20

Gruppe H2
6,4 km sveer, 19 poster, 31 deltagere

2. Jesper David Jensen H 40- 41.06
3. Jakob Landsperg H40- 4252
6. Tim Falck Weber H45- 45.53
20. Jens Kovsted H45- 54.21

Gruppe H3
5,5 km sveer, 18 poster, 47 deltagere

3. Henrik Markvardsen H50- 33.26
6. Lasse Falck Weber H-16 37.47
7. Rolf Valery H50- 38.13
20. Dennis @bro H50- 44.30
21. Henrik Albahn H55- 44.45
31. Sten Skytte Kirkegaard H50- 49.29
33. Henrik Nielsen H55- 52.57
- Jakob Albahn H 50- mgl.klip

- Jens Jgrgen Hansen H 50- mgl.klip

Gruppe H4
4,8 km sveer, 19 poster, 25 deltagere
1. Keld Johnsen H65- 39.05
7. Niels Landsperg H65- 48.14
8. Klaus Olsen H65- 49.13
9. Ole D. Jensen H60- 49.18
14. Peter Wraa H60- 5247
21. Ole Galle H 60- 1.06.35
Gruppe H5

3,5 km bl& sveer, 12 poster, 33 deltagere

10. Egon Neregaard H70- 39.40
20. Kurt Valery H70- 52.08
22. Dan Haagerup H70- 57.33
28. Harald Andersen H 70- 1.04.42

- Rede H 70- udgaet

37P
41 P
21P
13P

29 P
24P
17P

28 P
17P
16 P

20P
10P

15P
7P
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2. RUNDE | 1. DIVISION @ST 28. AUGUST

Gruppe H1
8,7 km sveer, 24 poster, 24 deltagere

3. Emil @bro H-20 59.52
6. Carl Emil Schgier Kovst. H-20 1.01.34
8. Jonas Falck Weber H21- 1.04.52
9. Bertram Kopp Stannum H 21- 1.08.20
17. Asger Skytte Kirkegaard H -20 1.19.37
19. Andreas Duc Jgrgensen H-20 1.27.11
22. Martin Topholm H21- 1.38.13
Gruppe H2
6,9 km sveer, 24 poster, 14 deltagere
1. Thomas Greve Jensen H45- 50.10
8. Johan Fégar H40- 1.12.21
Gruppe H3
6,0 km sveer, 20 poster, 27 deltagere
4. Jakob Schgier Kovsted H-16 48.24
6. Lasse Falck Weber H-16 51.41
8. Rolf valery H50- 52.19
12. Dennis @bro H50- 59.18
15. Henrik Nielsen H 55- 1.03.52
- Ole Hansen H 50- mgl.klip
Gruppe H4
4,9 km sveer, 19 poster, 17 deltagere
1. Leif E. Larsen H60- 41.09
6. Peter Wraa H 60- 1.00.59
9. Klaus Olsen H 65- 1.07.01
11. Niels Landsperg H 65- 1.09.52
12. Ole D. Jensen H60- 1.11.20
13. Keld Johnsen H65- 1.12.54
Gruppe H5

3,5 km bla sveer, 13 poster, 17 deltagere

2. Dan Haagerup H70- 40.29
8. Egon Neregaard H70- 50.53
9. Kurt Valery H70- 52.40
17. Harald Andersen H70- 1.44.51

28P
19P
13P
10P

18P
10P

19P
13P
7P

12 P
5P

11P
5P



Tisvilde Hegn OK

DM-HOLD 9. OKTOBER

Gruppe H6
5,1 km mellemsveer, 15 poster, 14 deltagere
(Ingen THOK-Igbere)

Gruppe H7
5,1 km mellemsveer, 15 poster, 34 deltagere
1. Andreas Duc Jgrgensen H-20B 39.23

