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Har | eendret mailadresse eller mangler vi jeres mail-adresse, sa det ville veere dejligt, om | vil
sende jeres mail-adr. til aasen@city.dk

Bemeerk: Wifi i klubhuset

Du kan komme pa nettet i klubhuset. Der er flere netkoder og adgangskode. Koderne ses pa
opslagstavilen.

Vil du IKKE have HegnsNyt pa papir?

Hvis du har modtaget HegnsNyt pa papirform, men ikke gnsker det fremover, kan du give be-
sked pa mail til aasen@city.dk.
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Nyt fra redaktionen

Velkommen til &rets sidste nummer af HegnsNyt.
Bladet bringer indbydelse til generalforsamling den 25. februar.

Der er nyt om arrangementet af veteran-VM 2018, og der berettes fra klubmesterskabet i nat-
lgb.

Laes om udtagelserne til senior-og juniorlandsholdene for 2017, hvor THOK er flot repraesente-
ret.

Bladet indeholder endvidere resultatet af DM-medaljestatistikken for 2016 og indbydelse til det
traditionelle haedersarrangement i Gribskov Kultursal for det forlgbene ars mesterskabsvindere
mv. Det afholdes den 7. marts.

Der berettes fra klubbens intervaltreening, der foregar i Tisvilde Hegn fra Skovporten hver tors-
dag. Der er plads til flere deltagere.

Iben Valery har videregivet HegnsNyt-Stafetten til Agnes Ngrgard Kracht. Bemaerk, at Agnes
egentlig ikke rigtig gad at lgbe o-lgb, men at hun er blevet inspireret af det steerke faellesskab,
der findes blandt juniorlgberne i THOK.

Thokkekokken bringer opskrifter pa appelsin-, pebermynte- og mandelkugler.

Harald Andersen indbyder til &bent hus den 3. januar, hvor han fylder 80 ar.

Redaktionen takker for mange gode indlaeg fra klubbens medlemmer i 2016, og vi ser frem til
2017. Du er seerdeles velkommen til at komme med beretninger, debatindlaeg, fotos mv.

Glaedelig jul og godt nytar!
Redaktionen

Deadline
HegnsNyt nr. 1/2017 28. januar

Stof til bladet mailes til hegnsnyt@live.dk
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Indbydelse til generalforsamling 25. februar

Af bestyrelsen
Tisvilde Hegn OK afholder ordinaer generalforsamling

lgrdag den 25. februar 2017 kl. 15.00
i klubhuset Godhavnsvej 3B, 3220 Tisvildeleje

Bemeerk:
Forslag til behandling under dagsordenens punkt 4 skal sendes til formand Svend
Mortensen pa hegnsnyt@live.dk, sa de er ham i haende senest lgrdag den 28. januar.

Program for dagen kommer i naeste nummer af HegnsNyt.

Dagsorden for generalforsamlingen
1. Valg af dirigent
2. Godkendelse af formandens beretning for 2016
3. Godkendelse af det reviderede arsregnskab for 2016
4. Behandling af indkomne forslag
5. Fremleeggelse af budget og fastsaettelse af medlemskontingent for 2017

6. Valg af neestformand, kasserer, bestyrelsesmedlemmer og bestyrelsessuppleant
Falgende er pa valg:
6.1. Neestformand Tim Falck Weber, genopstiller
6.2. Kasserer Inger Kirkegaard, genopstiller
6.3. Bestyrelsesmedlem Lena Wraa, genopstiller
6.4. Bestyrelsesmedlem Rolf Valery, genopstiller
6.5. Bestyrelsessuppleant Egon Neregaard, modtager ikke genvalg,
Jesper David Jensen opstiller

7. Valg af revisor og revisorsuppleant
Falgende er pa valg:
7.1 Revisor Ole D. Jensen, genopstiller
7.2 Revisorsuppleant Anne Grete Swainson, genopstiller

8. Eventuelt


mailto:hegnsnyt@live.dk
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Arets klubmestre i natlgb

Af Svend Mortensen

Den 25. oktober blev der afholdt klubmesterskab i natlgb med Dennis @bro som banelaegger.
Det foregik i Sonnerup Skov, hvor der ikke tidligere har vaeret afholdt o-lgb, sa det var et nyt og
spaendende terreen.

