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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 OG TALENTTRÆNER 
Tim Falck Weber 
Præstemosevej 36, 3480 Fredensborg 
 5381 2401  tim@falckweber.dk 
 
UNGDOMSLEDER 
Rolf Valery 
Lundehøj 30, 3210 Vejby 
 2091 6149  rolf.valery@mail.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/


Tisvilde Hegn OK                                   HegnsNyt nr. 2/2017, april 2017 
 

 
3 

Indhold 
 
 Side 
Nyt fra redaktionen………………………………............................................. 4 
Indbydelse til klubmesterskaber 2017............................................................ 5 
Referat af generalforsamling den 25. februar 2017....................................... 6 
Facebook-siden………………………............................................................. 9 
Familie- og motionsorientering...................................................................... 10 
SkovCup………………………………….………………………….................... 11 
Farum-Tisvilde OK er nu en realitet…..………….......................................... 13 
Klubtur i efterårsferien 2017……...…………................................................. 13 
Beretninger fra New Zealand, indledning….................................................. 14 
Beretning fra drengenes tur……………........................................................ 14 
Beretning fra pigernes tur……………........................................................... 16 
Gode O-pskrifter fra Thokkekokken.............................................................. 21 
Nyt fra klubbens nye kommunikationsudvalg................................................ 22 
Senior TalentCenter Sjælland er startet op igen........................................... 25 
Formandens beretning for 2016….…………................................................. 26 
Særlige begivenheder……………………………………………...................... 32 
 
 
 
 
 

Klubben byder velkommen til 
 
 
 Andreas Kosack Madsen 
 Niels Pilemand 
 Steffen Hoelstad 

 
 
 
 
 
 
 
 
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 forårsnummeret af HegnsNyt. 
 
Bladet bringer beretninger fra de ture til New Zealand, som nogle af klubbens ældste juniorer 
har været på i løbet af de seneste måneder. Det har helt sikkert været nogle spændende ople-
velser. 
 
Du kan læse formandsberetning og referat af den afholdte generalforsamling, og der er indby-
delse til årets klubmesterskabsløb i juni. 
 
Klubbens kommunikationsudvalg informerer om sit arbejde, og endvidere informeres om det 
genopståede Farum/Tisvilde-samarbejde til internationale løb. 
 
Læs om klubbens aktiviteter med familieorientering og se omtalen af forårets program for 
SkovCup. 
 
Der er en reminder om bidrag til klubbens Facebook-side 
 
Bladet indeholder endvidere en opskrift fra Thokkekokken og et indlæg om Senior TalentCenter 
Sjælland. 
 
Bemærk den korte notits om klubtur til Spanien i skolernes efterårsferie. 
 
Der er mange o-løb på programmet. God forårssæson! 
 Redaktionen 
 
 
 
 

Deadlines 
 
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


Tisvilde Hegn OK                                   HegnsNyt nr. 2/2017, april 2017  
 

 
5 

Indbydelse til klubmesterskaber 2017 
Af Klaus Olsen og Svend Mortensen 
 
I juni gentager vi de sidste års succeser med at afvikle klubmesterskaber over tre afdelinger, 
hvoraf de to bedste resultater tæller for hver løber. 

Der bliver igen baner til alle, også helt nye, så vi håber på stort fremmøde til spændende 
konkurrencer i alle sværhedsgrader og aldersklasser. 

Der løbes på 6 baner (fri tilmelding) 

Alle med put & run med start mellem kl. 17.30 og 18.00 

Bane 1: 8 - 10 km svær, D&H pokal Bane 4: 4 - 5 km mellemsvær, D&H pokal 

Bane 2: 5 - 6 km svær, D&H pokal Bane 5: ca. 4 km let, U&V pokal 

Bane 3: ca. 4 km svær, D&H pokal Bane 6: ca. 3 km begynder, 1 pokal 

 

Tirsdag den 13. juni i Sonnerup Skov (ved Kregme), banelægger efterlyses, henvendelse til 
Klaus Olsen 

Tirsdag den 20. juni i Lyngby Skov (nordøst for Ølsted), mellemdistance med reducerede 
banelængder, banelægger Klaus Olsen 

Fredag den 23. juni i Asserbo Plantage, banelægger Niels Landsperg 

Efter det sidste løb er der fest i klubhuset i anledning af THOK’s 25 års jubilæum. 
Nærmere oplysninger om arrangementet kommer senere. 

Løbstilmelding til Dan på danhaagerup@gmail.com senest to dage før løbsdagen. 

Det er gratis for alle medlemmer. Der vil være enkelte ekstra kort på dagen. 

Deltagere på svære baner skal tilmelde sig som postindsamler ved mindst 1 af de 3 løb. 
Tilmeld dig til Svend på hegnsnyt@live.dk om postindsamling. 
  

mailto:danhaagerup@gmail.com
mailto:hegnsnyt@live.dk
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Referat af generalforsamling den 25. februar 2017 
Af Lena Wraa 
 
Inden generalforsamlingen startede, var Helge Lang Petersen, Eliteformanden i DOF, mødt op 
for på DOF’s vegne at hylde især Tim for det store arbejde omkring træning og elitesatsning. 
Tim og klubben fik hver sit indrammede billede af den helsides annonce fra Dong Energy, som 
efterfølgende var i de landsdækkende aviser. 
 

 
 
1. Valg af dirigent 

Anne Grete Swainson blev valgt som dirigent og kunne herefter meddele at generalforsamlin-

gen var indkaldt rettidig i henhold til klubbens vedtægter. 

 

2. Godkendelse af formandens beretning for 2016 

Formanden fremlagde sin beretning, som kan læses i klubbladet. Beretningen blev efterfølgen-

de godkendt. 

 

3. Godkendelse af det reviderede årsregnskab for 2016 

Regnskabet blev omdelt, og Finn gennemgik herefter regnskabet, da Inger ikke var til stede.  

Kontingentindtægterne er i 2016 steget på grund af THOK International, hvor løbere fra andre 

klubber er indmeldt. Der var desværre nedgang i deltagerantallet for Heino Fall i 2016, hvilket 

derfor gav mindre overskud. Der har været tab på udmeldte medlemmer, da flere har forladt 

klubben uden at betale deres gæld, heldigvis var der ingen løbsafgifter i beløbet. Ungdommen 

har brugt færre penge til kørsel for ungdom og junior, men der er brugt ekstra på klubtøj til sats-

ningen med THOK International. Afgifterne til DOF er steget meget, dels på grund af højere af-

gifter, men også fordi vi har haft flere udtaget på landsholdene. Der mangler igen i år regning fra 

TGF på forbrug af el, varme og vand i klubhuset, så denne kommer med i 2017 i stedet. Der er 
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indkøbt to nye printere, vi fik tilskud fra kommunen til dette, tilskuddet fra kommunen er ført un-

der indtægter og købet under udgifter til kopiering. De forbrugte udgifter til depot i 2016 er pen-

ge modtaget fra kommunen i tilskud. Regnskabet og status blev herefter godkendt. 

 

4. Behandling af indkomne forslag 

Projektet med nyt depot blev fremlagt af Svend. Niels Landsperg informerede herefter om, at 

kommunen har stillet yderligere kr. 40.000 i udsigt i 2017. Tim fortalte, at vi også har søgt kr. 

50.000 hos Jem & Fix, hvor vi afventer svar i starten af marts, derudover vil vi søge kommunens 

anlægspulje om tilskud til byggeriet. Niels L. spørger til om vi forsætter nu, eller om vi afventer, 

til vi har fået svar på vores ansøgninger fra fonde. Hertil svarede Tim, at når man ansøger om 

fondsmidler, må arbejdet ikke være udført, derfor er vi nødt til at afvente svar. Bestyrelsen er 

klar over, at det haster, da materiellet efter Helvede i Nord ikke skal tilbage til Dans depot, det 

skal herefter opbevares i containerne. Niels mener, vi skal finde ud af om vi skal bygge det hele 

af en gang, eller det skal laves i etaper. Peter Stendevad er i tvivl, om vi har kapaciteten til at 

medlemmerne selv udfører byggeopgaverne. Finn forslår, at vi starter med tag og derefter tager 

sider m.v. Niels L. informerede om, at vi skal være færdige inden for 2 år, da arbejdet er meldt 

som igangsat hos kommunen. Bestyrelsen fik bemyndigelse til i samråd med Niels L. at arbejde 

videre med byggeprojektet, herunder tage stilling til hvornår, hvad skal igangsættes, og i hvilket 

omfang klubben har medlemmer, der kan påtage sig noget af håndværksarbejdet. 