3. Peter Steen Landsperg H 35-B 40.50
12. Finn Bregensge H 35-B 50.29
13. Svend Mortensen H35-B 51.14
15. Niels Teglsbo Jensen H 35-B 53.15
Gruppe H8
3,5 km let, 15 poster, 26 deltagere

2. Tobias Olloz H-12 20.00
21. Sgren Povisen H?21-C 36.13
Gruppe D1
6,6 km sveer, 19 poster, 22 deltagere

1. Amanda Falck Weber D -20 42.39

5. lda @bro D-20 45.40

6. Agnes Ngrgard Kracht D-20 46.12
14. lben Valery D-20 56.40
Gruppe D2
5,3 km sveer, 17 poster, 21 deltagere

2. Tenna Ngrgaard Landsp.D 40- 40.05

17. Susanne Gjedsig Thoms.D 45- 1.03.30
18. Susanne Grgn D 45- 1.06.48

Gruppe D3
4,4 km sveer, 16 poster, 33 deltagere

2. Celina Bregensge D-16 36.09
17. Bente Madsen D 55- 4755
18. Lena Wraa D 50- 48.40
29. Jannie Nielsen D 50- 1.03.44

10P
10P
SP

19P
3P

40P
27 P
17P

29P
13P
8P

38 P
13P
8P
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2. RUNDE I 1. DIVISION @ST 28. AUGUST

Gruppe H6
5,4 km mellemsveer, 21 poster, 8 deltagere
(Ingen THOK-Igbere)

Gruppe H7
5,4 km mellemsveer, 21 poster, 15 deltagere

2. Peter Steen Landsperg H35B 57.56
4. Svend Mortensen H35B 1.05.31
- Finn Bregensge H35B mgl.klip
Gruppe H8
3,6 km let, 18 poster, 8 deltagere
2. Tobias Olloz H-12 24.14
3. Sgren Povisen H?21-C 30.41
Gruppe D1
6,9 km sveer, 24 poster, 12 deltagere
1. Amanda Falck Weber D -20 58.06
2. lda @bro D-20 59.46
4. Agnes Ngrgard Kracht D -20 1.08.07

Gruppe D2
6,0 km sveer, 20 poster, 15 deltagere

8. Susanne Gjedsig Thoms.D 40- 1.21.30
12. Susanne Rhodstrand D 45- 1.28.23
13. Susanne Grgn D 45- 1.32.57

Gruppe D3
4,9 km sveer, 19 poster, 11 deltagere

2. Celina Bregensge D-16 56.30
3. Lena Wraa D 50- 59.36
5. Bente Madsen D 55- 1.01.37
9. Jannie Nielsen D 50- 1.55.12

6P
4p

11P
5P

24 P
18P
11P

14 P
8P
5P

23 P
14 P
10P
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DM-HOLD 9. OKTOBER

Gruppe D4

3,5 km sveer, 12 poster, 16 deltagere
4. Inger Kirkegaard D65- 4459 17P
7. Birgit Olsen D65- 4943 10P
8. Annie Bgving Michaels. D 65- 50.17
9. Inger Landsperg D 65- 51.38

16: Annemette ElI-Azem D 60- 1.12.33

Gruppe D5
3,0 km bla sveer, 16 poster, 8 deltagere

1. Aase Neregaard D70- 43.03 20P
Gruppe D6
4,1 km mellemsveer, 13 poster, 13 deltagere

3. Xenia Bregensge D-14 37.04 26P
Gruppe D7
4,1 km mellemsveer, 13 poster, 33 deltagere

3. Sascha L. Hansen D21B 43.10 10P

5. Christina H. Sgrensen D 35B 43.23 10P
18. Lene @bro D35B 56.21 6P
21. Birgitte Wraa D 35B 1.00.50
Gruppe D8

3,5 km let, 15 poster, 27 deltagere
17. Martha Kaas Nielsen D-12 3532 14P

18. Tina Hansen D21-C 36.01 4P
20. Vibeke Mortensen D 21-C 37.15
23. Maria Falck Weber D 21-C 45.20

25. Christina Lyng Andersen D 21C 49.19

Gruppe 9

2,9 km begynder, 14 poster, 44 deltagere

30. Ida Marie Lyng Landsp. D-10 28.44

32. Ea Bregensge Beg 29.29
- Abel Teglsho Hansen H -10 mgl.klip
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2. RUNDE I 1. DIVISION @ST 28. AUGUST

