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Nyt fra redaktionen

Velkommen til arets farste nummer af HegnsNyt.

Bladet bringer reportage fra showet "Sport 2016”, hvor Tim blev "Arets Energibundt 2016”. Lees
endvidere om forhistorien og efterfalgende helsides annoncer i landets aviser.

Bemeerk indkaldelsen til generalforsamling den 25. februar og se dagens gvrige program med
feellesspisning og speendende indleeg.

Der skal gerne mere gang i klubbens Facebook-side. Se hvordan du kan bidrage til, at siden
bliver mere levende.

Laes om Tisvilde Hegn OK’s 25 ars jubil2z2um og om den forestaende kombinerede jubilaeums-
fest og klubmesterskabsafslutning, der afholdes Sankt Hans aften i klubhuset. Saet begivenhe-
den ind i din kalender allerede nu.

Der er oversigt over sammensaetningen af de nye udvalg i klubben, og endvidere er der liste
over teltansvarlige personer i 2017.

Agnes Ngrgard Kracht har videregivet HegnsNyt-Stafetten til Ida @bro, der bl.a. fortaeller om
resultater, ture og et skadesforlgb.

| anledning af vinteren bringer Thokkekokken opskrifter pd snemaend, bade smeltede, buttede
og pa pinde.

Bladet indeholder endvidere bruttoholdopstilling til arets divisionsmatcher.

En ny lgbesaeson star for dgren. God seesonopstart!
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

Handelsbanken
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Indkaldelse til generalforsamling 25. februar

Af bestyrelsen

Bestyrelsen indkalder til ordinger generalforsamling i Tisvilde Hegn OK

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

Program for dagen
15.00 Generalforsamling

KI.
KI.
KI.
KI.
KI.
KI.

16.45 Pause

17.00 Information om arrangementet af WMOC 2018

17.30 Pause

18.00 Spisning, hver familie medbringer en ret til faelles buffet, klubben giver drikkevarer

19.30 Tim Falck Weber og Celina Bregensge beretter fra turen til Tiomila 2016

Dagsorden for generalforsamlingen

1.

2.

Valg af dirigent
Godkendelse af formandens beretning for 2016
Godkendelse af det reviderede arsregnskab for 2016

Behandling af indkomne forslag

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

Fremlaeggelse af budget og fastseettelse af medlemskontingent for 2017

Valg af naestformand, 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

Valg af revisor og revisorsuppleant

Falgende er pa valg:

7.1 Revisor Ole D. Jensen, genopstiller

7.2 Revisorsuppleant Anne Grete Swainson, genopstiller

Eventuelt
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Arets Energibundt 2016

Af Svend Mortensen

Ved DR’s store show "Sport 2016” blev Tim Falck Weber tildelt prisen "Arets Energibundt 2016”.
Arrangementet fandt sted den 7. januar i Jyske Bank Boxen i Herning, og det blev sendt direkte
pa DR 1.

Dermed kom der fokus pa orienteringssporten, Tisvilde Hegn OK og Tim i et TV-program med
mange seere.

Ud over aeren fulgte der med prisen 25.000 kr. til Tim og 50.000 kr. til Tisvilde Hegn OK.

| showet blev prisen praesenteret af DONG Energy’s HR-direktgr Hanne Blume og OL-s@lv-
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 Arets Energibundt 2016 er Tim Falck Weber.

Hgjtalerlyd

Ud fra devisen "Det skal veere lige sa naturligt at ga til orienteringslab som at ga til fodbold” har
Tim Falck Weber skabt sma mirakler i Tisvilde Hegn Orienteringsklub. Det har givet store
sportslige resultater og et fantastisk treeningsmiljg i klubben. Nu skal han selv op og hyldes pa
scenen. Giv en stor hand til Tim Falck Weber.

L

Tim pé scenen
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Tims takketale
Tak for denne superpris fra DONG Energy og DIF og til DR for showet.

Jeg er bezeret og stolt pa 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 ar begge har stat-
tet mig i at fa udfart nye idéer og mal.