Der var 50 deltagere, deraf hele 34 fra Tisvilde Hegn OK.

: TISVILD

E
HEGN OK

, { 2016/10/25

Ida @bro, Lasse Falck Weber, Amanda Falck Weber og Emil @bro snakker vejvalg

Vinderne blev:

Bane H1, lang sveer Emil @bro

Bane H2, mellemlang svaer Leif E. Larsen

Bane H3, kort sveer Klaus Olsen

Bane D1, lang sveer Ida @bro

Bane D2, mellemlang sveer Elin Nargard Kracht
Bane D3, kort sveer Jannie Nielsen
Bane 4, mellemsveer Xenia Bregensge
Bane 5, let Tobias Olloz

Bane 6, begynder (ingen mester)

Emil og Tobias genvandt deres natlabsmesterskab fra sidste ar.

Stort til lykke til alle mestrene.
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SVILDE

HEGN OK

Her er fire af de otte natlsbsmestre med deres pokaler og praemier.
Fra venstre ses Emil, Tobias, Xenia og Ida.

Handelsbanken
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Ses vi pa torsdag?

Af Christina H. Sgrensen

| august skiftede THOK den traditionelle kondikarl-treening ud med intervaltreening. Her
far du en beretning fra en seerligt regnvad torsdag, hvor 10 Igbere samledes ved Skov-
porten for at Igbe intervaller.

Vi nar at blive helt gennemblgdte pa den korte vej fra bilen og ind under halvtaget. Her star en
flok forfrosne THOKere og lyser ud pa regnen med pandelamperne. Tim kommer Igbende og
klapper i heenderne. "Godt at se jer. Det er i dag, det giver dobbelt - alle konkurrenterne ligger
hjemme pa sofaen!" "Der kunne jeg nu ogsa godt have ligget", mumler en.

Men sa er det slut med selvmedlidenheden, vi lgber ud i regnen, opvarmningen er i gang. Et ug-
leskrig overdgver lyden af ti par lgbesko, der i et jeevnt tempo smatter mod jorden. Snart finder
vi en rytme, nogle snakker lidt, og Tobias forteeller mig om noget, han har oplevet i skolen.
Regnen maerker jeg ikke laengere.

Vi nar frem til det stikryds, hvor vi normalt Igber intervaller fra. Nogle vil varme lidt ekstra op, og
Tobias og jeg gar frem og tilbage i rask tempo for at holde os varme. Lidt efter samles vi alle.
Det er Amanda, der star for treeningen i dag: "Vi begynder med at lgbe ud ad stien i 70 sekun-
der, sa er der 20 sekunders pause, sa 20 sekunders lgb og igen 20 sekunders pause. Nar vi
har gjort det, vender vi om og ger det samme pa vej tilbage. Vi lgber ud og tilbage i alt 5 gange.
Jeg skal nok rabe, nar der er pause, og nar vi begynder at lgbe igen."

Snakken forstummer, nu er vi klar, Amandas ur teeller ned med sma bip, og sa er det tid: "Go!"
70 sekunder er jo ikke lang tid, sa jeg laegger hardt fra start, og selv om jeg pa ingen made kan
falge med alle mestrene, sa haenger jeg i, indtil jeg ma erkende, at 70 sekunder faktisk kan vare
ret la&enge. Omvendt gar de 20 sekunders pause helt ekstremt hurtigt. Jeg hiver efter vejret og
gar rundt pa stien med haenderne i siden, fanger to par radyrgjne i lyskeglen fra pandelampen.
Helt inde mellem treeerne star de som to skulpturer. S& er vi klar igen. "Go", raber Amanda langt
foran mig, og vi spurter i 20 sekunder. Pause igen.

Fra nu af koncentrerer jeg mig kun om at fglge med i, hvornar vi skal lgbe, og hvornar vi skal
holde pause, teenker kun pa naeste lgb, naeste pause. Regnen er holdt op, men det opdager jeg
ikke. Og sa er vi pludselig igennem og star samlet i stikydset og forsagger at fa pusten.

Snakken begynder sa smat igen, og sa er det tid til at jogge hjemad. Vi nar tilbage til bilerne,
raber "Tak for i dag" og "Vi ses pa torsdag". For det ger vi da, gar vi ikke?