Gruppe D4
3,5 km sveer, 13 poster, 7 deltagere
2. Annie Bgving Michaels. D 65- 52.33 11P

4. Birgit Olsen D65- 1.07.37 7P
5. Inger Landsperg D 65- 1.11.15
Gruppe D5
2,9 km bl& sveer, 11 poster, 6 deltagere
5. Aase Neregaard D70- 1.02.33 8P
Gruppe D6
4,5 km mellemsveer, 18 poster, 5 deltagere
3. Xenia Bregensge D-14 4237 14P
Gruppe D7
4,5 km mellemsveer, 18 poster, 14 deltagere
1. Sascha L. Hansen D21B 4951 6P
2. Christina H. Sgrensen D35B 59.16 6P
6. Birgitte Wraa D35B 1.08.12 3P
9. Lene @bro D35B 1.13.17
11. Marie Kopp D35B 1.17.18
Gruppe D8

3,6 km let, 18 poster, 14 deltagere
4. Christina Lyng Andersen D 21-C 33.39 5P
6. Tina Hansen D 21-C 43.04
9. Vibeke Mortensen D 21-C 45.25
- Martha Kaas Nielsen D-12 udgaet

Gruppe 9
3,6 km begynder, 20 poster, 26 deltagere

8. Dagmar Kopp Stannum D-10 27.14 3P
17. lda Marie Lyng Landsp. D-10 37.05 3P
21. Annette A. Hansen Beg 4317 3P
26. Abel Teglsho Hansen  H-10 1.21.30
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Her er de samlede klubresultater

DM-hold
Med fire sejre scorede vi 8 matchpoint.
Lagbspoint Matchpoint
1.  OK Pan Arhus 759 10
2. FIF Hillergd 726,5 8
3. Tisvilde Hegn OK 672 6
4.  Silkeborg OK 675 4
5. OK Snab Vejle 510,5 2
6. Kolding OK 369 0

1. division gst
Resultatet af 1. division gst 2016 blev saledes:

Legbspoint Matchpoint
1. FIF Hillerad 906 12
2. Tisvilde Hegn OK 795 8
3. Sgllerad OK 711 4
4. Allergd OK 532 0

Nar divisionsturneringen starter igen i foraret 2017, bestar 1. division gst af de samme fire klub-
ber som i 2016.

Medaljestatistik for DM-hold 2007 — 2016

Af Svend Mortensen

2016 er 10. ar i treek, hvor THOK deltog i DM-finalen for klubhold. Bemeerk, at vi med en medal-
jehast pa 4 guld, 3 sglv og 1 bronze er den klub, der har opnaet den bedste score i de 10 ar. Vi
vandt guld i 2007, 2008, 2010 og 2012, sglv i 2009, 2013 og 2015 og bronze i 2016. 1 2011 og
2014 matte vi ngjes med fierdepladsen.

OK Pan vandt guld i 2011, 2013, 2014 og 2016, mens FIF Hillerad vandt guld i 2009 og 2015.
| ingen af de ni ar har en deltager fra Sydkredsen vundet medalje.

Medalje- og pointfordelingen er sdledes med 3 point for guld, 2 point for sglv og 1 point for
bronze:

Nr. |Klub Antal medaljer Antal

Guld Sglv Bronze point
1 |Tisvilde Hegn OK 4 3 1 19
2 |OK Pan Arhus 4 1 3 17
3 | FIF Hillergd 2 4 3 17
4 | Silkeborg OK 0 2 3 7
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Juniorranglisterne 2016

Af Svend Mortensen

Amanda Falck Weber kom pa andenpladsen pa juniorranglisten, Laberen League 2016, og
THOK havde tre lgbere i top 6 og seks lgbere i top 14 hos pigerne. Flot.