Jeg braender for orienteringssporten og dens fantastiske muligheder. Fra ung til gammel og fra
bredde til elite. Det er gleeden og det sjove ved sporten, der skaber miljger i klubberne. Husk
det.

Hgjtalerlyd
Arets prisvinder har skabt noget helt seerligt i Tisvilde. Han er en vaskeaegte ildsjeel. Nu er han
ogsa vinder af DONG Energys Energibundt 2016. Giv en keempe hand til Tim Falck Weber.

En flok THOK-medlemmer havde taget turen til Herning for at falge showet pa naermeste hold.
De sad egentlig pa nogle reekker hgijt oppe i Boxen, men blev dirigeret ned foran i salen for at
tage imod Tim, da han gik ned fra scenen.

2017/0}1/07

Her er THOK-gruppen sammen med Tim efter showet.
Bagest fra venstre ses Dennis,@bro, Jonas Falck Weber, Elin Ngrgard Kracht,
Steen Stausholm, Bertram Kopp Stannum, Jesper Kracht og Rolf Valery.
| midten ses Vibeke Mortensen, Iben Maag, Tim Falck Weber,

Lene @bro, Lena Wraa og Keld Johnsen.
Forrest Svend Mortensen.
Endvidere deltog Nina Valery.
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TILLYKKE TIL
ARETS ENERGIBUNDT 2016

N ORIENTERINGSKLUB.

TIM FALCK WEBER, NZESTFORMAND 0OG TRAENER I TISVILDE HEG

DONG Energy havde indrykket helsides annoncer i aviserne den 9. januar med stort foto og
folgende tekst:

TILLYKKE TIL

ARETS ENERGIBUNDT 2016

Tim Falck Weber, naestformand og treener i Tisvilde Hegn Orienteringsklub

Tim har med sin indsats for unge orienteringslgbere i Tisvilde Igftet bade klubben og sporten.
Energibundter som Tim bidrager hver dag, aret rundt, til at skabe sammenhold og resultater i
idraetsforeninger over hele landet.

Det hylder Danmarks ldreetsforbund og DONG Energy med prisen Arets Energibundt, der blev
uddelt ved DRs store show SPORT 2016 i lgrdags.

Bliv inspireret af Tims indsats og mgd flere energibundter her:
dongenergy.com/aaretsenergibundt
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Forhistorien

Den 11. november 2016 udsendte DIF en mail til landets idraetsforeninger om, at der var abnet
for indstilling af kandidater til prisen "Arets Energibundt”. Med den pris ville DONG Energy hylde
den indsats, der lzegges i idreetsforeningerne. 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
karing af Tim som "Arets treener” i marts 2016. Jeg sendte indstillingen til DONG Energy.

Der indkom i alt 351 forslag, som dommerkomitéen skulle veelge imellem. Komitéen bestod af

Hanne Blume, HR-direktagr i DONG Energy

Thomas Bach, naestformand i Danmarks Idraetsforbund

Sgren Vestergaard, sportschef i Danmarks Radio

Steen Fladberg, direktar i Sport One Denmark (bindeled mellem idreettens verden og er-
hvervslivet), ejet af Team Danmark og Danmarks Idraetsforbund

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”. | telefonsamta-

len sagde Hanne Blume, at indstillingen af Tim ramte lige pa kornet i forhold til de veerdier, som
DONG Energy lagde vaegt pa til den pagaeldende pris.

Her er indstillingen:

Jeg indstiller personen til Arets Energibundt fordi:
Tim Falck Weber er ungdomstraener i orienteringsklubben Tisvilde Hegn OK. Tim er en rigtig
ivaerkseetter, der gar forrest med nye idéer og ikke lader sig sla ud af forhindringer.

Ud fra devisen "Ligesom man kan ga til fodbold, skal man ogsa kunne ga til orienteringslgb” har
Tim taget initiativ til en traenergruppe i klubben, sa der er traeningstilbud pa flere af ugens dage
som styrketreening, intervaltraening og treening i teknikker inden for orienteringslab.