Faktaboks

THOK's intervaltreening

Tidspunkt: Hver torsdag kl 17.30-18.30

Sted: Ved Skovporten

Forudseetninger: Alle kan veere med, men jeg anbefaler, at du kan Igbe ca. 5 km.

Sadan foregar det:

Vi varmer op med en joggetur pa ca. 2 km til et bestemt sted i skoven. Derefter er der interval-
lzb i ca. 20 minutter, og sé jogger vi tilbage til Skovporten. Intervallerne varierer fra gang til
gang, men kan fx besta i tre minutters lgb og to minutters pause fem gange i treek.
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Nyt om veteran-VM 2018

Af Svend Mortensen

Det internationale orienteringsforbund, IOF, har besluttet som en ny ting at indfare finale pa
mellemdistance ved veteran-VM 2018, World Masters Orienteering Championships (WMOC).
Det sker efter forslag fra de fire arranggarklubber, Farum OK, Sgllergd OK, OK @st og Tisvilde
Hegn OK. Klubberne haber, at det kan tiltraekke flere deltagere til arrangementet, nar der er et
ekstra seet medaljer at konkurrere om.

Labsprogrammet ser nu saledes ud:

Fredag 6. juli modelevent sprint Farum by

Lordag 7. juli kvalifikation sprint Kgbenhavn

Sendag 8. juli finale sprint Kgbenhavns centrum
Mandag 9. juli modelevent kvalifikation skovighb Asserbo Plantage
Tirsdag 10. juli kvalifikation skovlgb Tisvilde Hegn
Onsdag  11. juli finale mellem Tisvilde Hegn
Torsdag 12. juli modelevent finale lang Gribskov Vest
Fredag 13. juli finale lang Gribskov Sgskoven

Arranggrklubberne har nedsat en steevneledelse med to personer fra hver klub samt steevnele-
der Ole Husen fra Farum OK. Fra THOK medvirker Jesper David Jensen og undertegnede.

Inger Kirkegaard er THOK-mandskabschef, Niels Landsperg og Ole Galle er THOK-
repraesentanter i arenagruppen, og Tim Falck Weber er banelaegger for langdistancefinalen.

Der bliver brug for rigtig mange af klubbernes medlemmer som medhjeelpere, nar VM-steevnet
skal forega. Det planleegges at danne nogle teams for de forskellige funktioner, og at disse
teams medvirker ved alle kvalifikations- og finalelgb.

Det vil veere rigtig fint, hvis du kan tilretteleegge din ferie for 2018 sadan, at du kan give
en hand med.
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Udtagelser til senior- og juniorlandshold 2017

Af Thomas Jensen

De nye landsholdsgrupper for 2017 er blevet offentliggjort i og Tisvilde Hegn OK har for farste
gang siden starten af dette artusinde to lgbere i seniorlandsholdsgrupperne. Samtidig har vi tre
lgbere i juniorlandsholdsgrupperne.

Bjorn og Amanda pa seniorlandsholdet

Pa seniorsiden kom Bjorn Cederberg i landsholdsgruppen allerede i januar 2016 i da han lave-
de en aftale om tilknytning til elitecenteret i Aarhus. Han har faet genvalg efter en fin seeson
med udtagelse til alle de store mesterskaber inkl. VM.

Amanda Falck Weber rykker op i seniorklassen i 2017. Hun har vist et virkelig hgjt niveau i 2016
med flere flotte internationale resultater, og det har ikke overraskende givet hende en plads i
den blot 5 mand store kvindegruppe.

Amanda

Emil @bro rykker ogsa op i seniorklassen i 2017 og han har vist, at han har niveauet til at fglge
med de allerbedste, nar han rammer dagen. Men der er ikke fundet plads til ham i seniorlands-
holdsgrupperne i farste omgang. Hvis han fortsaetter den gode udvikling, er der fine muligheder
for, at det blot er et spgrgsmal om tid.

Ida, Agnes og Line pajuniorlandsholdet
| juniorlandsholdsgrupperne er der genvalg til Ida @bro, Agnes Ngrgard Kracht og Line Ceder-
berg.

For Lines vedkommende er det sidste ar som junior. Hun har isaer i slutningen af 2016 vist rigtig
hgijt niveau i blandt andet med en flot 6. plads til JEC, blot 1% minut fra sejren. Hvis hun kan
fortseette denne udvikling, vil hun kunne slas med om podiepladserne til junior-VM i 2017.

