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BESTYRELSE 
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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 
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Sommervej 4, Asserbo, 3300 Frederiksværk 
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 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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Klubben byder velkommen til 
 
 
 Axel Hendel Aaen 
 Julia Helga Hansen 
 Helle Holm Clausen (kun internationalt) 
 Rasmus Søes (kun internationalt) 

 
 
 
 
 
 
 
Har I ændret mailadresse eller mangler vi jeres mail-adresse, så det ville være dejligt, om I 
vil sende jeres mail- adr. til aasen@city.dk 
 
 
 
 

Bemærk: Wifi i klubhuset 
 
Du kan 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. 
 
 
 
 

Vil du IKKE have HegnsNyt på papir? 
 
Hvis du har modtaget HegnsNyt på papirform, men ikke ønsker det fremover, kan du give 
besked på mail til aasen@city.dk.  

mailto:aasen@city.dk
mailto:aasen@city.dk
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Nyt fra redaktionen 
 
Velkommen til efterårsnummeret af HegnsNyt. 
 
Se informationer om de forestående klubmesterskaber i natløb og MTBO. 
 
Læs hvorfor Dan Haagerup meget velfortjent har fået tildelt Gribskov Kommunes Senior-
pris 2016. 
 
Der er reportager fra DM-finalen for klubhold og fra divisionsmatchen i anden runde af  
1. division øst. Bemærk at Tisvilde Hegn OK topper medaljestatistikken for DM-hold gen-
nem de sidste 10 år. 
 
Juniorranglisterne for 2016 er gjort op, og THOK-løberne har igen i år klaret sig fint. Det 
gik også fint ved Junior-EM. Læs om de gode placeringer. 
 
Finn Bregensøe har videregivet HegnsNyt-Stafetten til Iben Valery, der fortæller om sit liv 
med o-løb 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 indtægtsgivende arrangementer står for døren. Der er som sædvanlig 
brug for mange af jer som medhjælpere til Skovmarathon og til Heino Fall Race, der afvik-
les henholdsvis den 6. og den 20. november. 
 
Løbesæsonen nærmer sig sin afslutning. God sæsonafslutning! 
 Redaktionen 
 
 
 
 

Deadline 
 
HegnsNyt nr. 6/2016   28. november 
 
Stof til bladet mailes til hegnsnyt@live.dk  
 
 
 
 
 

 
 

  

mailto:hegnsnyt@live.dk
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Klubmesterskab i natløb 25. oktober 
Af Svend Mortensen 
 
Årets klubmesterskab i natløb foregår tirsdag den 25. oktober i Sonnerup Skov ved Kreg-
me. 
 
Mødested: P-plads syd for skoven med tilkørsel fra Kappelhøjvej: 
https://www.google.dk/maps/dir//55.951895,12.0551623/@55.9520702,12.0539671,449m/
data=!3m1!1e3?hl=da 
 
Start med put & run mellem 19.00 og 19.30. 
 
Der tilbydes følgende baner: 
 
Bane 1: 7 - 8 km svær 
Bane 2: 5 - 6 km svær 
Bane 3: 2,5 - 3 km svær 
Bane 4: ca. 4 km mellemsvær 
Bane 5: ca. 3 km let 
Bane 6: ca. 2,5 km begynder 
 
Der kåres både en dame- og en herremester på hver af de tre svære baner. På hver af de 
øvrige baner kåres kun én klubmester. 
 
Det er gratis for medlemmer af Tisvilde Hegn OK. Løbet tilbydes også til medlemmer af 
andre o-klubber, og af den grund er der nævnt en startafgift i O-service. 
 
Tilmelding via O-service senest fredag den 21. oktober. 
 
Banelægger: Dennis Øbro 
 
Stævneleder: Svend Mortensen, e-mail hegnsnyt@live.dk, tlf. 2337 3052 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Klubmesterskab i MTBO 3. december 
Af Svend Mortensen 
 
Tisvilde Hegn OK bruger Helsingør SOK’s MTBO-løb lørdag den 3. december i Teglstrup 
Hegn som årets klubmesterskabsløb i MTBO. 
 
Der kåres en klubmester på både 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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Dan får dette års Seniorpris i Gribskov Kommune 
Af Ea Bregensøe 
 
Mandag den 3. oktober var der ældremesse i Gribskov Kultursal, hvor kommunens Seni-
orpris for andet år blev uddelt. 
 
Seniorprisen gives til en person, en gruppe, en forening eller en organisation: 
1: som gør en helt særlig indsats inden for det frivillige arbejde, og som har et aktiverende 
og/eller forebyggende sigte (§79) 
2: som skaber opmærksomhed omkring den frivillige indsats på ældreområdet 
3: som samarbejder bredt med andre i lokalområdet (gennem partnerskaber, alliancer eller 
andre samarbejdsformer) 
4: som skaber resultater, der gør en positiv forskel for borgere i Gribskov Kommune. 
Den særlige indsats skal foregå indenfor kommunegrænsen og komme borgere i Gribskov 
Kommune til gode. 
 
Da jeg læste om denne pris, tænkte jeg straks, at den skulle Dan bare have for sit enorme 
arbejde her i klubben og sit initiativ med Hegnsjoggerne, så jeg indstillede ham, og selvom 
der var mange værdige kandidater til prisen, var de ikke i tvivl om, at den selvfølgelig skul-
le gå til vores Dan Haagerup her fra THOK. 
 
Han fik derfor under ældremessen af Birgit Roswall fra kommunalbestyrelsen overrakt pri-
sen samt en flot buket og de 5.000 kroner, der fulgte med prisen, så stort tillykke til Dan. 
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Her følger den tekst, jeg havde sendt med, da jeg indstillede ham til prisen.  
 