Tisvilde Hegn OK har en szerdeles talentfuld gruppe af unge lgbere i aldersgruppen 15 — 20 ar.
For at udvikle disse Igbere yderligere tog Tim ved indgangen til 2015 et nyt initiativ, THOK Juni-
ors, hvor Igberne var med til at definere malsaetninger og planleegning af aktiviteter.

Det har resulteret i et enestaende traeningsmiljg, hvor lgberne opmuntrer og statter hinanden og
laegger veegt pa serigse traeninger til feelles bedste og med ekstra fokus og ansvar for egen ud-
vikling.

Klubbens unge Igbere har gennem feelles holdand og en motiveret treeningsindstilling laftet Tis-
vilde Hegn OK til at veere orienteringsklubben med den bedste juniorafdeling i Danmark. Tim
har skabt en fantastisk stemning i gruppen og et helt unikt feellesskab, hvor alle stgtter hinanden
i bestreebelserne pa at blive bedre orienteringslgbere — ogsa selv om de er konkurrenter, nar
startsignalet lyder.

Pa det sportslige plan i 2015 blev Tisvilde Hegn OK historisk, da 6 af de 12 udtagne lgbere pa
det danske landshold til junior-VM for 17-20 arige var fra Tisvilde Hegn OK. Det er fgrste 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 lgbere til junior-VM. Ud over dette var tre af otte ud-
tagne lgbere til Ungdoms EM for 15-16 arige i 2015 fra Tisvilde Hegn OK.
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Ved indgangen til 2016 iveerksatte Tim et andet initiativ, THOK International, hvor medlemmer
af andre orienteringsklubber kan stille op for Tisvilde Hegn OK i internationale lgb. Det medfg-
rer, at klubben kan stille med flere og steerkere hold til de store internationale stafetlab inden for
orientering, og dermed har Tisvilde Hegn OK'’s juniorlgbere noget attraktivt at se frem til pa
klubplan, ogsa nar de gradvis bliver ungseniorer.

Det er egentlig unaturligt, at en klub fra den nordlige udkant af Sjeelland kan stille med et halvt
ungdomslandshold. Det der kunne have veeret en lidt hensygnende bondergvsklub, er blevet en
sammentgmret talentklub. Det har Tim aeren for i kraft af sin utreettelige energi.

Beskriv, hvordan personen ogsa bidrager til, at | har et godt sammenhold i klubben:

Tim Falck Weber tilrettelaegger klubture til udlandet i efterarsferien, sa klubbens medlemmer far
serveret en god mulighed for at komme til orienteringslgb i spaendende terraener, der er ander-
ledes end de danske skove. Pa turene blomstrer det sociale sammenhold i klubben, ogsa pa
tveers af aldersklasser.

Tim arrangerer traeningslejre for klubbens juniorer forud for de afggrende, arlige udtagelseslgb
til juniorlandsholdet. Det foregar selvfglgelig i terraener af samme type som udtagelseslgbene.
Nar Tisvilde Hegn OK laver lgbsarrangementer, varetager Tim altid nogle veesentlige funktioner,
som han lgser med energi og godt humgr. Noget er af det vigtigste ved Tim er, at han bliver ved
og ger tingene faerdige, ogsa nar det handler om oprydning af steevnepladsen efter et arrange-
ment.

Han er hele tiden op pa beatet med planlaegning af nye tiltag, der kan stgtte udviklingen i klub-
ben gkonomisk og tiltag der kan gare vores ungdomslabere bedre bade teknisk og fysisk.
Tim er altid glad og positiv og han er altid villig til at hjeelpe hvor det er muligt.

L

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 mindeveerdig aften med VIP-middag og -afterparty mv., men farst og
fremmest husker jeg selvfglgelig aftenen for Tims flotte titel.
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THOK’s Facebook side — kan jeg bidrage med noget?