 

5. Fremlæggelse af budget og fastsættelse af kontingent for 2017 

Bestyrelsen forslår uændret kontingent for 2017. Finn gennemgik herefter budgettet, hvor de 

største ændringer er i ungdommens budget, hvor man ønsker at opdele udgifterne anderledes 

end tidligere, for at gøre det mere gennemskueligt hvad pengene bruges til. Det nævnes også 

for ungdommens budget, at en del af aktiviteterne i 2016 har ligget på Sjælland derfor færre ud-

gifter i regnskabet 2016, men i 2017 er disse aktiviteter i Jylland så derfor skal der bruges flere 

penge i 2017. Nogle af de kr. 50,000,- som vi har fået fra Dong, vil vi bruge til klubturen i uge 

42, som i 2017 bliver til Spanien, hvilket bliver lidt dyrere end de tidligere ture. Omkring depotet, 

ligger der allerede en regning, som skal betales snart for arbejde udført i 2016. Derudover skal 

der være penge til projektet. Vi får herved et underskud kr. 121.215. Kurt mener, at byggeriet 

skal bevilges, således at det kan blive helt færdigt i år. Bestyrelsen fastholder budgettet, da de 

ikke mener, at vi kan bruge så mange af klubbens midler på en gang, der skal være plads til 

den daglige drift. Budgettet og kontingentsatserne for 2017 blev herefter godkendt. 

 

6. Valg af næstformand, kasserer, bestyrelsesmedlemmer og bestyrelsessuppleant 

Følgende var på valg: 

6.1. Næstformand Tim Falck Weber genopstillede og blev valgt. 

6.2. Kasserer Inger Kirkegaard genopstillede og blev valgt. 

6.3. Bestyrelsesmedlem Lena Wraa genopstillede og blev valgt. 

6.4. Bestyrelsesmedlem Rolf Valery genopstillede og blev valgt. 

6.5. Bestyrelsessuppleant Egon Neregaard genopstillede ikke, Jesper David Jensen opstillede 

og blev valgt. 

 

7. Valg af revisor og revisorsuppleant 

7.1  Revisor Ole D. Jensen genopstillede og blev valgt. 
7.2  Revisorsuppleant Anne Grete Swainson genopstillede og blev valgt. 
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8. Eventuelt 

Maria ønskede Tim tillykke prisen som årets energibundt og fortalte, at Ole Falck (Tims far) ville 

have været meget stolt over det arbejde, Tim havde lagt i klubben. Hun overrakte Tim en blomst 

med ønske om al muligt held med det fortsatte arbejde. 

 

Klaus Olsen har lavet nogle stillingsopslag for Skov- og stævneudvalget og fortalte, at udvalget 

akut mangler folk blandt andet til divisionsturnering den 30. april, men også banelæggere til 

klubmesterskaber og sensommercup. Dan meldte sig som stævneleder med hjælp fra Inger til 

divisionsturneringen. Kurt opfordrer alle til at melde sig som hjælper til WMOC og skrive sig på 

en medbragt liste, som også vil hænge i klubhuset. Susanne G. efterlyser hjælpere til Helvede i 

Nord. Kurt nævnte, at skovudvalget har et samarbejde med Vinderød OK omkring tegning af 

små skove, men efterlyser nye korttegnere, da det er meget tidskrævende at tegne kort. 

 

Generalforsamlingen sluttede kl. 17.15 

 

 

Årets ildsjæl 

I en pause under generalforsamlingen uddelte direktøren for Handelsbanken hæder og penge til 

”Årets ildsjæl”, som i 2016 var Niels Landsperg. Han fik prisen for sit store engagement omkring 

etablering af det nye depot, hvor han blandt andet har tegnet selve depotbygningen, sørget for 

byggeansøgninger og i øvrigt stået for alle aftaler med kommunen omkring projektet samt kon-

takt til entreprenør og håndværkere. 
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Kontingentsatser 
Her er de vedtagne kontingentsatser for 2017 (halvårlige beløb): 
 
 Senior (26 – 64 år) 225 kr. 
 Junior (indtil 25 år) 145 kr. 
 Pensionist (fra 65 år) 175 kr. 
 Familie, 1 senior + 1 junior på samme adresse 325 kr. 
 Familie, 1 senior + 2 juniorer på samme adresse 425 kr. 
 Familie, 1 senior + 3 eller flere juniorer på samme adresse 525 kr. 
 Familie, 2 seniorer + 1 junior på samme adresse 550 kr. 
 Familie, 2 seniorer + 2 juniorer på samme adresse 650 kr. 
 Familie, 2 seniorer + 3 eller flere juniorer på samme adresse 750 kr. 
 
 
Medlemsstatistik 
Her er opgørelse pr. 3. januar 2017 over medlemsantal og aldersfordeling: 
 

Alder Antal mænd Antal kvinder Antal i alt Procentfordeling 

0 – 12 år 7 6 13 7% 

13 – 18 år 14 15 29 14% 

19 – 24 år 12 10 22 11% 

25 – 59 år 53 36 89 45% 

60 år og derover 29 17 46 23% 

I alt antal 115 84 199 100% 

Procentfordeling 58% 42% 100%  

 
 
 
 
 
 

Facebook-siden 
Af Lene Øbro 
 

Jeg har stadig brug for jeres hjælp, så HUSK 
 

 Send historier, fotos eller små videoer til klubbens Facebook-side til Lene Øbro på 
Messenger, mail obro@pc.dk eller sms 4010 4164, alt fra bredden til eliten. 

 
Vi har brug for at fortælle alle de gode historier stort som småt – tak! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

mailto:obro@pc.dk
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Af Finn Bregensøe 
 
Kære alle U-løbere 
 
Så er foråret lige om hjørnet, og med det venter endnu en spændende forårssæson med Skov-
Cup, som i år løber af stablen onsdage fra og med den 10. maj. 
 
Vi starter sæsonen ud i Hillerød i Præstevang ved Frederiksborg Byskoles fodboldbane, Carls-
bergvej 13, den 10. maj som sagt, og så vil der ellers være løb de efterfølgende 4 onsdage 
rundt omkring i en af de smukke nordsjællandske skove.  
 
Bemærk i år, at den store SkovCup finale er flyttet pga. pinsen til lørdag den 17. juni og afhol-
des i år ved Aggebo-Græsted Hegn (Aggebo Skovvej); så vi er jo nærmest på hjemmebane  
 
Her skal vi gerne have så mange af jer med som overhovedet muligt, da der kæmpes om store 
pokaler til de 3 bedste klubber. Herudover vil der også være medaljer til de 3 bedst placerede 
løbere på de enkelte baner; og alle kan være med, så afsæt derfor allerede nu dagen til denne 
herlige finale. 
 
Som bonusinfo kan jeg nævne, at det naturligvis er GRATIS at stille op til SkovCup for klubbens 
U-løbere, men tag gerne venner eller veninder med. De betaler sølle kr. 25,-, som dækker di-
verse udgifter samt drikke og lidt mad og frugt, som arrangøren sørger for til uddeling efter løbe-
turen. 
 
Har man deltaget i 4 løb ud af de 6 (finalen tæller som ét), får man en flot præmie. Gem derfor 
det "SkovCup-pas", du får ved første løb, du deltager i. Det kan godt betale sig  
 
Tisvilde Hegn står for arrangementet onsdag den 17. maj i Gribskov Vest (Asfaltfabrikken), 
så hvis man kan hjælpe lidt med til, at det bliver en god dag for børnene, så kontakt mig gerne, 
da jeg skal bruge personer til at uddele frugt og vand, stå i start og mål med mere - så skriv 
trygt til mig på barmie@mail.dk 
 
Du kan i øvrigt se det fulde program og mange flere info på: www.skovcup.dk 
 
Vi ses til SkovCup naturligvis  
 
 
 
 
  

mailto:barmie@mail.dk
http://www.skovcup.dk/
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Farum-Tisvilde OK er nu en realitet 
Af Jesper Kracht 
 

Som mange sikkert har set, så har klubben været til Panvåren i Sverige. Der blev præsteret fle-
re gode resultater, og det skete som repræsentanter for Farum-Tisvilde OK. 
 