Dan har igennem rigtig mange år gjort et helt enormt stort stykke arbejde i de to løbeklub-
ber Tisvilde Hegn OK (hvorigennem jeg kender ham) og Nordtrim. 
 
Ikke mange (selv helt unge) ville kunne følge med i det tempo, Dan lægger 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 gør alle 
steder, hvor han på sine ældre dage især har vægtet at gøre en ekstra indsats for sine 
jævnaldrende, der har passeret pensionsalderen, så de stadig kan komme ud i naturen og 
dyrke noget god og sjov motion, der giver glæde og velvære til både krop og sjæl for rigtig 
mange ældre her i kommunen. 
 
Dan er født i januar 1942 og var med til at starte orienteringsløbsklubben i 1974. Dengang 
under navnet "OK Nord", hvor han fra start af var en af drivkræfterne i klubben, der stod 
som tovholder for rigtig mange opgaver med at arrangere løb, ture, træninger og meget 
mere. 
 
I årene 1975-76 var han kasserer i orienteringsklubben, og i 1977 blev han formand, hvil-
ket han bestred i hele 25 år indtil 2002. 
 
I 1992 fusionerede OK Nord med en del af Vinderød OK, hvorefter klubben fik sit nuvæ-
rende navn "Tisvilde Hegn Orienteringsklub" (THOK). 
 
I årene 2012-13 var Dan atter formand for THOK, hvorefter han fortsatte de næste to år 
som menigt bestyrelsesmedlem, til han ved generalforsamlingen i år valgte at trække sig 
fra bestyrelsen i en alder af 74 år for udelukkende at bruge kræfterne på nogle af de helt 
enormt mange opgaver, han udfører for både THOK, Østkredsen indenfor Dansk Oriente-
ringsforbund og Nordtrim, samt alle de mange andre ting han er involveret i her i kommu-
nen med naturrum og alt sådan noget, da helbredet desværre ikke længere er helt så 
godt, som det har været, efter han for et par år siden fik konstateret nogle hjerteproblemer, 
der gør, at konditionen ikke længere kan holde til så meget, og trætheden melder sig også 
hurtigere i både muskler, led og krop. Men trods dette knokler han stadig på med frivilligt 
arbejde mange timer hver eneste dag året rundt til stor glæde for rigtig mange mennesker. 
 
For en del år siden startede Dan et helt nyt initiativ op i THOK med ældretræninger fast én 
gang om ugen; kaldet "Hegnsjoggerne", som han stadig står som tovholder og træner for, 
og som er der, hvor han især yder en helt fænomenal indsats på ældreområdet her i 
kommunen. 
 
Hver fredag formiddag har Dan lavet orienteringsbaner af forskellige længder og svær-
hedsgrader i nye skove og fra nye startsteder rundt omkring i kommunen, hvor alle klub-
bens ældste medlemmer mødes og løber en orienteringsbane, der er tilpasset den ældre 
krop, hvor orienteringen stadig er udfordrende for selv dem, der har løbet i mange år, men 
samtidig er der sørget for, at der ikke skal passeres for brede grøfter, for stejle skrænter 
eller løbes for mange højdemeter, som ofte er lidt for udfordrende, når først man er kom-
met op i den alder. 
 
Dette initiativ har været en helt enorm succes, der udover at holde gang i de ældre, der al-
lerede var i klubben, har været med til at få flere nye ældre fra kommunen til at starte med 
at løbe orienteringsløb og melde sig ind i klubben, hvor de på den måde både får masser 
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af god motion, frisk luft, skøn natur og hyggeligt samvær, da der selvfølgelig altid er afsat 
god tid til en hyggesludder omkring dagens baner og alt muligt andet efter løbeturen (eller 
gåturen for dem, der foretrækker at gå rundt; måske fordi bentøjet ikke længere er, hvad 
det har været), og så holder orienteringsløb samtidig også hjernen ved lige, når man skal 
finde vej ved hjælp af kortet, så det er også god hjernegymnastik for de ældre. 
 
Én gang om måneden sluttes sågar af med fælles frokost efter formiddagens træning. 
 
Jeg synes, at Dan på grund af dette fantastiske arbejde for kommunens ældre fortjener 
Seniorprisen, da han hver eneste uge året rundt laver baner, printer kort, møder op og i 
det hele taget sørger for, at der holdes rigtig godt liv i denne meget velbesøgte aktivitet her 
hos os i THOK. 
 
Dan var også med til i sin tid at opfinde og opstarte det meget store og anerkendte løb 
"Helvede i Nord", som han stadig er en af tovholderne på, og hvor han hvert eneste år bå-
de i månederne op til og især i dagene omkring afholdelsen af løbet har rigtig travlt med at 
få det hele til at spille, så Gribskov Kommune igen kan tiltrække en masse løbeglade moti-
onister til et særdeles professionelt og veludført løb i vores skønne natur gennem det 
smukke Tisvilde Hegn. 
 
Dan står for både klubbens og hele Østkredsens 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 større løb, stiller op med at levere materiel, køre frem 
og tilbage, knokle løs på stævnepladsen samt med de mange forberedende ting inden, 
hvor han blandt meget andet søger om skovtilladelse, printer og pakker de mange løbs-
kort, finder hjælpere, rigger det hele til og vedligeholder alt materiellet, der bliver flittigt 
brugt og som dermed også slides. 
 