Af Lene @bro

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?
Malgruppen: Potentielle medlemmer, cross- og trail-

lobere, klubbens egne medlemmer og alle vores
venner og bekendte, som liker vores opslag

Men jeg kan ikke gare det alene.
Kan du bidrage med noget? JA selvfglgelig kan du det, alle klubbens medlemmer kan bidrage.

For at Facebook siden skal veere sa levende som muligt, har jeg brug for at | alle bidrager med
fotos, videoer og sma historier fra hverdagen, staevner, spiseaftener, orienteringsferier, forbere-
delse til treening, mudder, sol, regn - bare kom an.

Jeg har brug for din hjeelp, sa send en lille historie, foto eller video til mig pa 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, treeninger, vintercup, Natcup, THOK Junior spiseaften eller tree-
ning, alt hvad der kan gare, at siden bliver levende og viser klubbens bredde.

Jeg héber, du vil hjeelpe med at vores Facebook side bliver levende og fortzeller alle de
gode ting vi gor 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 ar. Bestyrelsen har besluttet at markere jubileeet

Sankt Hans aften, fredag den 23. juni

ved en fest i klubhuset. Umiddelbart fgr festen afholdes sidste afdeling af arets klubmester-
skabslab, sa ved festen skal vi fejre bade klubben og de nye klubmestre.

11
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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:

@konomi- og finansudvalget
Inger Kirkegaard, Svend Mortensen, Finn Bregensge og Niels Landsperg

Aktivitetsudvalget
Lena Wraa og Rolf Valery

Eliteudvalget
Tim Falck Weber, Jesper Kracht, Jonas Falck Weber og Andreas Duc Jgrgensen

Ungdom og rekruttering
Finn Bregensge, Rolf Valery og Dan Haagerup

Kommunikation

Svend Mortensen, Jesper Kracht, Susanne Gjedsig Thomsen, Christina H. Sgrensen og Lene
@bro

Nogle undergrupper star for delopgaver pa udvalgets omrade.

Steevne- og skovudvalget
Klaus Olsen, Egon Neregaard, Lena Wraa og Inger Kirkegaard
En undergruppe star for klubbens korttegning.

Hvis du er interesseret i at veere med i et udvalg eller i en undergruppe, sa henvend dig til kon-
taktpersonen.

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.

'
o~
1

Handelsbanken

Rundinsvej 4 / 3200 Helsinge / tif. 4456 3200
helsinge@handelsbanken.dk / handelsbanken.dk/helsinge
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Gode O-pskrifter fra Thokkekokken

Af Lene @bro

Nu er det snart vinterferie og tid til hygge, sa efter i tur i skoven, kan man sagtens ga hjem og lave sne-
meend indenfor — her kommer 3 sma lette opskrifter og gode fif.... God forngjelse.

Snemaend pa pind POP cake

Ingredienser

12 marsmallows

12 sugergr

1 pose Dr. Oetker Chococover hvid eller smeltet hvis chokolade

Forskellig krymmel til gjne, naese og mund eller farvet glasur (eeggehvide og flormelis)

Tilberedning
Opvarm hvid choco cover efter anvisning pa posen. Hzeld choco cover i et lille glas med en di-

ameter ca. 2 cm starre end dine skumfiduser. Seet skumfiduser pa papsugeraret og dyp den i
den hvide chokolade.
Seet sugergret fast i et hgijt glas fyldt med sukker sa den star fast.

Find en rad stjerne i "Stjernekrymmel" og skeer to af takkerne af med en skarp kniv, sa den lig-
ner en gulerod til snemandens naese. Saet naesen pa i midten af ansigtet og seet to sorte perler
fra "Black and Gold"-krymmel pa som gjne. Til sidst seettes 5-6 sma sorte "sten"-krymmel fra
"Black and Gold"-krymmel pa sa de danner en mund. Eller lav mund, nzese og gjne med farvet
glasur.

