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BESTYRELSE 
 
Formand: 
Svend Mortensen 
Vestskellet 44, 3250 Gilleleje 
 2337 3052  hegnsnyt@live.dk 
 
Næstformand: 
Tim Falck Weber 
Præstemosevej 36, 3480 Fredensborg 
 5381 2401  tim@falckweber.dk 
 
Kasserer: 
Inger Kirkegaard 
Bakkelandet 15, 3200 Helsinge 
 4876 1100  inger.k.kirkegaard@gsk.com 
 
Sekretær: 
Lena Wraa 
Bokildevej 15, 3370 Melby 
 4239 5867  lenawraahansen@gmail.com 
 
Bestyrelsesmedlemmer: 
Rolf Valery 
Lundehøj 30, 3210 Vejby 
 2091 6149  rolf.valery@mail.dk 
 
Jesper Kracht 
Gl. Frederiksborgvej 25D, 3200 Helsinge 
 5115 7303  kracht@privat.dk 
 
Finn Bregensøe 
By-Lyngen 54, 3230 Græsted 
 3082 2922  barmie@mail.dk 
 
 
ELITELEDER 
Thomas Jensen 
Brønshøj Kirkevej 3, 3. tv., 2700 Brønshøj 
 2443 5092  thj@ca.dk 
 
UNGDOMSLEDER 
Tim Falck Weber 
Præstemosevej 36, 3480 Fredensborg 
 5381 2401  tim@falckweber.dk 
 
KLUBHUS 
Godhavnsvej 3B, 3220 Tisvildeleje 
 
BANKFORBINDELSE 
Handelsbanken – Kontonummer: 6301 1641786 
 
HJEMMESIDE OG CVR 
Hjemmeside: www.tisvildehegnok.dk 
CVR: 30379675 
 
 
 

FACEBOOK 
Side: www.facebook.com/tisvildehegnok 
Gruppe: 
www.facebook.com/groups/209325295801436/ 
 
MATERIELDEPOTER 
Frederiksværk: 
Peter og Birgitte Wraa 
Sommervej 4, Asserbo, 3300 Frederiksværk 
 4774 6626. Ring for at få en aftale. 
 
Helsinge: 
Dan Haagerup 
Tågerupvej 15, 3200 Helsinge 
 2636 0066. Ring for at få en aftale. 
 
EDB/SPORT IDENT- OG TØJDEPOT 
Annette A. Hansen 
Ahornvej 56, 3200 Helsinge 
 3026 7412  annahbio@mail.dk 
 
Tisvildeleje: 
Klubhuset, Godhavnsvej 3B 
Kun skærme og gamle stativer 
Nøgle lånes hos én fra bestyrelsen. 
 
Efter brug afleveres ALT MATERIEL i pæn or-
den og stand på afhentningsstedet. 
 
TILMELDING OG STARTTIDER 
Tilmelding til åbne løb og starttider (KUN for lø-
bere UDEN Internet) samt tilmelding til løb der 
ikke kan tilmeldes på O-service: 
Aase Neregaard  4772 1640 
 
Bemærk: Frist for sidste tilmelding er kl. 20.00  
2 dage før den frist, der er opgivet som sidste 
tilmeldingsfrist på O-service. 
 
REDAKTION – KLUBBLAD 
Ansvarlig redaktør: 
Svend Mortensen 
Vestskellet 44, 3250 Gilleleje 
 2337 3052  hegnsnyt@live.dk 
 
Øvrige redaktionsmedlemmer: 
Marie Kopp 
Maria Falck Weber 
Thomas Jensen 
Lene Øbro 
Ea Bregensøe 
 
Fotos: Klubbens medlemmer 
Tryk: Dan Haagerup 
Udbringning: Egon Neregaard 
Udsendelse: Aase Neregaard 
 

https://mail.live.com/?rru=compose%3faction%3dcompose%26to%3dinger.k.kirkegaard%40gsk.com&ru=https%3a%2f%2fprofile.live.com%2fcid-88d81b9e2a7371f0%2fdetails%2f%3fcontactId%3d5ee2fdac-0000-0000-0000-000000000000%26ru%3dhttps%253A%252F%252Fbay150.mail.live.com%252Fmail%252FContactMainLight.aspx%253Fn%253D1325744645
http://www.facebook.com/groups/
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Klubben byder velkommen til 
 
 
 Ulrik Pilemand 
 Erik Pilemand 
 Holger Hansen 
 Ingeborg Gundlach 
 Mathias Ryen Jonsson 
 Bjørn Axelsen 
 Iben Maag (kun internationalt) 
 Malte Kjær Hemmingsen (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 
 
 
 
 
 
 

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

  

mailto:aasen@city.dk
mailto:aasen@city.dk
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Nyt fra redaktionen 
 
Velkommen til årets første nummer af HegnsNyt. 
 