Den gamle elitesatsning, som mange sikkert kan huske, er med årets indgang reetableret efter 
forhandlinger med bestyrelsen fra Farum OK. Såvel de som vi ønskede et stærkt alternativ til 
CopenhagenO og vores egen satsning THOK International. Vores egen satsning har været god, 
men der var nok ikke tvivl om at det over tid vil blive vanskeligt at fastholde en økonomisk inve-
stering, hvilket er grundlaget for at nå såvel løbernes som klubbens ambitioner. Da vi har et hi-
storisk godt samarbejde med Farum, og da de tidligt havde vist interesse for et samarbejde, var 
vejen banet. 
 
Der vil være tale om en satsning som er bygget præcist som den gamle Farum-Tisvilde konstel-
lation, og med en gennemsigtig økonomi som baseres på tilskud og afviklingen af løb, hvor lø-
berne fra satsningen vil blive inddraget maksimalt, således at der skal være en indsats forbun-
det med den støtte der gives. 
 
Bestyrelsen vil bestå af 6 personer, henholdsvis en træner, løber og bestyrelsesrepræsentant 
fra hver klub. Tisvilde Hegn OK vil blive repræsenteret af Tim Falck Weber og Jesper Kracht. 
Løberrepræsentanten er ikke fundet endnu. Deres reference vil være bestyrelsen for Tisvilde 
Hegn OK. 
 
I indeværende sæson vil Farum-Tisvilde løbe i det klassiske THOK-tøj, men Farum vil skyde kr. 
50.000 ind i et tøjprojekt, og i løbet af 2017 vil løberne blive gjort ansvarlig for at designe over-
bygningens nye løbetøj, som så vil blive anvendt fra sæsonstart 2018. 
 
Der vil løbende blive orienteret om Farum-Tisvilde, og der er allerede lagt en plan for de løb 
som vi deltager i igennem den kommende sæson. Vigtigt er at understrege, at løberne alene 
repræsenterer Farum-Tisvilde ved internationale løb. Ved nationale løb repræsenterer man 
egen klub. 
 
 
 
 
 
 

Klubtur i efterårsferien 2017 
Af Svend Mortensen 
 
Igen i år afholder THOK en klubtur til udlandet i skolernes efterårsferie (uge 42). 
 
I år går turen til Madrid-området. Det bliver en breddetur for løbere på alle niveauer, hvor der 
bliver baner i spændende terræner, som er anderledes end de traditionelle nordsjællandske 
skove. 
 
I klubbens budget for 2017 er afsat 50.000 kr. i klubtilskud til deltagernes udgift. Beløbet svarer 
til klubbens penge fra DONG Energy for prisen ”Årets Energibundt”. 
 
Sæt X i din kalender allerede nu. Der kommer senere nærmere oplysninger om turen. 
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Beretninger fra New Zealand, indledning 
Af Maria Falck Weber 
 
Flere af Tisvilde Hegn OK’s dygtige unge løbere har valgt at tage ud for at opleve verden i de-
res sabbatår. Således har klubben i løbet af vinteren haft en drengegruppe, bestående af Emil 
Øbro, Carl Emil Schøier Kovsted samt Asger Skytte Kirkegård, og en pigegruppe, bestående af 
Iben Valery, Mathilde Nørgård Kracht samt Amanda Falck Weber på tur. Begge grupper har 
valgt at tage til New Zealand, hvor klubbens største ikon gennem tiderne, Carsten Jørgensen, 
bor med sin familie. Så naturligvis skulle begge grupper besøge Carsten. 
 
Drengene, som var af sted sammen med en god ven fra Jylland, tog først af sted og var derfor 
først forbi Carsten. Her kommer en rejsebeskrivelse af deres oplevelser, da de var i Christ-
church og deres videre tur på sydøen 
 
 
 
 
 
 
 
 

Beretning fra drengenes tur 
Af Emil Øbro, Carl Emil Schøier Kovsted og Asger Skytte Kirkegaard 
 
Da vi landede i Auckland havde vi 15 dage til at komme til Christchurch, hvor vi skulle være 
trænere på en orienteringstræningslejr for børn mellem 9 og 13 år. 
 
Det var en fredag, vi ankom i Auckland, og vi havde besluttet os for at købe en bil på det ugent-
lige bilmarked om søndagen. Efter et par timer, hvor vi havde oset rundt og kigget på biler, fandt 
vi endelig den rigtige bil. En lille 19-årig Mazda, som lige kunne rumme fire unge mænd og al 
deres bagage. Efter at have købt bilen med kolde kontanter, begav vi os hurtigt sydpå. Vi fandt 
dog hurtigt et par småfejl ved Mary (som bilen hurtigt blev navngivet) blandt andet efter et hur-
tigt motorsyn skulle olien skiftes. Da det var ordnet, begav vi os videre, her opdagede vi dog et 
nyt problem... Mary var ikke bygget til så meget vægt, så hjulet stødte op i undervognen og la-
vede en forfærdelig lyd, hver gang vi ramte et lille bump. Men hun fik os bragt sikkert til Christ-
church, i god tid inden træningslejren. 
 
I Christchurch prøvede vi os selv af i bjergene på Banks Peninsula, hvor en forventet løbetur på 
17 km viste sig at være lige godt over 30 km. 
 
Træningslejren foregik fra en campingplads, hvor alle boede samlet - omkring 50 børn, 10 
voksne inklusive os 4. Vi fik hver tildelt en gruppe bestående af ca. 8-10 børn, som var fordelt 
efter hvor meget erfaring de havde med orienteringsløb. Børnene tog rigtigt godt imod os og var 
meget høflige. Vores opgave bestod i at undervise børnene i deres individuelle behov inden for 
orientering og udvikle deres orienteringsevner i løbet af ugens løb. 
 



Tisvilde Hegn OK                                   HegnsNyt nr. 2/2017, april 2017  
 

 
15 

 
I næstbageste række ses 

Asger og Emil til venstre og Carl Emil yderst til højre 
 
Træningslejren forløb således, at der var ti dage med træninger både formiddag og eftermid-
dag. Inden de fleste af træningerne satte vi nogle poster ud, så de var klar til børnene kom ud til 
træningen. Derefter gennemgik man sammen med sin gruppe de momenter og fokuspunkter, 
som dagens træning indeholdt. Derefter blev de sendt ud enten individuelt eller parvis. Derefter 
løb vi ”skygge” efter dem – altså løb bag dem og hjalp dem, hvis det var nødvendigt. 
 
Når de så engang kom i mål, havde vi en individuel evaluering. Herefter samlede vi posterne 
ind igen. I tiden mellem træningerne spillede vi basket med børnene og viste dem dansk musik. 
 
Alt i alt havde vi en virkelig fed uge, hvor vi fik løbet 15 timers løb. 
 
Herefter kørte vi videre rundt på sydøen, hvor vi blandt andet besøgte en af familierne fra træ-
ningslejren i Golden Bay. Her løb vi noget af The Abel Tasman Coast Track - 28 km. Bare en af 
de 6 Great Wales, som vi nu har prøvet kræfter med. 
 
Vi afsluttede vores rejse på sydøen med at løbe tre konkurrencer ved Queenstown og lidt nord 
for Gore. Ved Queenstown løb vi en skovsprint, som er ret usædvanligt i forhold til sprinter i 
Danmark. Det ville være synd at sige, at nogen af os gjorde det specielt godt. Langdistancen og 
mellemdistance blev løbet i et ret kuperet område langt inde i bushen nord for Gore. Vi mødte 
god udfordring her til disse løb og fik mødt en masse nye mennesker med samme interesse 
som os selv - på trods af, at vi var på den anden side af jorden. 
 
 
 
 



Tisvilde Hegn OK                                   HegnsNyt nr. 2/2017, april 2017  
 

 
16 

 
Asger med nogle løbere 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Beretning fra pigernes tur 
Af Iben Valery, Mathilde Nørgård Kracht og Amanda Falck Weber 
 
Det er set før. Gymnasiet afsluttes, jobjagten går i gang for at kunne tjene penge i det første 
sabbatår, for derefter at tage ud og opleve verden og finde sig selv. For disse tre veninder gik 
turen mod det naturskønne New Zealand. En rejse der bliver planlagt over år, og selvom flybil-
letterne er købt, er stedet noget man kun tør drømme om, indtil man står i lufthavnen og kram-
mer venner og familie på gensyn. 
 