Dan har også klubbens laserprinter, hvor han udover de mange kort, der hver uge skal 
printes til både løb og diverse træninger, printer og samler klubbens blad "HegnsNyt", der 
udkommer 6 gange om året. 
 
Dan gør som sagt rigtig meget for de af de ældre i kommunen, der godt kan lide motion 
ude i den friske luft og skønne natur, men han står også som blandt andet THOK's ansvar-
lige for det, der hedder SkovCup, som er orientering udelukkende for børn, og han har alle 
årene på nær i 2015 været tovholder på den landsdækkende 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 fortælle mindst lige så mange historier om alt det, han 
gennem årene har gjort og stadig gør for dem, og dem, der har været medlem af THOK før 
os, kan også fortælle meget mere om, hvad han har gjort for vores klub. 
 
Da hele vores familie i 2009 startede på orienteringssporten, var Dan der altid til samtlige 
træninger, og han var en af dem, der tog virkelig godt imod os og på den måde fik os til 
meget hurtigt at føle os særdeles velkomne i sporten og som en integreret del af klubben, 
hvilket helt klart var med til at få os så godt ind i den sport og blive i den til stor glæde for 
både far, mor og to børn. 
 
Som man kan læse her, og som Dan også selv siger det, så keder han sig aldrig. 
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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 på tredjepladsen: 
 
 THOK -  Pan THOK -  Hillerød 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 
 
I 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 
 
I alt 151 - 93 156 -   70 
 
 
Her er resultater fra den forudgående anden runde i 1. division øst den 28. august i Kon-
gelunden på Amager, hvor THOK kvalificerede sig til DM-finalen for klubhold: 
 
 THOK -  Hillerød THOK -  Søllerød THOK -  Allerød 
 
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 
 
I alt 110 - 141 135 - 108 147 -  76 
 
Det ses, at vi sejrede i alle tre matcher i grupperne H1, D1, D3, D4 og D7. 
 
I forhold til første runde den 29. maj tabte vi større til Hillerød og vandt større over Sølle-
rød og Allerød.  
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Mere om DM-hold 
For Tisvilde Hegn OK deltog 65 løbere, deraf 14 ungdomsløbere. De fem andre klubber 
havde sammenlagt 398 løbere med i skoven, svarende til 80 i gennemsnit. Både Pan, Hil-
lerød og Silkeborg havde en del flere løbere end os. 
 
Vores løbere hentede fire førstepladser, fire andenpladser og fem tredjepladser. Første-
pladserne blev vundet af Keld Johnsen, Andreas Duc Jørgensen, Amanda Falck Weber og 
Aase Neregaard. 
 
Andenpladserne blev nappet af Jesper David Jensen, Tobias Olloz, Tenna Nørgaard 
Landsperg og Celina Bregensøe, mens tredjepladserne gik til Jakob Landsperg, Henrik 
Markvardsen, Peter Steen Landsperg, Xenia Bregensøe og Sascha L. Hansen. 
 
Bemærk, at vi i grupperne H2 og D1 havde tre løbere i top 6. Herudover var der mange 
andre fine præstationer, som bidrog til matchresultaterne. 
 
Da løberne kom i mål, var der kage og frugt. Tak for servering. 
 
Vandrepræmierne for særlig indsats i dagens klubmatch blev uddelt. Ungdomsbamsen gik 
til Martha Kaas Nielsen, og voksenpokalen gik til Andreas Duc Jørgensen. 
 

 
Vandrepræmier til Andreas og Martha 

 
For at skabe mere holdånd omkring divisionsmatcherne blev der ligesom sidst trukket lod 
om to præmier blandt de tilstedeværende THOK’ere: Et gavebevis til et stykke klubtøj 
(bluse eller bukser) til en ungdomsløber og en flaske lækker rødvin til en voksen løber. 
Gavebeviset blev vundet af Iben Valery, og rødvinen gik til Ea Bregensøe. 
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Mere om anden runde i 1. division øst 
For Tisvilde Hegn OK deltog 58 løbere, deraf 16 ungdomsløbere. De tre andre klubber 
havde sammenlagt 182 løbere med i skoven, svarende til 61 i gennemsnit. 
 
Vi hentede fire førstepladser og syv andenpladser. Førstepladserne blev vundet af Tho-
mas Jensen, Leif E. Larsen, Amanda Falck Weber og Sascha L. Hansen, mens anden-
pladserne blev løbet i hus af Dan Haagerup, Tobias Olloz, Ida Øbro, Celina Bregensøe, 
Annie Bøving Michaelsen, Xenia Bregensøe og Christina H. Sørensen. 
 
Leif og Sascha vandt usædvanlig store sejr på henholdsvis 10 og 9 minutter foran nr. to i 
deres grupper. 
 
Der var debut på klubholdet til fire løbere. Det var Andreas Duc Jørgensen, Martin Top-
holm, Martha Kaas Nielsen og Tina Hansen, mens Johan Fégar var tilbage efter nogle års 
fravær. Velkommen på holdet. 
 
Da løberne kom i mål, var der kage og frugt. Igen tak for servering. 
 
Vandrepræmierne for særlig indsats i dagens klubmatch blev uddelt. Ungdomsbamsen gik 
til Dagmar Kopp Stannum, og voksenpokalen gik til Leif E. Larsen. 
 

  
Vandrepræmier til Dagmar og Leif 

 
Lodtrækningspræmierne blev fordelt således: Gavebeviset til Ida Øbro og rødvinen til Mar-
tin Topholm. 
 