Bladet bringer reportage fra showet ”Sport 2016”, hvor Tim blev ”Årets Energibundt 2016”. Læs 
endvidere om forhistorien og efterfølgende helsides annoncer i landets aviser. 
 
Bemærk indkaldelsen til generalforsamling den 25. februar og se dagens øvrige program med 
fællesspisning og spændende indlæg. 
 
Der skal gerne mere gang i klubbens Facebook-side. Se hvordan du kan bidrage til, at siden 
bliver mere levende. 
 
Læs om Tisvilde Hegn OK’s 25 års jubilæum og om den forestående kombinerede jubilæums-
fest og klubmesterskabsafslutning, der afholdes Sankt Hans aften i klubhuset. Sæt begivenhe-
den ind i din kalender allerede nu. 
 
Der er oversigt over sammensætningen af de nye udvalg i klubben, og endvidere er der liste 
over teltansvarlige personer i 2017. 
 
Agnes Nørgård Kracht har videregivet HegnsNyt-Stafetten til Ida Øbro, der bl.a. fortæller om  
resultater, ture og et skadesforløb. 
 
I anledning af vinteren bringer Thokkekokken opskrifter på snemænd, både smeltede, buttede 
og på pinde. 
 
Bladet indeholder endvidere bruttoholdopstilling til årets divisionsmatcher. 
 
En ny løbesæson står for døren. God sæsonopstart! 
 Redaktionen 
 
 
 

Deadlines 
 
HegnsNyt nr. 2/2017   27. marts 
HegnsNyt nr. 3/2017   22. maj 
HegnsNyt nr. 4/2017   14. august 
HegnsNyt nr. 5/2017   16. oktober 
HegnsNyt nr. 6/2017   27. november 
 
Stof til bladet mailes til hegnsnyt@live.dk  
 
 
 

 
  

mailto:hegnsnyt@live.dk
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Indkaldelse til generalforsamling 25. februar 
Af bestyrelsen 
 
Bestyrelsen indkalder til ordinær generalforsamling i Tisvilde Hegn OK 
 

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

 
 
Program for dagen 
Kl. 15.00 Generalforsamling 
Kl. 16.45 Pause 
Kl. 17.00 Information om arrangementet af WMOC 2018 
Kl. 17.30 Pause 
Kl. 18.00 Spisning, hver familie medbringer en ret til fælles buffet, klubben giver drikkevarer 
Kl. 19.30 Tim Falck Weber og Celina Bregensøe beretter fra turen til Tiomila 2016 
 
 
Dagsorden for generalforsamlingen 
 

1. Valg af dirigent 

 
2. Godkendelse af formandens beretning for 2016 

 
3. Godkendelse af det reviderede årsregnskab for 2016 

 
4. Behandling af indkomne forslag 

Bestyrelsen informerer om projektet for depotbygning til o-materialer ved klubhuset. 
Klubben har fået byggetilladelse til at opføre bygning som vist på tegninger, der udsen-
des sammen med HegnsNyt nr. 1/2017. De to indgående containere er allerede opstillet, 
se bagsidefoto. 
 

5. Fremlæggelse af budget og fastsættelse af medlemskontingent for 2017 

 
6. Valg af næstformand, kasserer, bestyrelsesmedlemmer og bestyrelsessuppleant 

Følgende er på valg: 

6.1. Næstformand 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 

Følgende er på valg: 

7.1 Revisor Ole D. Jensen, genopstiller 

7.2 Revisorsuppleant Anne Grete Swainson, genopstiller 

 
8. Eventuelt 
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Årets Energibundt 2016 
Af Svend Mortensen 
 
Ved DR’s store show ”Sport 2016” blev Tim Falck Weber tildelt prisen ”Årets Energibundt 2016”. 
Arrangementet fandt sted den 7. januar i Jyske Bank Boxen i Herning, og det blev sendt direkte 
på DR 1. 
 
Dermed kom der fokus på orienteringssporten, Tisvilde Hegn OK og Tim i et TV-program med 
mange seere. 
 
Ud over æren fulgte der med prisen 25.000 kr. til Tim og 50.000 kr. til Tisvilde Hegn OK. 
 
I showet blev prisen præsenteret af DONG Energy’s HR-direktør Hanne Blume og OL-sølv-
vinderen, cykelrytteren Jakob Fuglsang, og der blev vist helt korte filmindslag fra de tre nomine-
rede personers indsats i klubberne. 
 
Jakob Fuglsangs ord 
Vinderen af DONG Energy og DIF’s Årets Energibundt 2016 er Tim Falck Weber. 
 
Højtalerlyd 
Ud fra devisen ”Det skal være lige så naturligt at gå til orienteringsløb som at gå til fodbold” har 
Tim Falck Weber skabt små mirakler i Tisvilde Hegn Orienteringsklub. Det har givet store 
sportslige resultater og et fantastisk træningsmiljø i klubben. Nu skal han selv op og hyldes på 
scenen. Giv en stor hånd til Tim Falck Weber. 
 