Amanda scorede 560 point og blev besejret af Josefine Lind fra OK Gorm, der opnaede 600
point.

Laberen League bestod af otte afdelinger, hvorfra de seks bedste resultater for hver lgber var
teellende. Man kunne derfor hgjst score 600 point. Amanda opndede to farstepladser og fire
andenpladser.

Emil @bro matte i ar ngjes med fjerdepladsen, efter at han havde vundet ranglisten i bade 2014
og 2015, men han manglede et teellende resultat i ar. Emil opnaede tre farstepladser, en tredje-
plads og en 10.-plads.

Hos drengene havde THOK to lgbere i top 7 og fire lgbere i top 16.

Her er oversigt:

H17 — 20 D17 -20

Nr. | Navn Point | Nr. | Navn Point

4 | Emil @bro 438 2 | Amanda Falck Weber 560

7 | Carl Emil Schgier Kovsted 392 4 | Agnes Ngrgard Kracht 452

14 | Andreas Duc Jgrgensen 301 6 | Iben Valery 396

16 | Asger Skytte Kirkegaard 263 9 | Mathilde Ngrgard Kracht 352
12 | Line Cederberg 302
14 | Ida @bro 265

THOK's Igbere til internationale konkurrencer markerede sig ved at besaette bade farste- og
andenpladsen hos drengene og ved at have yderligere to Igbere i top 9:

H17 — 20

Nr. | Navn Point
1 | Malthe Gaarsdal 538
2 | Mikkel Lyskjeer Jensen 520
5 | Lasse Fugmann Thamdrup 431
9 | Lasse August Helweg 362

Alti alt havde THOK saledes seks lgbere i top 9.

Junior European Cup, JEC

Af Svend Mortensen

Tisvilde Hegn OK havde fem lgbere blandt de 11 danske deltagere ved arets Junior European
Cup, der blev afviklet i Skotland i dagene omkring den 1. oktober.
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Det var Agnes Ngrgard Kracht og Ida @bro i D18, Amanda Falck Weber og Line Cederberg i
D20 samt Emil @bro i H20. Af THOK'’s internationale Igbere deltog Mikkel Lyskjser Jensen og
Lasse Fugmann Thamdrup i H18.

Bedste danske resultat kom i stafetlgbet i D20, hvor Amanda og Line var pa hold med Caroline
Finderup fra OK Pan Arhus, der var blevet nr. tre pa arets juniorrangliste. Holdet kom i méal pa
tredjepladsen efter en superflot indsats af de to THOK-piger.

Line, Amanda og Caroline lgber i mal pa tredjepladsen i stafetten

Individuelt markerede lgberne sig sdledes: Agnes nr. 5 i sprint, kun 8 sekunder fra bronzeme-
daljen. Line nr. 6. pa lang, kun 1.34 efter vinderen, Emil nr. 7 i sprint, kun 14 sekunder fra sglv-
medaljen, Ida nr. 8 pa lang, og Amanda nr. 8 i sprint.

Emil pa sprinten
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Gode O-pskrifter fra Thokkekokken

Af Andreas Duc Jgrgensen

DUC’s lyn-cookies med chokoladesmag

Nu er ingen undskyldning for ikke at kunne na at bage kage. Disse leekre chokoladecookies kan
laves pa ingen tid med lidt erfaring i kekkenet. Min rekord til er 10:41 — maske kan du sla den!
Disse cookies kan ogsa laves som protein-cookies. Se nederst

Ingredienser (1 portion & 18 cookies)
125 g blgdt smar

2 &g

3 dI sukker

2 tsk vaniljesukker

4,5 dl hvedemel

1 dl kakao

1 tsk bagepulver

Opskrift (med straektider)

04:34 Kom smar, aeg, sukker og vanillesukker op i en skal og mix det hele sammen til en
monoton masse med en el-mixer (klgr fem gar hurtigere, hvis du har travit)

08:25 Tilszet mel, kakaopulver og bagepulver og rgr dejen sammen til en hardere cookie
dej med en ske (klgr fem er igen hurtigst).