 
Vores løbere opnåede følgende placeringer ved henholdsvis DM-hold og anden runde af 
1. division øst (for hver af de pointscorende løbere er nævnt det samlede antal point):  
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DM-HOLD 9. OKTOBER 
 
Gruppe H1 
8,1 km svær, 22 poster, 36 deltagere 
 4. Thomas Greve Jensen H 35- 47.05 37 P 
 6. Carl Emil Schøier Kovst. H -20 48.58 41 P 
 14. Jonas Falck Weber H 21- 54.07 21 P 
 24. Asger Skytte Kirkegaard H -20 1.01.20 13 P 
 
 
 
 
 
Gruppe H2 
6,4 km svær, 19 poster, 31 deltagere 
 2. Jesper David Jensen H 40- 41.06 29 P 
 3. Jakob Landsperg H 40- 42.52 24 P 
 6. Tim Falck Weber H 45- 45.53 17 P 
 20. Jens Kovsted H 45- 54.21 
 
 
Gruppe H3 
5,5 km svær, 18 poster, 47 deltagere 
 3. Henrik Markvardsen H 50- 33.26 28 P 
 6. Lasse Falck Weber H -16 37.47 17 P 
 7. Rolf Valery H 50- 38.13 16 P 
 20. Dennis Øbro H 50- 44.30 
 21. Henrik Albahn H 55- 44.45 
 31. Sten Skytte Kirkegaard H 50- 49.29 
33 . Henrik Nielsen H 55- 52.57 
  - Jakob Albahn H 50- mgl.klip 
  - Jens Jørgen Hansen H 50- mgl.klip 
 
 
Gruppe H4 
4,8 km svær, 19 poster, 25 deltagere 
 1. Keld Johnsen H 65- 39.05 20 P 
 7. Niels Landsperg H 65- 48.14 10 P 
 8. Klaus Olsen H 65- 49.13 
 9. Ole D. Jensen H 60- 49.18 
 14. Peter Wraa H 60- 52.47 
 21. Ole Galle H 60- 1.06.35 
 
 
 
Gruppe H5 
3,5 km blå svær, 12 poster, 33 deltagere 
 10. Egon Neregaard H 70- 39.40 15 P 
 20. Kurt Valery H 70- 52.08 7 P 
22 . Dan Haagerup H 70- 57.33 
 28. Harald Andersen H 70- 1.04.42 
 - Røde H 70- udgået 
 
 
 
 

2. RUNDE I 1. DIVISION ØST 28. AUGUST 
 
Gruppe H1 
8,7 km svær, 24 poster, 24 deltagere 
 3. Emil Øbro H -20 59.52 28 P 
 6. Carl Emil Schøier Kovst. H -20 1.01.34 19 P 
 8. Jonas Falck Weber H 21- 1.04.52 13 P 
 9. Bertram Kopp Stannum H 21- 1.08.20 10 P 
 17. Asger Skytte Kirkegaard H -20 1.19.37 
19.  Andreas Duc Jørgensen H -20 1.27.11 
22.  Martin Topholm  H 21- 1.38.13 
 
 
Gruppe H2 
6,9 km svær, 24 poster, 14 deltagere 
 1. Thomas Greve Jensen H 45- 50.10 18 P 
 8. Johan Fégar H 40- 1.12.21 10 P 
 
 
 
 
Gruppe H3 
6,0 km svær, 20 poster, 27 deltagere 
 4. Jakob Schøier Kovsted H -16 48.24 19 P 
 6. Lasse Falck Weber H -16 51.41 13 P 
 8. Rolf Valery H 50- 52.19 7 P 
 12. Dennis Øbro H 50- 59.18 
 15. Henrik Nielsen H 55- 1.03.52 
 - Ole Hansen H 50- mgl.klip 
 
 
 
 
 
Gruppe H4 
4,9 km svær, 19 poster, 17 deltagere 
 1. Leif E. Larsen H 60- 41.09 12 P 
 6. Peter Wraa H 60- 1.00.59 5 P 
 9. Klaus Olsen H 65- 1.07.01 
 11. Niels Landsperg H 65- 1.09.52 
 12. Ole D. Jensen H 60- 1.11.20 
 13. Keld Johnsen H 65- 1.12.54 
 
 
 
Gruppe H5 
3,5 km blå svær, 13 poster, 17 deltagere 
 2. Dan Haagerup H 70- 40.29 11 P 
 8. Egon Neregaard H 70- 50.53 5 P 
 9. Kurt Valery H 70- 52.40 
 17. Harald Andersen H 70- 1.44.51 
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DM-HOLD 9. OKTOBER 
 
Gruppe H6 
5,1 km mellemsvær, 15 poster, 14 deltagere 
  (Ingen THOK-løbere)    
 
 
Gruppe H7 
5,1 km mellemsvær, 15 poster, 34 deltagere 
 1. Andreas Duc Jørgensen H -20B 39.23 10 P 
 3. Peter Steen Landsperg H 35-B 40.50 10 P 
 12. Finn Bregensøe H 35-B 50.29 5 P 
 13. Svend Mortensen H 35-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 19 P 
21.  Søren Povlsen H 21-C 36.13 3 P 
 
 
Gruppe D1 
6,6 km svær, 19 poster, 22 deltagere 
 1. Amanda Falck Weber D -20 42.39 40 P 
 5. Ida Øbro D -20 45.40 27 P 
 6. Agnes Nørgård Kracht D -20 46.12 17 P 
 14. Iben Valery D -20 56.40 
 
 
Gruppe D2 
5,3 km svær, 17 poster, 21 deltagere 
 2. Tenna Nørgaard Landsp. D 40- 40.05 29 P 
 17. Susanne Gjedsig Thoms. D 45- 1.03.30 13 P 
 18. Susanne Grøn D 45- 1.06.48 8 P 
 