 
Tim på scenen 
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Tims takketale 
Tak for denne superpris fra DONG Energy og DIF og til DR for showet. 
 
Jeg er beæret og stolt på orienteringssportens vegne. En stor tak til min klub og formand Svend 
for indstillingen. Tak til min ekskone Maria og min gode ven Rolf, der i mange år begge har støt-
tet mig i at få udført nye idéer og mål. 
 
Jeg brænder for orienteringssporten og dens fantastiske muligheder. Fra ung til gammel og fra 
bredde til elite. Det er glæden og det sjove ved sporten, der skaber miljøer i klubberne. Husk 
det. 
 
Højtalerlyd 
Årets prisvinder har skabt noget helt særligt i Tisvilde. Han er en vaskeægte ildsjæl. Nu er han 
også vinder af DONG Energys Energibundt 2016. Giv en kæmpe hånd til Tim Falck Weber. 
 
 
En flok THOK-medlemmer havde taget turen til Herning for at følge showet på nærmeste hold. 
De sad egentlig på nogle rækker højt oppe i Boxen, men blev dirigeret ned foran i salen for at 
tage imod Tim, da han gik ned fra scenen. 
 

 
Her er THOK-gruppen sammen med Tim efter showet. 

Bagest fra venstre ses Dennis,Øbro, Jonas Falck Weber, Elin Nørgård Kracht,  
Steen Stausholm, Bertram Kopp Stannum, Jesper Kracht og Rolf Valery. 

I midten ses Vibeke Mortensen, Iben Maag, Tim Falck Weber,  
Lene Øbro, Lena Wraa og Keld Johnsen. 

Forrest Svend Mortensen. 
Endvidere deltog Nina Valery. 
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DONG Energy havde indrykket helsides annoncer i aviserne den 9. januar med stort foto og 
følgende tekst: 
 
TILLYKKE TIL 
ÅRETS ENERGIBUNDT 2016 
Tim Falck Weber, næstformand og træner i Tisvilde Hegn Orienteringsklub 
Tim har med sin indsats for unge orienteringsløbere i Tisvilde løftet både klubben og sporten. 
Energibundter som Tim bidrager hver dag, året rundt, til at skabe sammenhold og resultater i 
idrætsforeninger over hele landet. 
Det hylder Danmarks Idrætsforbund og DONG Energy med prisen Årets Energibundt, der blev 
uddelt ved DRs store show SPORT 2016 i lørdags. 
Bliv inspireret af Tims indsats og mød flere energibundter her: 
dongenergy.com/aaretsenergibundt 
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Forhistorien 
Den 11. november 2016 udsendte DIF en mail til landets idrætsforeninger om, at der var åbnet 
for indstilling af kandidater til prisen ”Årets Energibundt”. Med den pris ville DONG Energy hylde 
den indsats, der lægges i idrætsforeningerne. Jeg foreslog THOK’s bestyrelse minus Tim, at 
THOK skulle indstille Tim til prisen, og at jeg ville formulere teksten. Bestyrelsen var helt enig. 
 
Jeg skrev teksten under inspiration af den tekst, som Rolf Valery sendte til DOF forud for DOF’s 
kåring af Tim som ”Årets træner” i marts 2016. Jeg sendte indstillingen til DONG Energy. 
 
Der indkom i alt 351 forslag, som dommerkomitéen skulle vælge imellem. Komitéen bestod af  
 

 Hanne Blume, HR-direktør i DONG Energy 

 Thomas Bach, næstformand i Danmarks Idrætsforbund 

 Søren Vestergaard, sportschef i Danmarks Radio 

 Steen Fladberg, direktør i Sport One Denmark (bindeled mellem idrættens verden og er-
hvervslivet), ejet af Team Danmark og Danmarks Idrætsforbund 

 
Den 14. december 2016 ringede Hanne Blume til mig og meddelte, at Tim var blandt de tre no-
minerede personer til prisen. Tim skulle derfor medvirke i showet ”Sport 2016”. I telefonsamta-
len sagde Hanne Blume, at indstillingen af Tim ramte lige på kornet i forhold til de værdier, som 
DONG Energy lagde vægt på til den pågældende pris.  
 
Her er indstillingen: 
 
Jeg indstiller personen til Årets Energibundt fordi:  
Tim Falck Weber er ungdomstræner i orienteringsklubben Tisvilde Hegn OK. Tim er en rigtig 
iværksætter, der går forrest med nye idéer og ikke lader sig slå ud af forhindringer. 
 
Ud fra devisen ”Ligesom man kan gå til fodbold, skal man også kunne gå til orienteringsløb” har 
Tim taget initiativ til en trænergruppe i klubben, så der er træningstilbud på flere af ugens dage 
som styrketræning, intervaltræning og træning i teknikker inden for orienteringsløb. 
 