Ida og Agnes har begge tre ar tilbage i juniorklassen, men har allerede vist rigtig hgjt niveau. Sa
det bliver spaendende at fglge dem de nzeste ar.
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et
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www.loberen.dk ‘

Ida Agnes Line

Herre-juniorklassen er den eneste, hvor Tisvilde Hegn OK ikke er repraesenteret.

Carl Emil Schgier Kovsted har et ar tilbage som junior, og Lasse Falck Weber og Jakob Schaier
Kovsted rykker op i H17-18 i 2017, men de er altsa ikke kommet igennem nalegiet til landshol-
det. Men de har vist fine takter, sa hvis de kan fortseette deres udvikling, vil de kunne keempe
med om pladserne til de internationale mesterskaber naeste ar.

Firs, frisk og fyrig

Af Harald Andersen

Jeg ma erkende, at tiden Igber hurtigere end jeg ger.
Den 3. januar 2017 runder jeg 80 ar.

| den anledning holder jeg abent hus pa adressen
Lykkevej 6 B, 3300 Frederiksveerk fra kl. 97 14.

Alle er velkomne.
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Andenplads i medaljestatistikken for 2016

Af Svend Mortensen

Tisvilde Hegn OK kom pa andenpladsen i orienteringsklubbernes statistik over medaljer, vundet
ved arets danmarksmesterskaber.

Statistikken omfatter DM-nat, DM-sprint, DM-ultralang, DM-mellem, DM-stafet, DM-lang og DM-
hold.

Vi vandt 27 guld-, 16 sglv- og 7 bronzemedaljer. Med 3 point for guld, 2 point for sglv og 1 point
for bronze giver det en score pa 120 point.

Ligesom i 2015 skiller FIF Hillerad, Tisvilde Hegn OK og OK Pan Arhus sig klart ud fra de gvrige
o-klubber i toppen af statistikken.

Her er arets top 10:

Nr. |Klub Antal medaljer Antal
Guld Salv Bronze point
1 |FIF Hillergd 22 20 15 121
2 |Tisvilde Hegn OK 27 16 7 120
3 |OK Pan Arhus 23 13 18 113
4 | Silkeborg OK 13 10 15 74
4 |Horsens OK 12 13 12 74
6 |OK Snab Vejle 12 5 7 53
7 | Kolding OK 6 12 6 48
8 |Allergd OK 6 9 8 44
9 |Sgllergd OK 2 10 12 38
10 |Helsingar SOK 9 4 2 37

Her er link til den fuldsteendige oversigt, inkl. opdeling pa de forskellige discipliner:
http://www.tutzon.dk/Medaljeoversigt2016.pdf.

Du kan se oversigterne fra og med 2006 ved at udskifte arstallet i linket.

THOK har tidligere sejret i 2001, fem ar i traek i 20077 2011 samt i 2013 og 2015. | 2012 blev vi
nr. tre, og i 2014 var vi pa andenpladsen ligesom i ar.

| 2015 sejrede Tisvilde Hegn OK med medaljefordelingen 26 guld, 20 sglv og 14 bronze. Det
gav en score pa 132 point. FIF Hillerad kom pa andenpladsen med 128 point for medaljeforde-
lingen 23-19-21, mens OK Pan Arhus blev nr. tre med 101 point for medaljefordelingen 19-15-
14.

Individuelt

Individuelt har fire af klubbens lgbere en ekstra flot DM-medaljehgst i 2016. Det er Amanda
Falck Weber, Emil @bro, Henrik Markvardsen og Keld Johnsen, der alle har vundet fire guld-
medaljer:

Amanda sejrede i D20 i ultralang, mellem, stafet og lang. Desuden fik hun sglv i sprint.
Emil kom pa farstepladsen i H20 i nat, ultralang, stafet og lang.

Henrik vandt i H50 i nat, ultralang, mellem og stafet. Desuden fik han sglv pa lang.

Keld var etter i H65 i sprint, ultralang, mellem og lang. Desuden fik han sglv i H60-stafet.

12
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Lei f E. Larsen har som den eneste THOKOGE®hanvund
guld i natlgb og s@lv i bade sprint, ultralang, mellem, stafet og lang.