Smeltet snemand (smakage)

12 mariekiks

12 marshmallows se fremgangsmade ovenfor

Fremgangsmade

Pynteglasur Dr. Oetker eller lav din egen glasur (seggehvide og florsukker), haeld eller sprajt
glasuren ud pa mariekiksen og seet "hovedet” oven pa, pynt med krymmel

Buttet snemand (muffin)

12 marshmallows se fremgangsmade ovenfor

12 muffin

Smgrcreme, flgde eller Dr. Oetker kagemousse

Kom smgrcreme, flade eller Dr. Oetker kagemousse, se foto gverst, pynt kagen med krymmel
og glasur eller pynteglasur
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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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Teltansvarlige 2017

Aktivitetsudvalget @nsker at viderefgre Tisvilde Hegn OK's teltordning, s& der ogsa i ar er et klubtelt til
radighed pa steevnepladserne til en raekke neermere udpegede lgb.

De teltansvarlige personer skal sgrge for,
1) at det lette buetelt kommer med til steevnepladsen, 2 telte til de angivne lgb
2) at teltet bliver opsat (hvis vejret er til det)
3) at teltet bliver taget ned og evt. tarret (husk alle plgkke og lignende)

4) at teltet bliver afleveret til naeste teltansvarlige (hvis muligt) eller hos Dan.

De teltansvarlige skal selv sgrge for at finde en anden, der kan overtage ansvarsomraderne, hvis han/hun er

forhindret i at komme.

Dato
Marts
10-12
25
26

April
2
13-15
22
23

Maj

14
21

Juni
4
5

August
19
19-20

September
9
10
17
24*

Oktober
1*
15
22

November
12

Dag

fre. - s@n.
lerdag
sgndag

lerdag
tors. - lar.
lgrdag
sgndag

sgndag
sgndag
sgndag

lerdag
sgndag

lerdag
sgndag

lerdag

sondag
sgndag
spndag

spndag
sgndag
sgndag

sgndag

Kategori

Nordjysk 2-dages
Danish Spring, mellem
Danish Spring, lang

1. division, 2 telte
Paskelgb

DM Sprint

DM Ultralang

Kredslgb
Kredslgb
SM-stafet

Sommerweekend, mellem
Sommerweekend, lang

DM Mellem
Midgardsormen

DM-stafet, 2 telte
DM-lang, 2 telte
1. division, 2 telte
DM-hold, 2 telte

Op/ned 1-3 division
Kredslgb
Kredslgb

Jeettemilen

* Afhaenger af resultaterne af de to b i 1. division
THOK's Igbere kan lane et klubtelt til andre af arets o-staevner, hvis de gnsker det.

Skov

Hammer Bakker m.v.
Harager Hegn
Harager Hegn

Hvalsg OK, skov?

Tvorup @st og Nationapark Thy
Stegvring By

Rold Veelderskov

Tokkekab Hegn
Farum OK, skov ?
Store Dyrehave

Grib Skov Marum
Grib Skov Marum og Sgskoven

Nykobbel
Skov?

Langesg Syd
Krengerup Skovene
Skov ?

Finderrup /Morville

Stenholt Vang
Jonstrup Vang/ Lille Hareskov
Skov?

Grib Skov Marum

15
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Familien Falck Weber
Jesper D. Jensen
Jesper D. Jensen

Lena Wraa
Birgitte og Peter Wraa
Rolf Valery
Rolf Valery

Ole D. Jensen
Jannie og Henrik Nielsen
Leif E.Larsen

Familien Bregensoe
Familien Bregensge

Familien @bro
Familien @bro

Klaus Olsen
Klaus Olsen
Fam. Kovsted
Svend Mortensen

Svend Mortensen
Inger & Kurt
Ole Galle

Bente og Keld

Aktivitetsudvalget
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HegnsNyt-Stafetten: Ida @bro

Navn: lda @bro
Alder: 17 ar

Hvornar begyndte du at lgbe O-lgh?
Jeg begyndte i 2006.

Hvorfor valgte du O-lgb

(f.eks. hvem hev dig med i skoven)?

| starten var jeg mest bare med, fordi Emil
(min storebror) var begyndt at lgbe. Men
jeg fik hurtigt selv interessen for sporten,
da jeg fik mange jeevnaldrende venner i
klubben, hvilket motiverede mig til allerede
dengang at mgde op til treeningerne.