Tisvilde Hegn OK har en særdeles talentfuld gruppe af unge løbere i aldersgruppen 15 – 20 år. 
For at udvikle disse løbere yderligere tog Tim ved indgangen til 2015 et nyt initiativ, THOK Juni-
ors, hvor løberne var med til at definere målsætninger og planlægning af aktiviteter. 
 
Det har resulteret i et enestående træningsmiljø, hvor løberne opmuntrer og støtter hinanden og 
lægger vægt på seriøse træninger til fælles bedste og med ekstra fokus og ansvar for egen ud-
vikling.  
 
Klubbens unge løbere har gennem fælles holdånd og en motiveret træningsindstilling løftet Tis-
vilde Hegn OK til at være orienteringsklubben med den bedste juniorafdeling i Danmark. Tim 
har skabt en fantastisk stemning i gruppen og et helt unikt fællesskab, hvor alle støtter hinanden 
i bestræbelserne på at blive bedre orienteringsløbere – også selv om de er konkurrenter, når 
startsignalet lyder. 
 
På det sportslige plan i 2015 blev Tisvilde Hegn OK historisk, da 6 af de 12 udtagne løbere på 
det danske landshold til junior-VM for 17-20 årige var fra Tisvilde Hegn OK. Det er første gang, 
at én orienteringsklub har kunnet levere halvdelen af et dansk VM-hold. Succesen fortsatte i 
2016, hvor klubben stillede med 5 ud af 12 løbere til junior-VM. Ud over dette var tre af otte ud-
tagne løbere til Ungdoms EM for 15-16 årige i 2015 fra Tisvilde Hegn OK. 
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Ved indgangen til 2016 iværksatte Tim et andet initiativ, THOK International, hvor medlemmer 
af andre orienteringsklubber kan stille op for Tisvilde Hegn OK i internationale løb. Det medfø-
rer, at klubben kan stille med flere og stærkere hold til de store internationale stafetløb inden for 
orientering, og dermed har Tisvilde Hegn OK’s juniorløbere noget attraktivt at se frem til på 
klubplan, også når de gradvis bliver ungseniorer. 
 
Det er egentlig unaturligt, at en klub fra den nordlige udkant af Sjælland kan stille med et halvt 
ungdomslandshold. Det der kunne have været en lidt hensygnende bonderøvsklub, er blevet en 
sammentømret talentklub. Det har Tim æren for i kraft af sin utrættelige energi. 
 
Beskriv, hvordan personen også bidrager til, at I har et godt sammenhold i klubben:  
Tim Falck Weber tilrettelægger klubture til udlandet i efterårsferien, så klubbens medlemmer får 
serveret en god mulighed for at komme til orienteringsløb i spændende terræner, der er ander-
ledes end de danske skove. På turene blomstrer det sociale sammenhold i klubben, også på 
tværs af aldersklasser. 
 
Tim arrangerer træningslejre for klubbens juniorer forud for de afgørende, årlige udtagelsesløb 
til juniorlandsholdet. Det foregår selvfølgelig i terræner af samme type som udtagelsesløbene. 
Når Tisvilde Hegn OK laver løbsarrangementer, varetager Tim altid nogle væsentlige funktioner, 
som han løser med energi og godt humør. Noget er af det vigtigste ved Tim er, at han bliver ved 
og gør tingene færdige, også når det handler om oprydning af stævnepladsen efter et arrange-
ment. 
 
Han er hele tiden op på beatet med planlægning af nye tiltag, der kan støtte udviklingen i klub-
ben økonomisk og tiltag der kan gøre vores ungdomsløbere bedre både teknisk og fysisk. 
Tim er altid glad og positiv og han er altid villig til at hjælpe hvor det er muligt. 
 

 
Selfie fra Boxen 

 
Stor tak til Tim for, at han inviterede mig med som sin ledsager til arrangementet i Boxen. Det 
var en absolut festlig og mindeværdig aften med VIP-middag og -afterparty mv., men først og 
fremmest husker jeg selvfølgelig aftenen for Tims flotte titel.  
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Facebook siden  
”speakers corner” her 
fortæller vi de gode  
historier, video, foto, 

henviser til hjemmesi-
den, markedsfører 

THOK 

THOK’s Facebook side – kan jeg bidrage med noget? 
Af Lene Øbro 
 
Jeg er med i klubbens nye kommunikationsudvalg og har valgt at arbejde med klubbens digitale 
medier, heriblandt Facebook siden. 
 
For lige at opdatere hvad kan Facebook siden? 
 
Målgruppen: Potentielle medlemmer, cross- og trail- 
løbere, klubbens egne medlemmer og alle vores  
venner og bekendte, som liker vores opslag  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Men jeg kan ikke gøre det alene. 
 
Kan du bidrage med noget? JA selvfølgelig kan du det, alle klubbens medlemmer kan bidrage. 
 
For at Facebook siden skal være så levende som muligt, har jeg brug for at I alle bidrager med 
fotos, videoer og små historier fra hverdagen, stævner, spiseaftener, orienteringsferier, forbere-
delse til træning, mudder, sol, regn - bare kom an. 
 