 
Gruppe D3 
4,4 km svær, 16 poster, 33 deltagere 
 2. Celina Bregensøe D -16 36.09 38 P 
 17. Bente Madsen D 55- 47.55 13 P 
 18. Lena Wraa D 50- 48.40 8 P 
 29. Jannie Nielsen D 50- 1.03.44 
 
 
 
 
 
 

2. RUNDE I 1. DIVISION ØST 28. AUGUST 
 
Gruppe H6 
5,4 km mellemsvær, 21 poster, 8 deltagere 
  (Ingen THOK-løbere)    
 
 
Gruppe H7 
5,4 km mellemsvær, 21 poster, 15 deltagere 
 2. Peter Steen Landsperg H35B 57.56 6 P 
 4. Svend Mortensen H35B 1.05.31 4 P 
 - Finn Bregensøe H35B mgl.klip  
 
 
 
 
Gruppe H8 
3,6 km let, 18 poster, 8 deltagere 
 2. Tobias Olloz H -12 24.14 11 P 
 3. Søren Povlsen H 21-C 30.41 5 P 
 
 
Gruppe D1 
6,9 km svær, 24 poster, 12 deltagere 
 1. Amanda Falck Weber D -20 58.06 24 P 
 2. Ida Øbro D -20 59.46 18 P 
 4. Agnes Nørgård Kracht D -20 1.08.07 11 P 
 
 
 
Gruppe D2 
6,0 km svær, 20 poster, 15 deltagere 
 8. Susanne Gjedsig Thoms. D 40- 1.21.30 14 P 
 12. Susanne Rhodstrand D 45- 1.28.23 8 P 
 13. Susanne Grøn D 45- 1.32.57 5 P 
 
 
Gruppe D3 
4,9 km svær, 19 poster, 11 deltagere 
 2. Celina Bregensøe D -16 56.30 23 P 
 3. Lena Wraa D 50- 59.36 14 P 
 5. Bente Madsen D 55- 1.01.37 10 P 
 9. Jannie Nielsen D 50- 1.55.12 
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DM-HOLD 9. OKTOBER 
 
Gruppe D4 
3,5 km svær, 12 poster, 16 deltagere 
 4. Inger Kirkegaard D 65- 44.59 17 P 
 7. Birgit Olsen D 65- 49.43 10 P 
 8. Annie Bøving Michaels. D 65- 50.17 
 9. Inger Landsperg D 65- 51.38 
16.  Annemette El-Azem D 60- 1.12.33 
 
 
Gruppe D5 
3,0 km blå svær, 16 poster, 8 deltagere 
 1. Aase Neregaard D 70- 43.03 20 P 
 
 
Gruppe D6 
4,1 km mellemsvær, 13 poster, 13 deltagere 
 3. Xenia Bregensøe D -14 37.04 26 P 
 
 
Gruppe D7 
4,1 km mellemsvær, 13 poster, 33 deltagere 
 3. Sascha L. Hansen D 21B 43.10 10 P 
 5. Christina H. Sørensen D 35B 43.23 10 P 
 18. Lene Øbro D 35B 56.21 6 P 
 21. Birgitte Wraa D 35B 1.00.50 
 
 
 
Gruppe D8 
3,5 km let, 15 poster, 27 deltagere 
 17. Martha Kaas Nielsen D -12 35.32 14 P 
 18. Tina Hansen D 21-C 36.01 4 P 
 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 Bregensøe Beg 29.29 
  - Abel Teglsbo Hansen H -10 mgl.klip 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. RUNDE I 1. DIVISION ØST 28. AUGUST 
 
Gruppe D4 
3,5 km svær, 13 poster, 7 deltagere 
 2. Annie Bøving Michaels. D 65- 52.33 11 P 
 4. Birgit Olsen D 65- 1.07.37 7 P 
 5. Inger Landsperg D 65- 1.11.15 
 
 
 
 
Gruppe D5 
2,9 km blå svær, 11 poster, 6 deltagere 
 5. Aase Neregaard D 70- 1.02.33 8 P 
 
 
Gruppe D6 
4,5 km mellemsvær, 18 poster, 5 deltagere 
 3. Xenia Bregensøe D -14 42.37 14 P 
 
 
Gruppe D7 
4,5 km mellemsvær, 18 poster, 14 deltagere 
 1. Sascha L. Hansen D21B 49.51 6 P 
 2. Christina H. Sørensen D35B 59.16 6 P 
 6. Birgitte Wraa D35B 1.08.12 3 P 
 9. Lene Øbro 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 5 P 
 6. Tina Hansen D 21-C 43.04 
 9. Vibeke Mortensen D 21-C 45.25 
 - Martha Kaas Nielsen D -12 udgået 
 
 
 
Gruppe 9 
3,6 km begynder, 20 poster, 26 deltagere 
 8. Dagmar Kopp Stannum D -10 27.14 3 P 
 17. Ida Marie Lyng Landsp. D -10 37.05 3 P 
 21. Annette A. Hansen Beg 43.17 3 P 
 26. Abel Teglsbo Hansen H -10 1.21.30 
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Her er de samlede klubresultater 
 
DM-hold 
Med fire sejre scorede vi 8 matchpoint. 
 
 Løbspoint Matchpoint  
 1. OK Pan Århus 759 10 
 2. FIF Hillerød 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 øst 
Resultatet af 1. division øst 2016 blev således: 
 
 Løbspoint Matchpoint  
 1. FIF Hillerød 906 12 
 2. Tisvilde Hegn OK 795 8 
 3. Søllerød OK 711 4 
 4. Allerød OK 532 0 
 
Når divisionsturneringen starter igen i foråret 2017, består 1. division øst af de samme fire klub-
ber som i 2016. 
 