Hvilke andre sportsgrene har du
dyrket?

Jeg har gaet til springgymnastik og dans.
Sé da valget en dag stod imellem dans og
orienteringslgb, sa valgte jeg lgbet.

D gode gamle dage |

Hvilke O-klubber har du veeret medlem af?
THOK, og internationalt har jeg veeret medlem af bade CopenhagenO og OK Orion.
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Hvad er de veerste skader du har haft grundet O-lgb?

| foraret 2016 blev jeg ramt af lgberknae, hvilket er den veerste skade jeg har haft. Jeg kunne
derfor ikke lgbe i over 1 maned, hvilket medfarte at jeg ikke kunne lgbe de farste lgb af seeso-
nen sidste ar. Det var et ret mentalt hardt skadesforlgb for mig, da jeg ikke matte treene nogen
form for sport, der gjorde ondt i kneeet. Jeg matte derfor blive bedste venner med min foam-
roller, der hjalp mig hurtigere gennem skaden.

Foamrolling

Neevn dine 3 bedste og mest mindeveerdige resultater?

| sommers vandt jeg en etape pa Oringen. Det kom som en stor overraskelse for mig, at jeg
kunne lgbe den sejr i hus, da jeg ikke rigtigt havde fglt mig godt Igbende i en meget lang perio-
de. Et andet mindeveerdigt resultat er min fgrste DM medalje fra 2008. Det var mit fgrste dan-
marksmesterskab og jeg havde dermed ingen forventninger til hvordan det ville ga. Det starste
og bedste resultat er nok, da jeg sammen med Agnes og Annika (FIF) vandt sglv pa EYOC (Eu-
ropean Youth Orienteering Championships). Jeg havde faet aeren af at lgbe tredje turen og
dermed lgbe holdet ind til sglv, det var en ubeskrivelig falelse. Det ma nok veere den stgrste 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 ma vaere til EYOC 2015 i Rumaenien. Det var anden gang at jeg var til
et internationalt mesterskab. Aret inde var i det meget fattige Makedonien. S& i Rumaenien vid-
ste jeg derfor hvordan det hele foregik. | forhold til Makedonien, blev vi meget overrasket i Ru-
maenien, da vores hotel var rigtig luksus og at vi boede med nationer som Schweiz og @strig. Vi
spillede spil og legede lege med de andre nationer pa hotellet, bl.a. vandkrig og fodboldkamp.
Det var super fedt at opbygge venskaber, som man jeg stadig har gleede af... Lgbene i Rumae-
nien var ogsa super fede, sa alt i alt var det super sjovt. Jeg har allerede haft mange fede ture
med klubben og landsholdet, sa det er svaert at udveelge en der er bedst. Men det er vigtigt, at
finde en god bakke og sla kolbgtter nedad.

Kolbﬂtter ned af bakke 't|I'S‘vAved|sh League med Lasse Jonas Aénes og Magnus

Jeg sender stafetten videre til Lasse Falck.
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Bruttohold til divisionslgb i 2017

Af Svend Mortensen

Vi skal i 1. division gst dyste mod FIF Hillergd, Sgllerad OK og Allergd OK, farste gang sgndag
den 2. april i Hvalsg-skovene, anden gang sgndag 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, sgndag den 24. september i Finderup @velsesterreen og Morville Plantage ved
Viborg. De to darligste hold skal sandag den 1. oktober lgbe i Stenholt Vang mod de to bedste
hold fra arets 2. division gst om de sidste to pladser i neeste ars 1. division gst.

Her er reglerne og bruttoholdet for hver gruppe, i alt 141 Igbere (for lgbere i klassegruppe 9 er
angivet deres orienteringslgbsalder i 2017, dvs. deres alder den 31. december 2017):

Klassegruppe H1 vindertid 40-50 minutter
4 teellende lgbere fra hvert hold. Point 8-7-6-5-4-3-2-1. Ekstra 2-1 point til de to hurtigste lgbere
I klassen H20, uanset hold.