Jeg har brug for din hjælp, så send en lille historie, foto eller video til mig på mail 
obro@pc.dk, sms 40 10 41 64 eller en Facebook besked. Skriv kort hvad du laver og med 
hvem. 
 
Jeg har brug for stemningsfoto eller video fra Hegns-joggerne fredag formiddag, byggeriet ved 
klubhuset til vores materialer, træninger, vintercup, Natcup, THOK Junior spiseaften eller træ-
ning,  alt hvad der kan gøre, at siden bliver levende og viser klubbens bredde.  
 
Jeg håber, du vil hjælpe med at vores Facebook side bliver levende og fortæller alle de 
gode ting vi gør i klubben. TAK 
 
 
 

Tisvilde Hegn OK 1992 – 2017 
Af Svend Mortensen 
 
Tisvilde Hegn OK blev stiftet i 1992, og her i 2017 kan vi derfor fejre, at vores forening har eksi-
steret i 25 år. Bestyrelsen har besluttet at markere jubilæet  
 

Sankt Hans aften, fredag den 23. juni 
 
ved en fest i klubhuset. Umiddelbart før festen afholdes sidste afdeling af årets klubmester-
skabsløb, så ved festen skal vi fejre både klubben og de nye klubmestre.  
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De nye udvalg i klubben 
Af Svend Mortensen 
 
Udvalgene i THOK’s nye organisation er blevet bemandet og er i gang med arbejdet. 
 
Her er oversigt over medlemmerne, idet kontaktpersonerne er angivet med fed skrift: 
 
Økonomi- og finansudvalget 
Inger Kirkegaard, Svend Mortensen, Finn Bregensøe og Niels Landsperg 
 
Aktivitetsudvalget 
Lena Wraa og Rolf Valery 
 
Eliteudvalget 
Tim Falck Weber, Jesper Kracht, Jonas Falck Weber og Andreas Duc Jørgensen 
 
Ungdom og rekruttering 
Finn Bregensøe, Rolf Valery og Dan Haagerup 
 
Kommunikation 
Svend Mortensen, Jesper Kracht, Susanne Gjedsig Thomsen, Christina H. Sørensen og Lene 
Øbro 
Nogle undergrupper står for delopgaver på udvalgets område. 
 
Stævne- og skovudvalget 
Klaus Olsen, Egon Neregaard, Lena Wraa og Inger Kirkegaard 
En undergruppe står for klubbens korttegning. 
 
Hvis du er interesseret i at være med i et udvalg eller i en undergruppe, så henvend dig til kon-
taktpersonen. 
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Gode O-pskrifter fra Thokkekokken 
Af Lene Øbro 
 
Nu er det snart vinterferie og tid til hygge, så efter i tur i skoven, kan man sagtens gå hjem og lave sne-
mænd indenfor – her kommer 3 små lette opskrifter og gode fif…. God fornøjelse. 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Snemænd på pind POP cake  
Ingredienser 
12 marsmallows 
12 sugerør 
1 pose Dr. Oetker Chococover hvid eller smeltet hvis chokolade  
Forskellig krymmel til øjne, næse og mund eller farvet glasur (æggehvide og flormelis) 
 
Tilberedning 
Opvarm hvid choco cover efter anvisning på posen. Hæld choco cover i et lille glas med en di-
ameter ca. 2 cm større end dine skumfiduser. Sæt skumfiduser på papsugerøret og dyp den i 
den hvide chokolade.  
Sæt sugerøret fast i et højt glas fyldt med sukker så den står fast. 
 
Find en rød stjerne i "Stjernekrymmel" og skær to af takkerne af med en skarp kniv, så den lig-
ner en gulerod til snemandens næse. Sæt næsen på i midten af ansigtet og sæt to sorte perler 
fra "Black and Gold"-krymmel på som øjne. Til sidst sættes 5-6 små sorte "sten"-krymmel fra 
"Black and Gold"-krymmel på så de danner en mund. Eller lav mund, næse og øjne med farvet 
glasur. 
 
Smeltet snemand (småkage) 
12 mariekiks  
12 marshmallows se fremgangsmåde ovenfor  
Fremgangsmåde 
Pynteglasur Dr. Oetker eller lav din egen glasur (æggehvide og florsukker), hæld eller sprøjt 
glasuren ud på mariekiksen og sæt ”hovedet” oven på, pynt med krymmel 
  
Buttet snemand (muffin) 
12 marshmallows se fremgangsmåde ovenfor  
12 muffin  
Smørcreme, fløde eller Dr. Oetker kagemousse   
Kom smørcreme, fløde eller Dr. Oetker kagemousse, se foto øverst, pynt kagen med krymmel 
og glasur eller pynteglasur 
  Oktober nr. 4/08 

LadoniaMoun-

tainTrophy 

Måned /nr 



Tisvilde Hegn OK                                   HegnsNyt nr. 1/2017, februar 2017  
 

 
14 

 

 



Tisvilde Hegn OK                                   HegnsNyt nr. 1/2017, februar 2017  
 

 
15 

 
  



Tisvilde Hegn OK                                   HegnsNyt nr. 1/2017, februar 2017  
 

 
16 

HegnsNyt-Stafetten: Ida Øbro 
 
Navn: Ida Øbro 
Alder: 17 år 
 
Hvornår begyndte du at løbe O-løb? 
Jeg begyndte i 2006. 
 