Og så alligevel ikke engang der. Afstanden til det længe ventede rejsemål gør det endnu svæ-
rere at fatte, at det er noget der skal finde sted. Først med et stop i London, så i Hong Kong og 
til sidst ankomst til deres største by: Auckland. "Så er vi her. Hvad nu?" Rejsens virkelighed går 
op for én, når man står i en tidszone i den modsatte del af verden hvor klokken siger 9 om mor-
genen, mens dit indre ur siger 21 om aftenen. Og når du ikke har internet tilgængeligt til at kon-
takte dem derhjemme når hjemveen begynder at melde sig. Når backpackerlivet starter, og bad 
og tøjvask bliver en sjælden luksus man lærer at værdsætte, når det endelig finder sted. 
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Hvorfor New Zealand? Fordi allermest bliver det hele til virkelighed, når man med to af sine 
venner deler oplevelser som at gå den smukke Tongariro Alpine Crossing og se det hele oppe-
fra, sejle mellem de 144 øer i Bay Of Islands med hvide sandstrande eller bare nyde dagens 
solopgang som nogen af de første i verden. Når de ord man bruger mest er det simple men alt-
sigende "wow..." Udover at rejsen selvfølgelig indebærer det obligatoriske "find dig selv" mo-
ment, er en stor del af oplevelsen også at lære hinanden, samt det fremmede land, at kende på 
de åbenlyse og men også mere skjulte kanter. En guidebog er altid godt at have, men vi har 
lært, at i mange tilfælde må man springe ud i det, hvad end turen byder. Nogle gange er et 
uforudset eventyr den bedste måde at opleve på. 
 
Vi ville til et skovområde for at vandre og løbe. Vi snakkede med rejseguiden ved vores hotel, 
som sagde at man kun kunne gå guidede ture, og det var nærmest umuligt at komme derud. Vi 
spurgte på togstationen hvor medarbejderen sagde, at vi kun kunne komme et stykke af vejen, 
og det var med bus eftersom toget holdt ferie. Vi tog den lange bustur næste dag, hvor bus-
chaufføren fortalte os at der nok var ca 10 km hen til starten af skoven hvor vi gerne ville hen. 
Med vores madpakker og vanddunke i rygsækken begav vi os ad små snoede veje i retning af 
noget der lignede skov. Vi trodsede postkasser der som regel antyder private veje og fandt for 
enden af regnbuen et vandretrack. Den dag nåede vi at gå og løbe 20 km i den karakteristiske 
Kauri Forest ved Waitakere, se et kæmpe vandfald og nyde udsigten over Auckland by fra et 
smukt lookout. Blandt andet... 
 
New Zealands storslåede natur findes alle vegne, man skal bare gå ud for en dør. Mange af de 
fantastiske "must see" steder er også bedst oplevet til fods eller på cykel, så landet er himlen for 
aktive outdoortyper. Det perfekte er, at det samtidig kan imponere enhver der sætter fod på lan-
det down under. Til fods kan man komme langt, men undgår man at have en fod i jorden hele 
tiden og sætte i løb i stedet, kan man komme endnu længere. Se langt mere. Oftest har de godt 
afmærkede ruter hernede. Små søde pile i orange eller lilla og store skilte med navne oftest på 
Maori. 
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Kortene derimod som findes enten som tavle ved sporets start eller i en lille folder, er derimod 
mindre fantastiske. Som orienteringsløbere er vi vant til en målestok på 1:10.000 eller 1:15.000. 
Her findes målestokke i alle størrelser, hvilket oftest gør det svært lige at gennemskue hvor lang 
den ene eller den anden rute er. 
 
Dertil kommer det, at afstandene på ruterne oftest kun står beskrevet i tid. Gåtid vel at mærke. 
Langsom gåtid for det meste. Dertil kommer det, at man aldrig rigtig ved hvilken form for spor 
der venter. En fast, relativt bred og god skovsti. Et lille hårdt track. Et mudret og vådt trail. En 
bumlet og rodet knoldsti. Eller et næsten ikke-eksisterende dyrespor gennem junglen. Ja, kilo-
metertiderne varierer. Kuperingen spiller også en rolle og er tit også svær at forudsige før man 
står i det. Hårdheden og tiden på diverse spor er både blevet overvurderet og undervurderet, 
men aldrig rigtig perfekt vurderet. Det er en del af charmen. 
 

 
 
Man ved ikke hvad der venter når man forlader camperen på den lille p-plads og begiver sig ind 
i en af New Zealands mange skove eller smukke nationalparker. 
 
Særligt én løbeoplevelse vil aldrig blive glemt. Det var et af de spor som startede som en relativt 
flad og god skovsti. Den blev hurtigt mindre og mere knoldet. Rødderne fra Kaoritræerne snoe-
de sig om fødderne på én og fik man flyttet blikket fra sporet i lidt for lang tid, kunne man være 
sikker på at foden blev fanget i et hul i rodnettet. Langsomt begyndte stigningen også at melde 
sig. Først var det nogenlunde til at kapere, men i takt med at rødderne også blev flere og flere 
og sporet mindre og mindre, var det snart umuligt at kæmpe sig op af de stejle stigninger. Der 
måtte klatring til. Placeringen af hænder og fødder skulle nøje planlægges for at det kunne lade 
sig gøre at bevæge sig op ad det lille spor. Bregner og palmer piskede mod de trætte lår, mens 
mudderet kravlede længere og længere op mod knæene. Tiden tikkede og gps-uret sagde langt 
over timen. Men vendepunktet var endnu ikke nået. Op og ned fortsatte klatringen og hoppene 
nedad blev mere og mere risikofyldte. Toppe blev nået og hvis ikke en sky dækkede for udsig-
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ten, kunne man - hvis ikke man blæste væk - se de flotteste grønne, skovklædte bjerge. Efter 
knap to timer og lidt læsning på et par skilte, gik det op for en at den korteste vej tilbage var der, 
man kom fra... Det blev en lang tur, men dog lidt hurtigere hjem end ud, da det primært gik ned-
ad. 
 
En anden situation, hvor vi oplevede at turen hjem var noget hurtigere end ud, var en dag vi be-
sluttede os for at følge en vandrerute langs havet.  
 

 
 
Ikke lang tid efter vi påbegyndte turen, pegede vejvisningspilene lige ud i det, der var vand så 
langt øjet rakte. Så smider man da bare skoene og begynder vandringen med vand til knæene 
indtil den ønskede destination er nået. Og så oplever man igen New Zealands uforudsigelige 
natur når man senere på dagen skal vandre tilbage samme vej og ser, at vandet har trukket sig 
tilbage, og det der før var vand, nu er blottet havbund der udgør den perfekte vandresti. Ja op-
levelser er der nok af! 
 
Og apropos uforudsigelig, er det New Zealandske vejr næsten en oplevelse i sig selv. Det kan 
bedst beskrives som en god, gammel dansk sommer. Vi er dog blevet forsikret om, af mange 
lokale, at det er det dårligste og mest utilregnelige sommervejr de har haft i lang tid. Når man 
befinder sig på den anden side af kloden i de smukkeste omgivelser, er vejret det sidste man 
skal lade sig slå ud af. Og som sagt skal man huske at der findes ikke dårligt vejr, men kun dår-
lig påklædning! 
 
Vi erfarede hurtigt at bjergene og de store søer og floder med krystalklart vand, ofte kan være 
lige så fantastiske i tåge og regn. En karakteristisk oplevelse der understøtter dette, var vores 
halvdagstur tur til bjergbyen St Arnaud der ligger ved Nelson Lakes National Park. At stå på den 
lille badebro og se ud over den store sø med de skydækkede bjerge der spejler sig i den blanke 
overflade, gør at man i stedet værdsætter det, der til enhver anden tid havde været kedeligt in-
dendørsvejr. 
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Eftersom der er få mennesker på New Zealand i forhold til landets størrelse, er det lidt sparsomt 
med byer og man kan køre i lang tid på de små snoede landeveje uden skygge af menneskeliv. 
Man kan beskrive dette med det gode gamle udtryk "lidt, men godt". De byer vi lagde et smut 
forbi, skuffede nemlig ikke. Bl.a. landets hovedstad Wellington er helt klart på vores liste over 
yndlingsstorbyer. Her havde de formået at blande de hyggelige små shoppinggader, med et 
lækkert udvalg af spisesteder, samtidig med at man kunne være kulturel og benytte sig af man-
ge gratismuseer og Wellingtons botaniske have der er en gåtur anbefalelsesværdig. 
 