Fordeling pa discipliner
THOKO® s merthaléltjsddedes ga de enkelte discipliner:

Disciplin Antal medaljer | alt
Guld Salv Bronze
Nat S 1 2 8
Sprint 2 4 1 7
Ultralang 5 1 2 8
Mellem 6 3 1 10
Stafet 4 2 0 6
Lang 5 5 0 10
Klubhold 0 0 1 1
| alt 27 16 7 50

Heedersarrangement for mesterskabsvindere 2016

Af Svend Mortensen

Gribskov Kommune afholder tirsdag den 7. marts 2017 det arlige arrangement, hvor man
heedrer mesterskabsvindere mv. fra det forlgbne kalenderar. Det sker kl. 17.30 i Gribskov Kul-
tursal i Helsinge.

Kriterierne er de samme som sidste ar. Til medlemmer af klubber under DIF er der praemier for
folgende idraetspraestationer:

Nr. 1 ved sjeellandsmesterskaber kun for idreetsudgvere under 18 ar
Nr. 1, 2 og 3 ved danmarksmesterskaber

Nr. 1, 2 og 3 ved nordiske mesterskaber

Nr. 117 4 ved europamesterskaber

Nr. 17 8 ved verdensmesterskaber og OL

E

THOK fortaeller kommunen, hvilke af klubbens medlemmer det drejer sig om. Senere far de
pagaeldende naermere besked.
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BETYDER VEJLEDNING
NOGET FOR DIG?

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

Ebbe Welsen, LABEREN A¢

Din klub har en rabataftale med Loberen.
Kom forbi din nzermeste 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 ke lobewre, energlovodukter oG/ forveyen 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

["KiE

loberen.dk loberen.dk/nyhedsmail facebook.com/loberen instagram.com/loberen youtube.com/loberenty

Esbjerg Hillerod Lyngby Roskilde Vejle Aalborg Aarhus
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Gode O-pskrifter fra Thokkekokken

Af Lene @bro

Appelsinkugler

100 g reven appelsinskal

150 g marcipan

Saft af %2 appelsin ca. 2 spsk

50 g pistacie ngdder usaltede, blendede

Hak appelsinskallen fint i en blender. Z£It marcipanen sammen med appelsinsaft og 2/3 af den
hakkede appelsinskal. Tril 25 konfektkugler og leeg dem pa kgl, mens de sidste konfektkugler
laves. Nar appelsinkuglerne er overtrukket med chokolade, drysses de med blendede pistacie-
ngdder blandet med den sidste 1/3 af appelsinskallen

Pebermyntekugler

150 g marcipan

1% spsp pebermynte ekstrakt
Kandiseret violer

/It marcipan og pebermynteekstrakt sammen. Tril 25 konfektkugler og leeg dem pa kal mens
chokoladen tempereres. Nar pebermyntekuglerne er overtrukket med chokolade, drysses de
med violet kagepynt.

Mandelkugler

150 g marcipan

50 g nougat

25 g smuttede mandler
50 g kakao

Rul marcipanen ud til en lang pglse og del den i to pa den lange led. Skeer tynde stykker nougat
og laeg dem pa den ene marcipan-strimmel. Leeg smuttede mandler teet sammen oven pa nou-

gat-strimlerne og leeg den anden marcipan-strimmel ovenpa. Tril en konfektkugle for hver man-

del og rul den i kakao i sa er de Klar til servering.

Thokkekokken gnsker alle en glaeelig jul
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Navn: Agnes Ngrgard Kracht
Alder: 17 ar (1999)

Hvornar begyndte du at lgbe O-lgh?
Ja, altsa jeg har altid veeret at finde til bar-
nekarrusel og paskelgbet, det er helt sik-
kert, men om jeg gennemfarte, er til gen-
geeld knapt sa sikkert. Jeg er altid blevet
tvunget til at prgve lidt kreefter med o-lgb,
men det gad jeg ikke, og var posten ikke
der hvor jeg ville have den til at veere, gav
jeg op, og gik hjem.

Men alligevel er jeg faktisk s& meget orien-
teringslaber, at jeg var utrolig teet pa at
veere blevet fadt til pAskelgbene Skagen
1999, men min far naegtede min mor at ta-
ge af sted, da han da i hvert fald ikke ville
risikere at jeg skulle fades i Skagen.

Mathilde, Frida, Elin og jeg ved paskelgbene Fang 2008
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