Hvorfor valgte du O-løb 
(f.eks. hvem hev dig med i skoven)? 
I starten var jeg mest bare med, fordi Emil 
(min storebror) var begyndt at løbe. Men 
jeg fik hurtigt selv interessen for sporten, 
da jeg fik mange jævnaldrende venner i 
klubben, hvilket motiverede mig til allerede 
dengang at møde op til træningerne. 
 
Hvilke andre sportsgrene har du  
dyrket? 
Jeg har gået til springgymnastik og dans. 
Så da valget en dag stod imellem dans og 
orienteringsløb, så valgte jeg løbet. 
 

 

 

 
                                            De gode gamle dage  
 
Hvilke O-klubber har du været medlem af?  
THOK, og internationalt har jeg været medlem af både CopenhagenO og OK Orion. 
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Hvad er de værste skader du har haft grundet O-løb?  
I foråret 2016 blev jeg ramt af løberknæ, hvilket er den værste skade jeg har haft. Jeg kunne 
derfor ikke løbe i over 1 måned, hvilket medførte at jeg ikke kunne løbe de første løb af sæso-
nen sidste år. Det var et ret mentalt hårdt skadesforløb for mig, da jeg ikke måtte træne nogen 
form for sport, der gjorde ondt i knæet. Jeg måtte derfor blive bedste venner med min foam-
roller, der hjalp mig hurtigere gennem skaden. 
 
 

 
Foamrolling 

 
 
 
Nævn dine 3 bedste og mest mindeværdige resultater?  
I sommers vandt jeg en etape på Oringen. Det kom som en stor overraskelse for mig, at jeg 
kunne løbe den sejr i hus, da jeg ikke rigtigt havde følt mig godt løbende i en meget lang perio-
de. Et andet mindeværdigt resultat er min første DM medalje fra 2008. Det var mit første dan-
marksmesterskab og jeg havde dermed ingen forventninger til hvordan det ville gå. Det største 
og bedste resultat er nok, da jeg sammen med Agnes og Annika (FIF) vandt sølv på EYOC (Eu-
ropean Youth Orienteering Championships). Jeg havde fået æren af at løbe tredje turen og 
dermed løbe holdet ind til sølv, det var en ubeskrivelig følelse. Det må nok være den største op-
levelse jeg har haft i forbindelse med orientering. 
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EYOC 2015, stafet 

 
 
Din bedste O-tur?  
En af mine bedste o-ture må være til EYOC 2015 i Rumænien. Det var anden gang at jeg var til 
et internationalt mesterskab. Året inde var i det meget fattige Makedonien. Så i Rumænien vid-
ste jeg derfor hvordan det hele foregik.  I forhold til Makedonien, blev vi meget overrasket i Ru-
mænien, da vores hotel var rigtig luksus og at vi boede med nationer som Schweiz og Østrig. Vi 
spillede spil og legede lege med de andre nationer på hotellet, bl.a. vandkrig og fodboldkamp. 
Det var super fedt at opbygge venskaber, som man jeg stadig har glæde af… Løbene i Rumæ-
nien var også super fede, så alt i alt var det super sjovt. Jeg har allerede haft mange fede ture 
med klubben og landsholdet, så det er svært at udvælge en der er bedst. Men det er vigtigt, at 
finde en god bakke og slå kolbøtter nedad. 
 

 
Kolbøtter ned af bakke til Swedish League med Lasse, Jonas, Agnes og Magnus 

 
Jeg sender stafetten videre til Lasse Falck. 
  



Tisvilde Hegn OK                                   HegnsNyt nr. 1/2017, februar 2017  
 

 
19 

Bruttohold til divisionsløb i 2017 
Af Svend Mortensen 
 
Vi skal i 1. division øst dyste mod FIF Hillerød, Søllerød OK og Allerød OK, første gang søndag 
den 2. april i Hvalsø-skovene, anden gang søndag den 17. september i en endnu ikke fastsat 
skov. De to bedste hold kvalificerer sig til DM-finalen for klubhold, der afvikles allerede ugen ef-
ter anden runde, søndag den 24. september i Finderup Øvelsesterræn og Morville Plantage ved 
Viborg. De to dårligste hold skal søndag den 1. oktober løbe i Stenholt Vang mod de to bedste 
hold fra årets 2. division øst om de sidste to pladser i næste års 1. division øst. 
 