H20 H21
Carl Emil Schgier Kovsted Bjorn Cederberg
Jakob Schgier Kovsted Emil @bro
Lasse Falck Weber Jonas Falck Weber
Asger Skytte Kirkegaard Bertram Kopp Stannum
Andreas Duc Jgrgensen Casper Wraa
Mathias Wraa
H35 Anders Wraa
Rune Olsen Lars Stendevad
Martin Topholm Vinoth Wamberg

Klassegruppe H2 vindertid 40-50 minutter
3 teellende lgbere 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 Jgrgensen
Jakob David Jensen Jens Kovsted

Johan Fégar Rune Gundersen

Henrik Mgller
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Klassegruppe H3 vindertid 35-45 minutter

3 teellende Igbere fra hvert hold. Point 6-5-4-3-2-1. Ekstra 2-1 point til de to hurtigste Igbere 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 @bro

Ole Jensen Jens Jgrgen Hansen
Sten Skytte Kirkegaard
Jakob Albahn

Klassegruppe H4 vindertid 35-45 minutter

2 teellende lgbere 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 vindertid 35-45 minutter

2 teellende lgbere fra hvert hold. Point 4-3-2-1.

H70 H70 fortsat

Klaus Olsen Mogens Henriksen
Niels Landsperg Ole Vexg

Egon Neregaard Dolfi Rotovnik

Dan Haagerup Harald Andersen

Kurt Valery Poul Erik Birk Jakobsen
Sven Bjerre Peter Stendevad

Christian Kjeer

Klasseqruppe H6 qul mellemsveer vindertid 35-45 minutter

2 teellende Igbere fra hvert hold. Point 4-3-2-1. Ekstra 2-1 point til de to hurtigste lgbere i
klassen H14, uanset hold.

H14 H16B
Tobias Olloz
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Klassegruppe H7 qul mellemsveer vindertid 35-45 minutter

3 teellende lgbere fra hvert hold. Point 2-2-2-1-1-1.

H -20B

H21-B
Jonathan Wraa
Andreas Pedersen

H35Bt

Peter Steen Landsperg
Finn Bregensge

Michael H. Petersen
Niels Teglsbo Jensen
Claus Nagel

Lars Jon Kunckel Jensen
Stefan Pedersen

Klasseqruppe H8 hvid let, vindertid 20-30 minutter

2 teellende lgbere fra hvert hold. Point 2-2-1-1. Point gives dog hgijst til i alt 1 deltager fra
klasserne H20C og H21C. Ekstra 2-1 point til de to hurtigste lgbere i klassen H12, uanset hold.

H12
Axel Hendel Aaen
Emil Nagel

H14B
Villads Ngrgaard Landsperg
Albert Ngrgaard Landsperg

H20C

Anders Kaas Nielsen
Otto H. Dige Pedersen
Erik Pilemand

H21C

Thomas Bjgrn Hansen
Palle Rgssell

Holger Hansen

Kenn Kaas Nielsen
Jakob Dige Petersen
Ulrik Pilemand
Mathias Ryen Jonsson

Klassegruppe D1 vindertid 40-50 minutter
3 teellende Igbere fra hvert hold. Point 6-5-4-3-2-1. Ekstra 2-1 point til de to hurtigste Igbere i

klassen D20, uanset hold.

D20

Line Cederberg

Agnes Ngrgard Kracht
Ida @bro

Nikoline Tillingsge

Sidse Tillingsge

Frida Kopp Stannum
Mahalaksmi Liv Wamberg

D21

Amanda Falck Weber
Iben Valery

Mathilde Nargard Kracht
Simone Wraa

D35
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Klassegruppe D2 vindertid 35-45 minutter

3 teellende lgbere fra hvert hold. Point 6-5-4-3-2-1.

D40 D45
Tenna Ngrgaard Landsperg Susanne Grgn
Charlotte Kunckel En D 50/55- her

Klassegruppe D3 vindertid 35-45 minutter

3 teellende Igbere fra hvert hold. Point 6-5-4-3-2-1. Ekstra 2-1 point til de to hurtigste lgbere i
klassen D16, uanset hold.