Ja, New Zealand har lært os meget. Ikke kun at alt kan være omvendt, lige fra kørselsretningen 
til den vej man drejer nøglen, men også at man skal møde udfordringer med gåpåmod og ikke 
lade sig slå ud af hverken dårligt vejr eller turistguidens "nej det kan ikke lade sig gøre". Her 
møder man mennesker hver dag der interesserede spørger ind til vores rundrejse og ikke 
mindst "Hvor er I fra? Tyskland?" som er den dominerende turistnationalitet hernede (i hvert fald 
på backpackerfronten), og deres nationalfugl Kiwien er højst sandsynligt et fantasidyr de lokker 
folk til med. Hverken os selv eller nogle af de mange mennesker vi har mødt har i hvert fald set 
en. 
 
På trods af dette er New Zealand et sted vi ville ønske ikke lå så langt væk, for vi vil tilbage! 
Landet med byliv, vulkanlandskab, smukke kyster, fantastiske løbelocations og ikke mindst al-
verdens spændende og eksperimenterende flødeis vil vi sent glemme. New Zealand vi ses. 
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Gode O-pskrifter fra Thokkekokken 
Af Lene Øbro 
 
Så er sæsonen ved at være godt i gang, her er et forslag til lidt snack til stævnepladsen: 
 
Pesto snegle 
15 g gær 
3 dl lunkent vand 
2 tsk. salt 
2 spsk. olivenolie 
400 g hvedemel eller pizzamel 
1 glas grøn eller rød pesto bedst er selvfølgelig hjemmelavet pesto 
 
 
Muffinforme (kan også laves enkeltstående) 
 

1. opløs gær i vandet, tilsæt salt og olie. Rør melet i lidt af gangen 

2. dejen hæves mindst 1 time eller gerne på køl til dagen efter 

3. ælt dejen igennem, rul den ud på meldrysset bord, 30 x 60 cm. 

4. smør pesto på dejen, lad den nederste cm være uden så kan du nemmere lukke sneglen 

5. rul dejen sammen fra toppen til en roulade på den lange del 

6. skær rouladen i ca. 30 skiver og læg dem i muffinform eller på bageplade 

7. når du lægger dem i muffinform eller på plade, lægges den ”slip” som er uden pesto i 

bunden af sneglen 

8. hæves yderligere 15 min. 

9. bages ved 200 gr. i ca 12 min. til de er gyldne 

10. lægges på en rist til afkøling 

11. kan med fordel fryses   
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Nyt fra klubbens nye kommunikationsudvalg 
Af Lene Øbro og Svend Mortensen 
 
Klubbens nye kommunikationsudvalg er godt i gang, og vi har haft flere møder siden de nye ud-
valg blev sat i gang. 
 
Vi har formuleret følgende overordnede kommunikationsstrategi: 
Det er vores hensigt at kommunikere såvel internt som eksternt omkring klubbens aktiviteter, 
herunder fokus på såvel klubben, dens individuelle medlemmer som orienteringssporten gene-
relt. Vores kommunikation skal være fokuseret på at være tilstrækkelig, målrettet og af god kva-
litet, ligesom den skal være rettet imod modtagernes behov. Kommunikationen skal understøtte 
klubbens overordnede strategi, ambitioner og målsætninger. 
 
Udvalgets fem medlemmer er blevet ansvarlige for hver deres kommunikationsplatform, og de 
har hver især gjort sig nogle tanker og formuleret mål, så vi fra starten er helt klar på hvad vi 
ønsker med kommunikationsudvalget. 
 
Områderne er som følger: 
 

 PR, ansvarlig Christina Sørensen 

Skribenter: Maria, Andreas, Thomas, Svend, Christina, Ea, Tina og Finn 

 Hjemmesiden, ansvarlig Susanne Thomsen 

Elin og Niels  

 Teknikgruppen, ansvarlig Jesper Kracht 

Hjælp søges – henvend dig til Jesper hvis du har lyst til at hjælpe i denne gruppe. 

 Digitale medier, ansvarlig Lene Øbro 

Ea, og alle jer fra klubben 

 Klubbladet HegnsNyt, ansvarlig Svend Mortensen 

Øvrige redaktionsmedlemmer: Lene, Ea, Maria, Thomas og Marie 

 

PR-området 
 
Mål for pressearbejdet 
Pressearbejdet skal realisere den del af THOK’s kommunikationsstrategi, der handler om, at vi 
kommunikerer eksternt om klubbens aktiviteter med fokus på såvel klubben, dens individuelle 
medlemmer som orienteringssporten generelt. 
 
Det betyder, at der er tre centrale emner for vores pressearbejde: 

 Klubben: Vores stævner, ugentlige træninger og andre arrangementer. 
 De individuelle medlemmer: Resultater og oplevelser i orienteringssporten. 
 Orienteringssporten generelt: Hvad har sporten at tilbyde potientielle medlemmer? 

Målgrupperne 
Der er fire målgrupper, som det er vigtigt for os at nå gennem pressearbejdet: 

 Beslutningstagere, fx i kommunen, DOF og DIF 
 Orienteringsløbere fra andre klubber (vores konkurrenter) 
 Potientielle medlemmer, både nye og garvede løbere 
 Os selv 
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Sådan kommunikerer vi til målgrupperne 

 Beslutningstagere, fx i kommunen, DOF og DIF: Pressemeddelelser om vores resultater 
til Ugeposten, Frederiksborg Amts Avis, Halsnæs Avis og netavisengribskov.dk 

 Orienteringsløbere fra andre klubber (vores konkurrenter): Artikler om klubben og dens 
aktiviteter i DOFs medlemsblad 

 Potientielle medlemmer, både nye og garvede løbere: Artikler i Ugeposten og via Nord-
trim om ugentlige træninger og kommende arrangementer for alle, artikler i Ugeposten 
om oplevelser i orienteringssporten og orienteringsløb generelt, artikler om Find vej-
dagen i Ugeposten, Frederiksborg Amts Avis og via Nordtrim, artikler om 
hvad orienteringsløb har at tilbyde potentielle medlemmer i andre idrætsklubbers med-
lemsblade, på deres facebooksider eller på skolernes forældreintra. 

 Os selv: Pressemeddelelser om vores resultater til Ugeposten, Frederiksborg Amts 
Avis, Halsnæs Avis og netavisengribskov.dk 

Da vi i vores strategi lægger vægt på at nå ud til potentielle medlemmer, fastlægger vi planen 
for pressearbejdet i samarbejde med udvalget for ungdom og rekruttering. 
 
 

Hjemmesiden 
 

Mål 
Vi vil via vores hjemmeside vise os fra vores og o-sportens bedste side. Vi vil gerne give besø-
gende en oplevelse af, at vi er en forening med stærke værdier som natur, fællesskab, motion, 
familievenlighed, konkurrence, sjov og styr på tingene. 
 

Overordnede målgrupper 
Eksisterende medlemmer og potentielle medlemmer. 
 

Underordnede målgrupper af eksisterende: Bredden og Eliten 
Underordnede målgrupper af potentielle: Nye medlemmer, interesserede medlemmer, o-
løbere fra andre klubber 
  
Videre forløb 
Hjemmesidegruppen har lige udarbejdet en plan for en lang række ændringer og nye tiltag på 
hjemmesiden, og gruppen vil få hjælp udefra til at realisere planen. 
 
 

Teknikgruppen 
 

Hensigten med teknikgruppen er at sikre at THOK er på forkant med de teknologien tilbyder i 
forhold til foto og video samt IT teknologiske muligheder generelt. Gruppen skal samtidigt være 
ansvarlig for klubbens foto og videolager samt være styrende og koordinerende i forhold til at 
klubbens IT platform i øvrigt. Dette arbejde skal koordineres tæt med de øvrige grupper i kom-
munikationsudvalget.  
 
Mål  
Det er målet at teknikgruppen til enhver tid har styr på klubbens inventar i forhold til foto, video 
og lagring. Gruppen skal sikre at udstyr kan udlånes og at det til enhver tid leveres tilbage. 
Gruppen skal ligeledes sikre at der sker løbende vedligeholdelse af udstyr, samt sikre at klub-
ben så vidt muligt er opdateret indenfor relevante teknologiske muligheder i forhold til kommuni-
kation.  
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Målgrupper  
Gruppens målgrupper er klubbens medlemmer, herunder de øvrige grupper under kommunika-
tionsudvalget samt øvrige interne brugere.  
 