08:31 Teend for ovnen pa 175 °C varmluft

10:16 Tag to bradepander med bagepapir og smid 9 klatter ud pa hver i. Klatterne skal
veere ca. pa stgrrelse med en frikadelle. Jeg bruger to skeer til dette, da det er hur-
tigst.

10:41 Tag noget i kakkenet med en flad side, og tryk klatterne flade med et stykke mel-

lemlaegspapir i mellem, sa din flade dims ikke haenger fast i cookiedejen. Man kan
selv meerke, nar cookien er tynd nok, da der ikke kan trykkes mere. (se billede for
starrelsen).

Bag dine cookies i ovnen til de er faerdige - ca. 6-7 minutter. De er lidt blgde endnu nar de
kommer ud af ovnen, sa lad dem kale af pa en flad bordplade pa bagepapiret.

HUSK AT DELE, SELV OM DE SMAGER GODT
Tip

Byt eventuelt 3 dl mel ud med 3 dl proteinpulver, sa det bliver til proteincookies.
Der kan ewt. tilfgjes krymmel og smarties til dine cookies nar de lige er kommet ud af oven.

20



Tisvilde Hegn OK HegnsNyt nr. 5/2016, oktober 2016

HegnsNyt-Stafetten: Iben Valery

Navn: Iben Valery
Alder: 20 ar (1996)

Hvornar begyndte du at lgbe O-lgh?
Jeg har altid veeret med ude til o-lgbs-
staevner sa leenge jeg kan huske. Det var
mest til konkurrencerne jeg deltog, og ikke
sa meget traeningerne, fordi jeg gik il
springgymnastik samme dage som oriente-
ringstreeningerne. Det var fagrst senere
hen, da jeg stoppede til gymnastik omkring
14 ars alderen, at jeg begyndte at treene
mere serigst. Det var heromkring at jeg
begyndte at jeg blive rigtig interesseret i
sporten, og synes at det blev rigtig sjov.

Hvorfor valgte du O-lgb?

O-lab faldt ligesom naturligt, fordi min far og farfar lgber. P4 den made har jeg altid kendt til
sporten og har altid veeret med til staeevner osv. Jeg kan godt lide at man oplever naturen og
skoven pa en helt anden made end andre ggr. Pa den made fgler jeg mig ret heldig, at jeg
kommer ind og udforsker terreenet som mange aldrig kommer til at se. Tiden gar ogsa hurtigt
nar man lgber orienteringslab, fordi der er s& meget at nyde undervejs. Jeg synes ogsa det er
en fed sport fordi det ikke kun er fysisk, men der er ogsa meget teknisk hvor man skal bruge
hovedet, sd kan man vaere i nok sa god form, men hvis man ikke kan finde posterne hjaelper
det jo ikke noget.

Hvilke andre sportsgrene har du dyrket?

Jeg gik ogsa til springgymnastik i ca. 11 ar, men jeg blev aldrig rigtig god til det, og turde ikke
lave alle de farlige spring, sa jeg valgte at satse pa o-lgb i stedet. Jeg kunne godt lide idéen om
at man var herre over sin egen treening, og at der ikke pA samme made, var nogen der var af-
haengig af at man mgdte op til treening som til holdsport.

Jeg gik ogsa i en kort periode til svamning da jeg var lille, omkring de 6 ar tror jeg, men det var
aldrig noget der fangede mig.

Hvilke o-klubber har du veeret medlem af?

Jeg har altid kun veeret medlem af Tisvilde Hegn Orienteringsklub, det eneste rigtige selvfalge-
lig © Der faler jeg et seerligt tilharsforhold, og ville aldrig kunne finde pa at skifte klub. Internati-
onalt har jeg lgbet for Farum-Tisvilde, dengang det fandtes, senere var det CopenenhagenO,
og nu er det Tisvilde Hegn OK.