Her er reglerne og bruttoholdet for hver gruppe, i alt 141 løbere (for løbere i klassegruppe 9 er 
angivet deres orienteringsløbsalder i 2017, dvs. deres alder den 31. december 2017): 
 
 
 
 
 

Klassegruppe H1 sort svær vindertid 40-50 minutter  
4 tællende løbere fra hvert hold. Point 8-7-6-5-4-3-2-1. Ekstra 2-1 point til de to hurtigste løbere 
i klassen H20, uanset hold. 

H20 H21 
Carl Emil Schøier Kovsted Björn Cederberg 
Jakob Schøier Kovsted Emil Øbro 
Lasse Falck Weber Jonas Falck Weber 
Asger Skytte Kirkegaard Bertram Kopp Stannum 
Andreas Duc Jørgensen Casper Wraa 
 Mathias Wraa 
H35 Anders Wraa 
Rune Olsen Lars Stendevad 
Martin Topholm Vinoth Wamberg 
  
 
 
 
 
 

Klassegruppe H2 sort svær vindertid 40-50 minutter  
3 tællende løbere fra hvert hold. Point 6-5-4-3-2-1.  

H40 H45 
Jamie Stevenson Thomas Greve Jensen 
Jakob Landsperg Jesper David Jensen 
Rasmus Nielsen Preben Jørgensen 
Jakob David Jensen Jens Kovsted 
Johan Fégar Rune Gundersen 
 Henrik Møller 
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Klassegruppe H3 sort svær vindertid 35-45 minutter  
3 tællende løbere fra hvert hold. Point 6-5-4-3-2-1. Ekstra 2-1 point til de to hurtigste løbere i 
klassen H16, uanset hold. 

H16 H50 
 Henrik Markvardsen 
H55 Tim Falck Weber 
Henrik Albahn Rolf Valery 
Henrik Nielsen Ole Hansen 
Poul Henning Poulsen Dennis Øbro 
Ole Jensen Jens Jørgen Hansen 
 Sten Skytte Kirkegaard 
 Jakob Albahn 
  
 
 
 

Klassegruppe H4 sort svær vindertid 35-45 minutter  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 4-3-2-1.  

H60 H65 
Ole D. Jensen Leif E. Larsen 
 Keld Johnsen 
 Peter Wraa 
 Ole Galle 
 Svend Mortensen 
  
 
 
 
Klassegruppe H5 blå svær vindertid 35-45 minutter  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 4-3-2-1.  

H70 H70 fortsat 
Klaus Olsen Mogens Henriksen 
Niels Landsperg Ole Vexø 
Egon Neregaard Dolfi Rotovnik 
Dan Haagerup Harald Andersen 
Kurt Valery Poul Erik Birk Jakobsen 
Sven Bjerre Peter Stendevad 
 Christian Kjær 
  
 
 
 
Klassegruppe H6 gul mellemsvær vindertid 35-45 minutter  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 4-3-2-1. Ekstra 2-1 point til de to hurtigste løbere i 
klassen H14, uanset hold. 

H14 H16B 
Tobias Olloz  
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Klassegruppe H7 gul mellemsvær vindertid 35-45 minutter  
3 tællende løbere fra hvert hold. Point 2-2-2-1-1-1. 

H -20B H35Bt 
 Peter Steen Landsperg 
H 21-B Finn Bregensøe 
Jonathan Wraa Michael H. Petersen 
Andreas Pedersen Niels Teglsbo Jensen 
 Claus Nagel 
 Lars Jon Kunckel Jensen 
 Stefan Pedersen 
  
 
 
 
 
Klassegruppe H8 hvid let, vindertid 20-30 minutter  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 2-2-1-1. Point gives dog højst til i alt 1 deltager fra 
klasserne H20C og H21C. Ekstra 2-1 point til de to hurtigste løbere i klassen H12, uanset hold. 

H12 H20C 
Axel Hendel Aaen Anders Kaas Nielsen 
Emil Nagel Otto H. Dige Pedersen 
 Erik Pilemand 
  
H14B H21C 
Villads Nørgaard Landsperg Thomas Bjørn Hansen 
Albert Nørgaard Landsperg Palle Røssell 
 Holger Hansen 
 Kenn Kaas Nielsen 
 Jakob Dige Petersen 
 Ulrik Pilemand 
 Mathias Ryen Jonsson 
  
 
 
 
 

Klassegruppe D1 sort svær vindertid 40-50 minutter  
3 tællende løbere fra hvert hold. Point 6-5-4-3-2-1. Ekstra 2-1 point til de to hurtigste løbere i 
klassen D20, uanset hold. 

D20 D21 
Line Cederberg Amanda Falck Weber 
Agnes Nørgård Kracht Iben Valery 
Ida Øbro Mathilde Nørgård Kracht 
Nikoline Tillingsøe Simone Wraa 
Sidse Tillingsøe  
Frida Kopp Stannum D35 
Mahalaksmi Liv Wamberg  
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Klassegruppe D2 sort svær vindertid 35-45 minutter  
3 tællende løbere fra hvert hold. Point 6-5-4-3-2-1. 