 

Digitale medier 

Mål for kommunikationen 

 Først og fremmest at tiltrække nye medlemmer  

 At fortælle omverden hvad THOK står for og hvad vi kan tilbyde. 

Målgrupper for digitale medier 

 Potentielle nye medlemmer 

 Cross og trail løbere 

 Klubbens medlemmer, bredde og elite 

 Alle THOK`s venner og bekendte på Facebook som liker og deler de gode historier -  vi 
skal så bredt ud i Facebook netværket som muligt. 

Hvad og hvordan kommunikerer vi på de digitale medier 

 Facebook-siden: Klubbens officielle side, hvor vi markedsfører THOK, de ting vi laver og 
tilbyder, nyheder m.m. 

 Facebook-gruppen: Medlemmernes ”private” måde at kommunikere (foto, kørsel, glemte 
ting m.m.) 

 Instagram? På sigt udvide med Instagram samme kommunikation som på Facebook-
siden. 

 Små videoer, masser af fotos og gode historier, fx små interviews fra diverse konkurren-
cer. 

 Klubbens medlemmer bredde som elite, ung som gammel skal aktivt dele deres aktivitet i 
ugens løb, stort som småt.  De gode historier fra ferie, konkurrencer, forberedelse til træ-
ninger, korttegninger m.m. 

 Vi skal udnytte den positive omtale som orienteringssporten får i medierne og på TV, 
som også skal på Facebook-siden. 

 
Klubbladet HegnsNyt 
 
Mål for kommunikationen 
Det overordnede mål er at bringe information om aktiviteter og o-løbsoplevelser i klubben og 
dermed styrke sammenholdet omkring klubben. 
 
Målgrupperne for HegnsNyt 

 Klubbens medlemmer 

 Klubbens sponsorer 

 Potentielle medlemmer og sponsorer 
 
Sådan kommunikerer vi via HegnsNyt 

 Vi informerer om større begivenheder i klubben (både forestående og afholdte begiven-
heder), f.eks. generalforsamlinger, løbsarrangementer, klubaftener og klubture. 
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 Vi bringer resultater fra udvalgte løb. 

 Vi bringer indlæg om klubbens indre liv, f.eks. artikelserien "Bag skærmen" og nyt fra ud-
valg. 

 Vi bringer indlæg om medlemmernes oplevelser med o-løb, f.eks. "HegnsNyt-Stafetten", 
"Månedens bane" og rejseberetninger. 

 
Udsendelse af HegnsNyt 

 Bladet lægges på klubbens hjemmeside, og der udsendes link til alle medlemmer. 

 Endvidere uddeles/udsendes bladet på papir til modtagere, der ikke har meldt fra til det. 
 
 
 

Senior TalentCenter Sjælland er startet op igen 
Af Østkredsen 
 
Er du en seniorløber på Sjælland, som er på udkig efter lækre orienteringstræninger i høj kvali-
tet? Så er det genopstartede Senior TalentCenter (STC) på Sjælland helt klart et tilbud for dig!    
 
Hvad er det? Senior TalentCenteret på Sjælland er startet op igen her til foråret med Mikkel 
Aaen som STC-træner. Vi har allerede afholdt 2 kompastræninger i henholdsvis Hareskoven og 
Geel Skov, og der er træninger med forskellige moment-emner planlagt for hele dette halve år, i 
skove rundt omkring på Sjælland.  
 
Hvornår er det? Træningerne starter kl. 18, ca. hver onsdag, hvilket er 20 min efter TC'ets træ-
ninger. Vi løber på de samme baner/efter samme moment som TC'et: Det vil altså sige 7-8 km 
svære momentbaner i høj kvalitet, som ofte er meget afkortningsvenlige.  
 
Hvem kommer? Målgruppen for STC-træningerne er: Seniorløbere(H/D21+), som kan løbe en 
svær bane, og som har lyst til rimeligt regelmæssigt og målrettet at træne med på orienterings-
træninger sammen med andre seniorer fra hele Sjælland.   
 
Hvor kan jeg finde mere information om dette? Du kan finde mere information om STC og 
de kommende STC-træninger på STC's Facebookgruppe: 
https://www.facebook.com/groups/436433486545680/ 
Det er en lukket gruppe så bare anmod om medlemskab eller bed nogle om at tilføje dig til den. 
 
Vi håber, at du er interesseret i at deltage i træningerne, og at vi kan skabe nogle gode trænin-
ger og et godt, fælles træningsmiljø for de sjællandske seniorløbere. 
 

 
Et udsnit fra STC-kompastræningen i Geel Skov.  

https://www.facebook.com/groups/436433486545680/
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Formandens beretning for 2016 
Af Svend Mortensen 
 

Hæderspriser 
Det sidste år har i helt usædvanligt omfang budt på hæder til vores klub og til medlemmer af 
klubben, vel at mærke ud over de rent løbemæssige præstationer: 
 

 På DOF’s repræsentantskabsmøde den 5. marts blev Tim kåret som ”Årets Træner 
2015”. 

 Ved Gribskov Kommunes idrætsprisuddeling den 16. marts blev THOK kåret som ”Årets 
Forening 2015”. 

 Ved Gribskov Kommunes ældremesse den 3. oktober blev Dan tildelt kommunens ”Se-
niorpris 2016” for hans indsats med Hegns-joggerne. 

 Sidst, men ikke mindst, blev Tim ved det store TV-show ”Sport 2016” den 7. januar i år 
kåret som ”Årets Energibundt 2016”. Ud over omtalen ved showet blev prisen, klubben 
og Tim også nævnt i helsides annoncer i landets aviser, så omtalen af o-løb nåede langt 
ud. 

 
Med priserne fulgte nogle rare penge med til THOK: 10.000 kr. fra ”Årets Forening” og 50.000 
kr. fra ”Årets Energibundt”. 
 
Bestyrelsen har besluttet at bruge de 10.000 kr. til et arrangement i anledning af, at vores klub 
nu har eksisteret i 25 år. Tisvilde Hegn OK blev stiftet den 23. februar 1992, så helt præcist 
havde klubben 25 års fødselsdag for to dage siden. Festen afholdes her i klubhuset Sankt Hans 
aften, fredag den 23. juni. Umiddelbart forinden afholdes sidste afdeling af årets klubmester-
skabsløb, så ved festen kan vi fejre både klubben og de nye klubmestre. Sæt begivenheden ind 
i din kalender, hvis du ikke allerede har gjort det. 
 
De 50.000 kr. vil komme medlemmerne til gode på en eller anden måde. Bestyrelsen har endnu 
ikke truffet nærmere beslutning. 
 
 

Nye tiltag i 2016 
Projektet med klubudvikling blev afsluttet i det forløbne år med formulering af mission, vision og 
overordnede målsætninger for klubben, og der er indført en ny organisations-struktur med seks 
udvalg under bestyrelsen. De nye udvalg erstatter klubbens hidtidige udvalg og ansvarsområ-
der, og de skal aflaste bestyrelsen for en række udprægede driftsopgaver, så bestyrelsen frem-
over kan arbejde på et mere overordnet niveau, så der bliver kræfter til nytænkning og nye op-
gaver. Udvalgene er blevet bemandet, og de skal have kompetence og budget til at beslutte 
nærmere tiltag. Det vil bl.a. åbne for det tiltrængte øgede fokus på rekruttering. Projektgruppen 
bestod af Jesper K, Elin, Lena, Tim og Jens K. Tak til projektgrupppen for indsatsen. 
 
Ved indgangen til 2016 blev THOK Juniors suppleret med et nyt tiltag, THOK International, hvor 
medlemmer af andre orienteringsklubber kunne stille op for THOK i internationale løb. Det med-
førte, at vi kunne stille med flere og stærkere hold til de store internationale stafetter, og dermed 
fik THOK’s juniorløbere noget attraktivt at se frem til på klubplan, også når de gradvis bliver 
ungseniorer. Initiativet har givet tilgang af 14 løbere og 2 ledere fra andre klubber. Tak til Tim for 
indsatsen. 
 