D16 D50

Celina Bregensge Susanne Gjedsig Thomsen
Susanne Rhodstrand

D55 Ea Bregensge

Lena Wraa

Bente Madsen

Klassegruppe D4 vindertid 35-45 minutter

2 teellende lgbere fra hvert hold. Point 4-3-2-1.

D60 D65

Annemette EI-Azem Inger Kirkegaard
Annie Bgving Michaelsen
Birgit Olsen

Inger Landsperg
Lenni Gottlieb

Klassegruppe D5 vindertid 35-45 minutter

2 teellende lgbere fra hvert hold. Point 4-3-2-1.

D70 D70 fortsat
Aase Neregaard Anne Grete Swainson
Lise Haagerup

Klasseqruppe D6 qul mellemsveer vindertid 35-45 minutter

2 teellende Igbere fra hvert hold. Point 4-3-2-1. Ekstra 2-1 point til de to hurtigste Igbere i
klassen D14, uanset hold.

D14 D16B
Xenia Bregensge
Frederikke Gundersen
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Klassegruppe D7 qul mellemsveer vindertid 35-45 minutter
3 teellende lgbere fra hvert hold. Point 2-2-2-1-1-1.

D20B D35B

Christina H. Sgrensen
D21B Christina Schgier
Amalie Wraa Birte Lohse

Jannie Nielsen

Lene @bro

Birgitte Wraa
Lone Anette Larsen
Marie Kopp

Klassegruppe D8 hvid let, vindertid 20-30 minutter
2 teellende lgbere fra hvert hold. Point 2-2-1-1. Point gives dog hgijst til i alt 1 deltager fra
klasserne D20C og D21C. Ekstra 2-1 point til de to hurtigste Igbere i klassen D12, uanset hold.

D12 D21C
Christina Lyng Andersen
D14B Renata Amorim
Martha Kaas Nielsen Tina Hansen
Johanne Schgier Kovsted Vibeke Mortensen
Ellinor Kaup
D20C Hanne Svensson

Ingeborg Gundlach
Camilla Nagel
Mette Lundsbjerg Andersen

Klassegruppe 9 BRSNS vindertid 15-20 minutter
1 point pr. gennemfgrende lgber, dog hgjst 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 foregar via O-service pa internettet. Hvis jeg har glemt dig pa
ovenstaende liste, er du selvfglgelig seerdeles velkommen til at tilmelde dig alligevel. Hvis du er
naevnt i en forkert lgbsklasse, tiimelder du dig blot i den rette klasse.

Klubben betaler startafgifterne til divisionsmatcherne.
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Nar tilmeldingerne er indgaet, vil den endelige holdopstilling blive lavet. | den forbindelse kan
det af taktiske grunde blive ngdvendigt at overfgre enkelte Igbere til en anden klasse.

Velkommen pa holdet til de nye medlemmer.

Seerlige begivenheder

Lgrdag 25. februar
Tirsdag 7. marts
Onsdag 15. marts
Lgrdag 18. marts
Fredag 24. marts
Lgrdag 25. marts
Sendag 26. marts
Sendag 2. april

Tors/lgr. 13. — 15. april

Mandag 17. april
Lgrdag 22. april
Sendag 23. april

Generalforsamling Klubhuset

Heaedring af mesterskabsvindere Gribskov Kultursal
SM-nat

DM-nat

Tokkekab Hegn
Jeegersborg Hegn
Danish Spring, sprint Espergaerde Gymnasium
Danish Spring, mellem Harager Hegn
Danish Spring, lang Harager Hegn og Gribskov Nord

1. division gst Hvalsg-skovene

Paskelgb Nationalpark Thy og Tvorup @st
Arrangement af Helvede | Nord Tisvilde Hegn
DM-sprint Stavring by
DM-ultralang Rold Veelderskov

Her ses de to containre, der skal indga i den ny epotbygnng ved klubhuset
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