 
 

 
 
 

Medaljestatistik for DM-hold 2007 – 2016 
Af Svend Mortensen 
 
2016 er 10. år i træk, hvor THOK deltog i DM-finalen for klubhold. Bemærk, at vi med en medal-
jehøst på 4 guld, 3 sølv og 1 bronze er den klub, der har opnået den bedste score i de 10 år. Vi 
vandt guld i 2007, 2008, 2010 og 2012, sølv i 2009, 2013 og 2015 og bronze i 2016. I 2011 og 
2014 måtte vi nøjes med fjerdepladsen. 
 
OK Pan vandt guld i 2011, 2013, 2014 og 2016, mens FIF Hillerød vandt guld i 2009 og 2015. 
 
I ingen af de ni år har en deltager fra Sydkredsen vundet medalje. 
 
Medalje- og pointfordelingen er således med 3 point for guld, 2 point for sølv og 1 point for 
bronze: 
 

Nr. Klub Antal medaljer Antal  
point Guld Sølv Bronze 

1 Tisvilde Hegn OK 4 3 1 19 

2 OK Pan Århus 4 1 3 17 

3 FIF Hillerød 2 4 3 17 

4 Silkeborg OK 0 2 3 7 
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Juniorranglisterne 2016 
Af Svend Mortensen 
 
Amanda Falck Weber kom på andenpladsen på juniorranglisten, Løberen League 2016, og 
THOK havde tre løbere i top 6 og seks løbere i top 14 hos pigerne. Flot. 
 
Amanda scorede 560 point og blev besejret af Josefine Lind fra OK Gorm, der opnåede 600  
point. 
 
Løberen League bestod af otte afdelinger, hvorfra de seks bedste resultater for hver løber var 
tællende. Man kunne derfor højst score 600 point. Amanda opnåede to førstepladser og fire  
andenpladser. 
 
Emil Øbro måtte i år nøjes med fjerdepladsen, efter at han havde vundet ranglisten i både 2014 
og 2015, men han manglede et tællende resultat i år. Emil opnåede tre førstepladser, en tredje-
plads og en 10.-plads. 
 
Hos drengene havde THOK to løbere i top 7 og fire løbere i top 16.  
 
Her er oversigt: 
 

H 17 – 20 D 17 – 20 

Nr. Navn Point Nr. Navn Point 

4 Emil Øbro 438 2 Amanda Falck Weber 560 

7 Carl Emil Schøier Kovsted 392 4 Agnes Nørgård Kracht 452 

14 Andreas Duc Jørgensen 301 6 Iben Valery 396 

16 Asger Skytte Kirkegaard 263 9 Mathilde Nørgård Kracht 352 

   12 Line Cederberg 302 

   14 Ida Øbro 265 

 
THOK’s løbere til internationale konkurrencer markerede sig ved at besætte både første- og 
andenpladsen hos drengene og ved at have yderligere to løbere i top 9: 
 

H 17 – 20 

Nr. Navn Point 

1 Malthe Gaarsdal 538 

2 Mikkel Lyskjær Jensen 520 

5 Lasse Fugmann Thamdrup 431 

9 Lasse August Helweg 362 

 
Alt i alt havde THOK således seks løbere i top 9. 
 
 
 
 

Junior European Cup, JEC 
Af Svend Mortensen 
 
Tisvilde Hegn OK havde fem løbere blandt de 11 danske deltagere ved årets Junior European 
Cup, der blev afviklet i Skotland i dagene omkring den 1. oktober. 
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Det var Agnes Nørgård Kracht og Ida Øbro i D18, Amanda Falck Weber og Line Cederberg i 
D20 samt Emil Øbro i H20. Af THOK’s internationale løbere deltog Mikkel Lyskjær Jensen og 
Lasse Fugmann Thamdrup i H18. 
 
Bedste danske resultat kom i stafetløbet i D20, hvor Amanda og Line var på hold med Caroline 
Finderup fra OK Pan Århus, der var blevet nr. tre på årets juniorrangliste. Holdet kom i mål på 
tredjepladsen efter en superflot indsats af de to THOK-piger. 
 

 
Line, Amanda og Caroline løber i mål på tredjepladsen i stafetten 

 
Individuelt markerede løberne sig således: Agnes nr. 5 i sprint, kun 8 sekunder fra bronzeme-
daljen. Line nr. 6. på lang, kun 1.34 efter vinderen, Emil nr. 7 i sprint, kun 14 sekunder fra sølv-
medaljen, Ida nr. 8 på lang, og Amanda nr. 8 i sprint. 
 

 
Emil på sprinten  
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Gode O-pskrifter fra Thokkekokken 
Af Andreas Duc Jørgensen 
 
DUC’s lyn-cookies med chokoladesmag 
 
Nu er ingen undskyldning for ikke at kunne nå at bage kage. Disse lækre chokoladecookies kan 
laves på ingen tid med lidt erfaring i køkkenet. Min rekord til er 10:41 – måske kan du slå den! 
Disse cookies kan også laves som protein-cookies. Se nederst 

Ingredienser (1 portion á 18 cookies) 
125 g blødt smør 
2 æg 
3 dl sukker 
2 tsk vaniljesukker 
4,5 dl hvedemel 
1 dl kakao  
1 tsk bagepulver 
 

Opskrift (med stræktider) 
04:34 Kom smør, æg, sukker og vanillesukker op i en skål og mix det hele sammen til en 

monoton masse med en el-mixer (klør fem går hurtigere, hvis du har travlt) 
08:25 Tilsæt mel, kakaopulver og bagepulver og rør dejen sammen til en hårdere cookie 

dej med en ske (klør fem er igen hurtigst). 
08:31 Tænd for ovnen på 175 °C varmluft 
10:16 Tag to bradepander med bagepapir og smid 9 klatter ud på hver i. Klatterne skal 

være ca. på størrelse med en frikadelle. Jeg bruger to skeer til dette, da det er hur-
tigst. 