På Tisvildeleje strand er der kommet gang i opførelsen af den nye naturrumsbygning, der skal 
fungere som et såkaldt støttepunkt for udeliv. Det sker med udgangspunkt i Foreningen Natur-
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rum Tisvildeleje Strand, og Tisvilde og Omegns Erhvervsforening har påtaget sig at stå både for 
byggeriet og for den efterfølgende årlige drift af bygningen. Erhvervsforeningen er gået ind i 
projektet, fordi det vil give et løft til Tisvildeleje. THOK har bakket op om projektet fra begyndel-
sen, fordi vi har en interesse i at kunne booke bygningen til vores arrangementer. Dan er med-
lem af naturrumsforeningens bestyrelse, og THOK vil kunne låne huset gratis. Bygningen for-
ventes indviet i begyndelsen af april måned. 
 
På sidste års generalforsamling kunne jeg fortælle om et andet projekt af tilsvarende karakter. 
Det handler om etablering af et friluftshus i Gribskov ved Kagerup Station. Det projekt er imidler-
tid stødt ind i problemer, fordi den nuværende skovlov ikke muliggør byggeriet. Skovdistriktet 
troede, at en lovændring var nært forestående, men det har vist sig at trække i langdrag. Så lige 
umiddelbart er den sag sat på stand by. 
 
Planerne om opførelse af en depotbygning her ved klubhuset er derimod i fuldt vigør. Til besty-
relsens store glæde er Niels L gået ind i sagen. Niels har indgående kendskab til kommunal 
byggesagsbehandling, og han har søgt og fået byggetilladelse. Det emne har sit eget punkt på 
dagsordenen for i dag, så jeg vil ikke sige mere om det nu. 
 
THOK får undertiden henvendelser fra skoler, der kan være interesserede i o-løb, og Amanda 
og Iben har i årets løb været ude hos et par skoler og lavet små o-løbs-introduktioner. Her kan 
der godt ligge et marked for en systematisk indsats, der endog kan give en tiltrængt tilgang af 
unge løbere til vores klub. 
 
Lene Ø har sammen med nogle af de unge løbere udviklet en THOK-side i Facebook. Tidligere 
havde vi kun en Facebook-gruppe, men en Facebook-side er tillokkende for folk udefra og kan 
på den måde bruges i rekruttering af nye medlemmer. 
 
Når vi taler om rekruttering, så har bestyrelsen meldt klubben ind i DGI for at få en endnu større 
platform for eksponering af klubben udadtil. DGI har nemlig nogle folk og metoder, man kan 
trække på til sådan noget. 
 
THOK har i 2016 fået tilskud på 12.000 kr. fra Gribskov Kommune til at køb af printere til tryk af 
o-kort og klubblad mv. Endvidere har vi fået tilskud på 7.500 fra Musik i Lejet. 
 
Her i klubhuset er der kommet wifi. Koderne hænger på væggen. 
 
Bestyrelsen har fortsat en langtidsplan for arrangement af større o-stævner: 
 
 2017: Klubmatch for 3. – 6. division den 30. april i Asserbo Plantage 
 2018: Veteran-VM den 6. – 13. juli med løb flere steder 
 2019: SM-stafet og SM-lang den 11. – 12. maj og  
                    op- og nedrykningsmatch for 3. – 6. division om efteråret 
 2020: DM-mellem den 29. august 
 
Det er særdeles hensigtsmæssigt at planlægge sådanne arrangementer i god tid. Overskudde-
ne er med til at skaffe penge til klubben. 
 
Og så kan vi glæde os over, at Handelsbanken i Helsinge fortsat er på banen med et sponsor-
bidrag til klubben. Senere i dag vil bankdirektøren komme forbi og uddele en præmie til ”Årets 
Ildsjæl” i THOK. 
 
Klubbladet HegnsNyt udkommer fortsat med indslag om begivenheder i klubben og om med-
lemmernes oplevelser med o-løb. En populær artikelserie er HegnsNyt-Stafetten, hvor der nu 
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har været hele 63 deltagere, og den lever i bedste velgående. Næste deltager er Lasse, og så 
må vi se, hvem han giver den videre til. Stor tak til medlemmerne for indlæg til bladet – jeres 
indlæg er helt uundværlige. Og tak til redaktionen for samarbejdet omkring bladet. 
 
 

Arrangementer i 2016 
Blandt klubbens arrangementer i 2016 vil jeg begynde med at fremhæve de tre økonomisk sto-
re, årligt tilbagevendende begivenheder: 
 
- Helvede I Nord 2. påskedag med store opgaver til specielt Dan og Susanne Grøn 
- Skovmarathon første søndag i november, hvor jeg selv var stævneleder, og  
- Heino Fall Race senere i november med Rolf som stævneleder. 
 
Klubbens økonomi er i høj grad baseret på disse arrangementer. Desværre var der i 2016 et 
svigtende deltagerantal til Heino-arrangementet, og det løb gav derfor mindre overskud end 
sædvanligt. Det var en nok følgevirkning af det dårlige vejr ved det tilsvarende arrangement i 
2015. 
 
Derudover har der været mange andre begivenheder i klubben i 2016: 
 
NatCup den 10. februar i Liseleje Plantage med Amanda og Iben som banelæggere. 
 
MeOs-kursus 25. februar under ledelse af Lena og Annette. 
 
Tur for THOK Juniors til Jylland 29. april – 1. maj med Tim som hovedkraft. 
 
Find vej Dag i Valby Hegn 30. april med bred opbakning fra klubbens medlemmer og tre op-
følgningsløb samme sted i maj måned med Dan, Finn og Ea som hovedkræfter. 
 
SkovCup 18. maj i Gribskov. 
 
SM-stafet den 21. maj i Valby Hegn og SM-lang den 22. maj i Aggebo-Græsted Hegn, Rolf og 
Tim var banelæggere, og jeg havde selv fornøjelsen at være stævneleder. 
 
Klubmesterskaber i juni, baner ved Egon i Ullerup Skov, Klaus O i Lyngby Skov og Finn i Tisvil-
de Hegn, afsluttende med fælles grill ved klubhuset. Der var gratis startafgift igen i 2016. Både 
Ullerup og Lyngby var nye skove for klubmesterskabsløb. 
 
Sensommer Cupper i august-september, baner ved Lena i Liseleje Plantage, familien Kracht i 
Valby Hegn og Harald A i Aggebo-Græsted Hegn, igen afsluttende med fælles grill. 
 
Ved Sensommer Cupperne havde Dan igen lavet baner til trailløb, og det gav en hel del delta-
gere, der især kom fra løbeklubben Nordtrim. Det gav kroner i kassen, og måske kan det også 
gøre nogle af trailløberne interesserede i selv at finde vej gennem terrænet som vi jo gør det i o-
løb. 
 
Som sædvanlig ved den slags arrangementer var Annette i beregnervognen, og Stefan sørgede 
for transport af vognen. Igen påskønner vi andre jeres indsats med det. Tak. 
 
Klubaften 15. september med beretning fra Thomas om veteran-VM og indlæg om klubudvik-
lingsprojektet. 
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Klubtur til Harzen i oktober med Tim som hovedkraft. 
 
Klubmesterskab i natløb i Sonnerup Skov 25. oktober, baner ved Dennis Ø. Der var gratis start-
afgift for klubbens medlemmer igen i 2016. Løbet foregik på et helt nytegnet kort. 
 
Klubmesterskab i MTBO 3. december i Teglstrup Hegn. 
 
NatCup den 14. december i Gribskov Nord med Andreas Duc som banelægger. 
 
Juleløb 18. december ved Skovporten med efterfølgende julehygge i klubhuset, arrangeret af 
Lena. 
 
Der er fortsat en række faste ugentlige begivenheder i klubben: 
 
- Indendørs hockey og styrketræning om mandagen 
- Teknisk træning om tirsdagen 
- Intervaltræning fra Skovporten om torsdagen 
- Hegns-joggerne om fredagen. 
 
Derudover er der spiseaftener 1 gang hver anden måned, en tirsdag midt i ulige måneder. 
Alt i alt mange gode arrangementer i en travl klub. 
 
Klubbens stab af korttegnere har en evig opgave med at revidere de eksisterende o-kort, så de 
svarer til virkeligheden. Derudover har der også været kræfter til at udarbejde et nyt kort: Son-
nerup Skov, hvor THOK som nævnt afholdt natløbsmesterskab i 2016. Tak til klubbens kortteg-
nere. Jeres indsats er helt uundværlig for klubben. 
 