Hvad er de veerste skader du har haft grundet o-lgb?

Jeg levede i lang tid et lykkeligt liv uden skader indtil jeg som 14-15 arig stoppede til gymnastik,
og begyndte at treene serigst. Fgrst taenkte jeg at skader var noget opreklameret fis, men sa fik
jeg det at maerke pa egen krop. Det startede med en knaeskade, som jeg aldrig rigtig fandt ud af
hvad var. Jeg tror min fysioterapeut og jeg kom frem til at det nok var springerknae. Det skulle
kureres med en masse styrketraening som jeg ellers aldrig lavede noget af. Et halvt ars tid efter
fik jeg en skade ved akillessenen som kreevede 3 ugers pause og gvelser 2 gange dagligt. El-
lers har der selvfglgelig veeret de obligatoriske forstuvede ankler efter at have vrikket om. Dem
har jeg oplevet et par stykker af efterhanden, sa holder man et par ugers pause og taper en
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masse op, og sa er man ellers klar igen. Lige nu er jeg desveerre ramt af skinnebensbetaendel-
se og har haft det i et ars tid. Jeg har veeret rigtig darlig til at passe pa mig selv, og ikke givet
mine skader den pause de skulle have. Jeg har vaeret sa ufornuftig at lgbe videre pa det, i ste-
det for at erkende at jeg var skadet, men NU er jeg fornuftig og holder den pause der skal til for
at blive klar igen! Som forhabentlig er snart...

Naevn dine 3 bedste og mest mindeveaerdige resultater

Mine 3 bedste og mest mindevaerdige resultater er et svaert spgrgsmal synes jeg. Jeg husker
dengang jeg lgb D 18 Elite til O-ringen ved Ahus og blev nr. 12 p& en af etaperne. Det var ude-
lukkende pa orienteringen at jeg kunne placere mig sa godt, og det viser meget godt hvor vigtigt
orienteringen er ift. den fysiske form alt afheengig af terraen.

Jeg kommer ogsa til at teenke pa den gang jeg lgb D 12 og var til et paskelgb hvor jeg var til-
meldt D 12B. Her var jeg fa sekunder fra farstepladsen, som pa det tidspunkt betad rigtig meget
for mig! Dengang treenede jeg ikke saerlig meget og havde sveert ved at fglge med teknisk, men
det gav virkelig en oplgftning at placere sig godt, selvom det var i B-klassen, som svarer til en
begynderbane.

Bedste oplevelser

Nu har man efterhanden set meget af de nordsjeellandske skove, sa jeg elsker at komme til ud-
landet og opleve andre spaendende terreener. Sydeuropa kan virkelig byde pa mange forskellige
og flotte skove. De sidste to ar hvor klubben har veeret i udlandet i efterarsferien har veeret rigtig
fedt. Jeg blev iscer fascineret af Tjekkiet og de mange klipper og klgfter man far lov at klatre pa.
Jeg husker iseer én post hvor jeg besluttede mig for at klatre op af en klippeveaeg op til posten i
stedet for at lsbe udenom, hvorefter jeg fandt ud af at klippen var en stor, tyk, sort streg, som
man egentlig ikke burde klatre pa. Men sa fik jeg da ogsa prgvet det.