D40 D45 
Tenna Nørgaard Landsperg Susanne Grøn 
Charlotte Kunckel En D 50/55- her 
  
 
 

Klassegruppe D3 sort svær vindertid 35-45 minutter  
3 tællende løbere fra hvert hold. Point 6-5-4-3-2-1. Ekstra 2-1 point til de to hurtigste løbere i 
klassen D16, uanset hold. 

D16 D50 
Celina Bregensøe Susanne Gjedsig Thomsen 
 Susanne Rhodstrand 
D55 Ea Bregensøe 
Lena Wraa  
Bente Madsen  
  
 
 

Klassegruppe D4 sort svær vindertid 35-45 minutter  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 4-3-2-1. 

D60 D65 
Annemette El-Azem Inger Kirkegaard 
 Annie Bøving Michaelsen 
 Birgit Olsen 
 Inger Landsperg 
 Lenni Gottlieb 
  
 
 
Klassegruppe D5 blå svær vindertid 35-45 minutter  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 4-3-2-1. 

D70 D70 fortsat 
Aase Neregaard Anne Grete Swainson 
Lise Haagerup  

  

 
 
Klassegruppe D6 gul mellemsvær vindertid 35-45 minutter  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 4-3-2-1. Ekstra 2-1 point til de to hurtigste løbere i 
klassen D14, uanset hold. 

D14 D16B 
Xenia Bregensøe  
Frederikke Gundersen  
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Klassegruppe D7 gul mellemsvær vindertid 35-45 minutter  
3 tællende løbere fra hvert hold. Point 2-2-2-1-1-1. 

D20B D35B 
 Christina H. Sørensen 
D21B Christina Schøier 
Amalie Wraa Birte Lohse 
 Jannie Nielsen 
 Lene Øbro 
 Birgitte Wraa 
 Lone Anette Larsen 
 Marie Kopp 
  
 
 
Klassegruppe D8 hvid let, vindertid 20-30 minutter  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 2-2-1-1. Point gives dog højst til i alt 1 deltager fra 
klasserne D20C og D21C. Ekstra 2-1 point til de to hurtigste løbere i klassen D12, uanset hold. 

D12 D21C 
 Christina Lyng Andersen 
D14B Renata Amorim 
Martha Kaas Nielsen Tina Hansen 
Johanne Schøier Kovsted Vibeke Mortensen 
 Ellinor Kaup 
D20C Hanne Svensson 
 Ingeborg Gundlach 
 Camilla Nagel 
 Mette Lundsbjerg Andersen 
  
 
 
Klassegruppe 9 grøn begynder vindertid 15-20 minutter  
1 point pr. gennemførende løber, dog højst 3 pr. hold. 

H10 D10 
Abel Teglsbo Hansen (5) Ida Marie Lyng Landsperg (9) 
  
H12B D12B 
Peter Lundsbjerg Rasmussen (11) Dagmar Kopp Stannum (11) 
 Ida Nagel (11) 
Begynder  
Loui Risom Christiansen (14)  
Bertram Wraa Laustsen (13)  
Annette A. Hansen  
  

 
Tilmelding 
Tilmelding til divisionsmatcherne foregår via O-service på internettet. Hvis jeg har glemt dig på 
ovenstående liste, er du selvfølgelig særdeles velkommen til at tilmelde dig alligevel. Hvis du er 
nævnt i en forkert løbsklasse, tilmelder du dig blot i den rette klasse. 
 
Klubben betaler startafgifterne til divisionsmatcherne. 
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Når tilmeldingerne er indgået, vil den endelige holdopstilling blive lavet. I den forbindelse kan 
det af taktiske grunde blive nødvendigt at overføre enkelte løbere til en anden klasse. 
 
Velkommen på holdet til de nye medlemmer. 
 
 
 

Særlige begivenheder 
 
Lørdag 25. februar Generalforsamling Klubhuset 
 

Tirsdag 7. marts Hædring af mesterskabsvindere Gribskov Kultursal 
 

Onsdag 15. marts SM-nat  Tokkekøb Hegn 
 

Lørdag 18. marts DM-nat  Jægersborg Hegn 
 

Fredag 24. marts Danish Spring, sprint Espergærde Gymnasium 
 

Lørdag 25. marts Danish Spring, mellem Harager Hegn 
 

Søndag 26. marts Danish Spring, lang Harager Hegn og Gribskov Nord 
 

Søndag 2. april 1. division øst  Hvalsø-skovene 
 

Tors/lør. 13. – 15. april Påskeløb  Nationalpark Thy og Tvorup Øst 
 

Mandag 17. april Arrangement af Helvede I Nord Tisvilde Hegn 
 

Lørdag 22. april DM-sprint  Støvring by 
 

Søndag 23. april DM-ultralang  Rold Vælderskov 
 

 
Her ses de to containere, der skal indgå i den nye depotbygning ved klubhuset 
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