 

Resultater i 2016 
Klubbens løbere har opnået rigtig mange flotte løbsresultater igen i 2016. 
 
Ved veteran-VM i Estland blev det igen til en VM-titel, da Thomas sejrede i H45 sprint, over-
række VM-trøje. THOK har nu vundet guld ved veteran-VM otte år i træk. Det er helt eneståen-
de for en dansk klub og i topklasse på verdensplan. Sejrsrækken omfatter 14 VM-titler, fordelt 
på syv løbere. En anden medaljeplacering stod Keld for, da han vandt sølv i H65 sprint. 
 
I udtagelserne til juniorlandsholdet gjorde THOK Juniors sig igen rigtig flot bemærket, da klub-
bens løbere tegnede sig for 5 af de 12 pladser på holdet. Junior-VM gav ingen topplaceringer, 
men gode erfaringer for vores deltagere. Bedste individuelle placering var en 17.-plads til 
Amanda på lang. I stafet blev Amandas hold nr. 10. 
 
THOK vandt for tredje år i træk det store stafetløb Midgårdsormen, der er et klubkon-kurrence 
for 10-mands hold. 
 
Ved JEC havde THOK 5 løbere blandt de 11 danske deltagere. Bedste individuelle placering 
var en 5.-plads til Agnes i sprint. I stafet blev Line og Amandas hold nr. 3. 
 
Ved SM-hold blev THOK nr. to efter Hillerød, og ved DM-hold vandt vi bronze, efter Pan Århus 
og Hillerød. 
 
I medaljestatistikken for årets DM’er kom vi på andenpladsen med en score på 120 point for en 
medaljefordeling på 27 guld, 16 sølv og 7 bronze. Hillerød besejrede os med bare et eneste po-
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int. I de sidste 10 år har vi vundet medaljestatistikken 7 gange, mens vi er blevet nr. to 2 gange 
og nr. tre 1 gang. Det er simpelt hen forrygende flot. 
 
På årets juniorranglister blev Emil nr. 4 og Carl Emil nr. 7 hos drengene. Hos pigerne havde vi 
tre løbere i top 6 med Amanda som nr. 3, Agnes som nr. 5 og Iben nr. 6. 
 
På seniorranglisten imponerede Thomas og Jonas ved at blive henholdsvis nr. 5 og 7. 
 
På de seneste års generalforsamlinger er ”Årets ungdomstalent” i THOK blev udpeget af besty-
relsen. Det vil vi gentage nu. Prisen går til den ungdomsløber, der er gået mest frem i 2016. Det 
er en af de unge juniorpiger, Agnes. Overrække præmie og diplom. 
 
Endvidere har jeg fornøjelsen at overrække pokaler og præmier til de nye klubmestre i MTBO. 
Det er Jesper David, Leif og Sven B. Kom herop. 
 

Udfordringer i 2017 
Der er spændende nyt om klubbens elitesatsning. Ved indgangen til 2015 etablerede vi THOK 
Juniors, og ved indgangen til 2016 blev det som nævnt tidligere i min beretning suppleret med 
THOK International. Nu har bestyrelsen aftalt med Farum OK at genoplive det tidligere interna-
tionale klubsamarbejde Farum-Tisvilde OK. Farum har penge på kontoen, og de har også en 
del gode løbere, men færre end os. Klubberne vil imidlertid dele udgifterne til aktiviteterne i 
klubsamarbejdet ligeligt imellem sig, så rent økonomisk betragtet vil det være en fordel for os. 
 
Det er hensigten, at overskuddet fra Skovmarathon skal gå til finansiering af aktiviteterne i 
FTOK. Og løberne skal aktivt hjælpe til for at være berettiget til at få del i goderne. 
 
FTOK-løberne vil løbe i THOK-tøj i 2017, fordi vi i 2015 og 2016 har investeret i tøj til løberne. I 
2018 vil løberne få nyt FTOK-tøj, hvor Farum OK forlods skyder 50.000 kr. ind i en tøjpulje. 
Overskydende THOK-tøj leveres tilbage til os, hvor det vil kunne erhverves af vores medlemmer 
til favorabel pris. 
 
FTOK-løberne skal være medlem af enten THOK eller Farum. Det gælder også for løbere, der i 
nationale løb stiller op for f.eks. Allerød eller Øst. Det medfører dog, at de Farum-løbere der har 
meldt sig ind i THOK i 2016 formodentlig alle sammen vil melde sig ud igen nu. 
 
Veteran-VM 2018 er en særdeles stor opgave, hvor en masse ting vil blive planlagt nærmere i 
løbet af i år. Det emne har sit eget punkt på dagens program i forlængelse af generalforsamlin-
gen. 
 
Planerne for depotbygningen her ved klubhuset vil vi som nævnt også vende tilbage til senere i 
dag. 
 
I budgettet for klubhuset, som vi har sammen med TGF, er der ligesom tidligere år penge til 
småforbedringer. Vi ønsker fortsat at forbedre omklædningsrummene med flere faste bænke, 
og vi vil også gerne opsætte faste bænke udvendigt på huset ved indgangen fra P-pladsen. 
 
Klubbens 2017-arrangementer omfatter først og fremmest de tre store indtægtsgivende begi-
venheder, dvs. Helvede I Nord, Skovmarathon og Heino Fall Race. Derudover er det divisions-
match for 3. – 6. division den 30. april , klubmesterskaber over tre afdelinger i juni, Sensommer 
Cupper over tre tirsdage sidst i august og først i september. Endvidere natklubmesterskab til ef-
teråret og en afdeling af NatCup til vinter. 
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Ungdoms- og rekrutteringsudvalget har planlagt nogle initiativer i foråret, hvor vi gerne skal til-
trække nye folk til vores klub. En af de helt store udfordringer er fortsat at skaffe tilgang af nye, 
unge løbere på 8 – 14 år. 
 
Vores nabo, Sankt Helenecenteret, er interesseret i at samarbejde med os, f.eks. om firmaar-
rangementer hvor deltagerne overnatter og spiser hos dem og kommer til løb hos os. Endvidere 
ser Helenecenteret gerne, at vi kan levere løbsvejvisere til persongrupper i flere forskellige lø-
behastigheder. Det kan alt sammen give kroner i kassen hos os, og det kan måske også gøre 
deltagerne interesserede i o-løb. Så her er der muligheder for en indsats fra nogle friske folk i 
klubben. 
 
Klubbens hjemmeside vil blive opdateret og udbygget i år, og brugen af de sociale medier skal 
opprioriteres. 
 
Det er mange og spændende opgaver, der står for døren. 
 
 

Tak 
Til sidst siger jeg tak til medlemmerne for et spændende år 2016 og tak for jeres helt uundvær-
lige indsats med både større og mindre opgaver. 
 
Tak til Egon som afgående bestyrelsessuppleant. Egon er den person, der i flest år har været 
bestyrelsesmedlem eller –suppleant i THOK. Overrække flasker. 
 
Tak til de ihærdige ungdomstrænere og tak bestyrelsen for godt arbejde og godt samarbejde. 
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Særlige begivenheder 
 
Lørdag 8. april Familieorientering Valby Hegn 
 

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 
 

Søndag 30. april Arrangement for 3. – 6. division Asserbo Plantage 
 

Søndag 30. april Familieorientering Asserbo Plantage 
 

Søndag 21. maj SM-stafet  Store Dyrehave 
 

Onsdag 17. maj Arrangement af SkovCup Gribskov Vest 
 

Lørdag 3. juni Pinseweekend, sprint Hillerød Øst 
 

Søndag 4. juni Pinseweekend, mellem Gribskov Mårum 
 

Mandag 5. juni SM-lang  Gribskov Mårum og Søskoven 
 

Tirsdag 13. juni Klubmesterskab, 1. afdeling Sonnerup Skov 
 

Lørdag 17. juni SkovCup-finale  Aggebo-Græsted Hegn 
 

Tirsdag 20. juni Klubmesterskab, 2. afdeling Lyngby Skov 
 

Fredag 23. juni Klubmesterskab, 3. afdeling Asserbo Plantage 
 

Fredag 23. juni Klubfest THOK 25 år Klubhuset 
 
 
 
 

 
Glimt fra Gribskov Kommunes hædring den 7. marts af mesterskabsvindere i 2016 
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