Tjekkiet, Doksy 2014
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| den tid jeg har traenet serigst har jeg ligget lige under landsholdsniveau og har faet lov til at
komme med pa forskellige wildcards til samlinger og konkurrencer. Sidste ar til JEC var jeg nee-
sten sikker pa et udtagelse, men kom ikke med. Jeg havde muligheden for at tage ned og lgbe
JEC fordi der var tysk mesterskab samtidig. Jeg var ikke sikker pa om jeg synes det ville vaere
fedt at veere dernede, uden at rejse med landsholdet. Jeg besluttede mig for at tage med og det
var en god beslutning. Jeg var sa heldig at de baner jeg lgb i D 20 i det tyske mesterskab var de
samme baner som JEC banerne. Pa den made kunne jeg male mig med de andre. Det gik helt
vildt godt og jeg fik en god placering ift. hvis jeg havde lgbet JEC. Den sidste dag med konkur-
rence var der stafet, og desveerre var der en af pigerne pa landsholdet der var skadet, sa jeg
blev spurgt om jeg ville overtage hendes plads pa holdet, og det ville jeg selvfglgelig rigtig ger-
ne. Jeg gennemfarte et rigtig godt lab, og pa den made blev det en fed oplevelse, og jeg fik alli-
gevel lidt lov til at deltage i JEC ©

| sommers valgte jeg at deltage i O-ringen, hvor jeg kun havde veeret med én gang far i 2014.
O-ringen dette ar var i Salen, et laekkert skiomrade. Denne her gang havde vi mulighed for at bo
i lejlighed, neermest pa O-ringen torvet. Det var farst meningen vi skulle have boet 8 piger i lej-
ligheden, men mange sprang fra, sa vi endte med at veere 4 piger. Amanda Falck Weber, Jo-
sefine Lind, Caroline Finderup og jeg. Vi boede pa en gang hvor der kun boede danskere, og
det var bare den hyggeligste uge! Det var fedt at komme ud og lgbe i, for mit vedkommende,
nye og spaendende terraener. Pa det tidspunkt var jeg ogsa ramt af skinnebensbetaendelse, sa
jeg tog det stille og roligt og havde ikke noget resultatmal. Jeg havde ikke traenet i tiden op til,
sa jeg fokuserede pa det tekniske, og sa matte formen falge med sa godt den kunne. Det var
meget sveert terraen, og jeg leverede ikke noget mindeveerdigt resultat, men det var en fed ople-
velse fordi jeg blev udfordret til yderste. Oveni det var det jo bare en fest at bo sammen med de
3 andre taser, sa det er fedt kunne kombinere en sport man elsker med socialt samveer og sagde
mennesker. Det synes jeg er en keempe del af det at lgbe orienteringslgb, at man har lyst til at
blive ved med at komme til de forskellige arrangementer og steevner, fordi man far nogen rigtig
gode venskaber.

O-ringen 2016, Salen — Staevnepladsen fra de 3 fgrste etaper.
Noget andet jeg synes er fedt, er at sporten det er en familiesport hvor alle kan veere med.
Jeg forestiller mig i hvert fald en dag at kunne videregive sporten til mine bgrn, hvis jeg en da
dag far sadan nogle ©

Jeg vil gerne sende Stafetten videre til sgde Agnes Kracht som helt sikkert har en masse
speaendende historier om O-sporten!
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Tisvilde Hegn OK

Seerlige begivenheder
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Man.-sgn.17.-23.
25.

6.
13.
15.
20.

3.
14.

8.
17.
25.

Tirsdag
Sendag
Sendag
Onsdag
Sendag
Lardag

Onsdag
Sendag
Onsdag
Lardag

oktober
oktober
november
november
november
november
december
december
januar
januar

februar

Det nye Naturrum pa Tivildeleje strand skyder op,

Klubtur til Harzen

Klubmesterskab i natlgb
Arrangement af Skovmarathon
Jeettemilen

Feellespisning efter tirsdagstraening
Arrangement af Heino MTB Fall Race
Klubmesterskab i MTBO
Arrangement af NatCup

Nytarsstafet

Feellespisning efter tirsdagstraening

Generalforsaming

og den gamle toiletbygning er revet ned.
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Sonnerup Skov
Store Dyrehave
Teglstrup Hegn
Klubhuset
Tisvilde Hegn
Teglstrup Hegn
Gribskov Nord
Hvalsgskovene

Klubhuset

Klubhuset
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