10:41 Tag noget i køkkenet med en flad side, og tryk klatterne flade med et stykke mel-
lemlægspapir i mellem, så din flade dims ikke hænger fast i cookiedejen. Man kan 
selv mærke, når cookien er tynd nok, da der ikke kan trykkes mere. (se billede for 
størrelsen). 

 
Bag dine cookies i ovnen til de er færdige - ca. 6-7 minutter. De er lidt bløde endnu når de 
kommer ud af ovnen, så lad dem køle af på en flad bordplade på bagepapiret. 
 
HUSK AT DELE, SELV OM DE SMAGER GODT 
 
Tip 
Byt eventuelt 3 dl mel ud med 3 dl proteinpulver, så det bliver til proteincookies. 
Der kan evt. tilføjes krymmel og smarties til dine cookies når de lige er kommet ud af oven. 
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HegnsNyt-Stafetten: Iben Valery 
 
Navn: Iben Valery 
Alder: 20 år (1996) 
 
Hvornår begyndte du at løbe O-løb? 
Jeg har altid været med ude til o-løbs-
stævner så længe jeg kan huske. Det var 
mest til konkurrencerne jeg deltog, og ikke 
så meget træningerne, fordi jeg gik til 
springgymnastik samme dage som oriente-
ringstræningerne. Det var først senere 
hen, da jeg stoppede til gymnastik omkring 
14 års alderen, at jeg begyndte at træne 
mere seriøst. Det var heromkring at jeg 
begyndte at jeg blive rigtig interesseret i 
sporten, og synes at det blev rigtig sjov. 
  

Hvorfor valgte du O-løb? 
O-løb faldt ligesom naturligt, fordi min far og farfar løber. På den måde har jeg altid kendt til 
sporten og har altid været med til stævner osv. Jeg kan godt lide at man oplever naturen og 
skoven på en helt anden måde end andre gør. På den måde føler jeg mig ret heldig, at jeg 
kommer ind og udforsker terrænet som mange aldrig kommer til at se. Tiden går også hurtigt 
når man løber orienteringsløb, fordi der er så meget at nyde undervejs. Jeg synes også det er 
en fed sport fordi det ikke kun er fysisk, men der er også meget teknisk hvor man skal bruge 
hovedet, så kan man være i nok så god form, men hvis man ikke kan finde posterne hjælper  
det jo ikke noget. 
 
Hvilke andre sportsgrene har du dyrket? 
Jeg gik også til springgymnastik i ca. 11 år, men jeg blev aldrig rigtig god til det, og turde ikke 
lave alle de farlige spring, så jeg valgte at satse på o-løb i stedet. Jeg kunne godt lide idéen om 
at man var herre over sin egen træning, og at der ikke på samme måde, var nogen der var af-
hængig af at man mødte op til træning som til holdsport. 
 
Jeg gik også i en kort periode til svømning da jeg var lille, omkring de 6 år tror jeg, men det var 
aldrig noget der fangede mig. 
 
Hvilke o-klubber har du været medlem af? 
Jeg har altid kun været medlem af Tisvilde Hegn Orienteringsklub, det eneste rigtige selvfølge-
lig  Der føler jeg et særligt tilhørsforhold, og ville aldrig kunne finde på at skifte klub. Internati-
onalt har jeg løbet for Farum-Tisvilde, dengang det fandtes, senere var det CopenenhagenO, 
og nu er det Tisvilde Hegn OK. 
 

Hvad er de værste skader du har haft grundet o-løb? 
Jeg levede i lang tid et lykkeligt liv uden skader indtil jeg som 14-15 årig stoppede til gymnastik, 
og begyndte at træne seriøst. Først tænkte jeg at skader var noget opreklameret fis, men så fik 
jeg det at mærke på egen krop. Det startede med en knæskade, som jeg aldrig rigtig fandt ud af 
hvad var. Jeg tror min fysioterapeut og jeg kom frem til at det nok var springerknæ. Det skulle 
kureres med en masse styrketræning som jeg ellers aldrig lavede noget af. Et halvt års tid efter 
fik jeg en skade ved akillessenen som krævede 3 ugers pause og øvelser 2 gange dagligt. El-
lers har der selvfølgelig været de obligatoriske forstuvede ankler efter at have vrikket om. Dem 
har jeg oplevet et par stykker af efterhånden, så holder man et par ugers pause og taper en 
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masse op, og så er man ellers klar igen. Lige nu er jeg desværre ramt af skinnebensbetændel-
se og har haft det i et års tid. Jeg har været rigtig dårlig til at passe på mig selv, og ikke givet 
mine skader den pause de skulle have. Jeg har været så ufornuftig at løbe videre på 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 forhåbentlig er snart… 
 
Nævn dine 3 bedste og mest mindeværdige resultater 
Mine 3 bedste og mest mindeværdige resultater er et svært spørgsmål synes jeg. Jeg husker 
dengang jeg løb D 18 Elite til O-ringen ved Åhus og blev nr. 12 på en af etaperne. Det var ude-
lukkende på orienteringen at jeg kunne placere mig så godt, og det viser meget godt hvor vigtigt 
orienteringen er ift. den fysiske form alt afhængig af terræn. 
 
Jeg kommer også til at tænke på den gang jeg løb D 12 og var til et påskeløb hvor jeg var til-
meldt D 12B. Her var jeg få sekunder fra førstepladsen, som på det tidspunkt betød rigtig meget 
for mig! Dengang trænede jeg ikke særlig meget og havde svært ved at følge med teknisk, men 
det gav virkelig en opløftning at placere sig godt, selvom det var i B-klassen, som svarer til en 
begynderbane. 
 
Bedste oplevelser 
Nu har man efterhånden set meget af de nordsjællandske skove, så jeg elsker at komme til ud-
landet og opleve andre spændende terræner. Sydeuropa kan virkelig byde på mange forskellige 
og flotte skove. De sidste to år hvor klubben har været i udlandet i efterårsferien har været rigtig 
fedt. Jeg blev især fascineret af Tjekkiet og de mange klipper og kløfter man får lov at klatre på. 
Jeg husker især én post hvor jeg besluttede mig for at klatre op af en klippevæg op til posten i 
stedet for at løbe udenom, hvorefter jeg fandt ud af at klippen var en stor, tyk, sort streg, som 
man egentlig ikke burde klatre på. Men så fik jeg da også prøvet det. 
 

 
Tjekkiet, Doksy 2014 
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I den tid jeg har trænet seriøst har jeg ligget lige under landsholdsniveau og har fået lov til at 
komme med på forskellige wildcards til samlinger og konkurrencer. Sidste år til JEC var jeg næ-
sten sikker på et udtagelse, men kom ikke med. Jeg havde muligheden for at tage ned og løbe 
JEC fordi der var tysk mesterskab samtidig. Jeg var ikke sikker på om jeg synes det ville være 
fedt at være dernede, uden at rejse med landsholdet. Jeg besluttede mig for at tage med og det 
var en god beslutning. Jeg var så heldig at de baner jeg løb i D 20 i det tyske mesterskab var de 
samme baner som JEC banerne. På den måde kunne jeg måle mig med de andre. Det gik helt 
vildt godt og jeg fik en god placering ift. hvis jeg havde løbet JEC. Den sidste dag med konkur-
rence var der stafet, og desværre var der en af pigerne på landsholdet der var skadet, så jeg 
blev spurgt om jeg ville overtage hendes plads på holdet, og det ville jeg selvfølgelig rigtig ger-
ne. Jeg gennemførte et rigtig godt løb, og på den måde blev det en fed oplevelse, og jeg fik alli-
gevel lidt lov til at deltage i JEC  
 
I sommers valgte jeg at deltage i O-ringen, hvor jeg kun havde været med én gang før i 2014. 
O-ringen dette år var i Sälen, et lækkert skiområde. Denne her gang havde vi mulighed for at bo 
i lejlighed, nærmest på O-ringen torvet. Det var først meningen vi skulle have boet 8 piger i lej-
ligheden, men mange sprang fra, så vi endte med at være 4 piger. Amanda Falck Weber, Jo-
sefine Lind, Caroline Finderup og jeg. Vi boede på en gang hvor der kun boede danskere, og 
det var bare den hyggeligste uge! Det var fedt at komme ud og løbe i, for mit vedkommende, 
nye og spændende terræner. På det tidspunkt var jeg også ramt af skinnebensbetændelse, så 
jeg tog det stille og roligt og havde ikke noget resultatmål. Jeg havde ikke trænet i tiden op til, 
så jeg fokuserede på det tekniske, og så måtte formen følge med så godt den kunne. Det var 
meget svært terræn, og jeg leverede ikke noget mindeværdigt 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 tøser, så det er fedt kunne kombinere en sport man elsker med socialt samvær og søde 
mennesker. Det synes jeg er en kæmpe del af det at løbe orienteringsløb, at man har lyst til at 
blive ved med at komme til de forskellige arrangementer og stævner, fordi man får nogen rigtig 
gode venskaber. 
 
 

   
O-ringen 2016, Sälen – Stævnepladsen fra de 3 første etaper. 

 
Noget andet jeg synes er fedt, er at sporten det er en familiesport hvor alle kan være med. 
Jeg forestiller mig i hvert fald en dag at kunne videregive sporten til mine børn, hvis jeg en da 
dag får sådan nogle  
 
Jeg vil gerne sende Stafetten videre til søde Agnes Kracht som helt sikkert har en masse 
spændende historier om O-sporten! 
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Særlige begivenheder 
 
Man.-søn. 17.-23. oktober Klubtur til Harzen 
 

Tirsdag 25. oktober Klubmesterskab i natløb Sonnerup Skov 
 

Søndag 6. november Arrangement af Skovmarathon Store Dyrehave 
 

Søndag 13. november Jættemilen  Teglstrup Hegn 
 

Onsdag 15. november Fællespisning efter tirsdagstræning Klubhuset 
 

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

Lørdag 3. december Klubmesterskab i MTBO Teglstrup Hegn 
 

Onsdag 14. december Arrangement af NatCup Gribskov Nord 
 

Søndag 8. januar Nytårsstafet  Hvalsøskovene 
 

Onsdag 17. januar Fællespisning efter tirsdagstræning Klubhuset 
 

Lørdag 25. februar Generalforsamlng Klubhuset 
 
 
 
 

 
Det nye Naturrum på Tisvildeleje strand skyder op, 

og den gamle toiletbygning er revet ned. 
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