TISVILDE
HEGN OK

december 2017

Nr. 6/2017

Se indbydelse til arets julelgb, side 5

Lees beretning fra klubturen til Madrid, side 8 - 11



Tisvilde Hegn OK
BESTYRELSE

Formand:

Svend Mortensen

Vestskellet 44, 3250 Gilleleje

@ 2337 3052 & hegnsnyt@live.dk

Neestformand:

Tim Falck Weber

Praestemosevej 36, 3480 Fredensborg
@ 5381 2401 B tim@falckweber.dk

Kasserer:

Inger Kirkegaard

Bakkelandet 15, 3200 Helsinge
@& 4876 1100 og 5383 5043
kirkegaard.inger@gmail.com

Sekreteer:

Lena Wraa

Bokildevej 15, 3370 Melby

& 4239 5867 & lenawraahansen@gmail.com

Bestyrelsesmedlemmer:

Rolf Valery

Lundehgj 30, 3210 Vejby

@ 2091 6149 = rolf.valery@mail.dk

Jesper Kracht
Gl. Frederiksborgvej 25D, 3200 Helsinge
@ 5115 7303 2 kracht@privat.dk

Finn Bregensge
By-Lyngen 54, 3230 Graested
@ 3082 2922 B barmie@mail.dk

Bestyrelsessuppleanter:

Klaus Olsen

Holmegardsparken 31, 3320 Skaevinge

@ 2122 0468 2 klausolsen.dk@gmail.com

Jesper David Jensen
Gl. Lyngevej 32, 3450 Allergd
@ 2249 5862 E jesperdavidjensen@gmail.com

ELITELEDER OG TALENTTRZAENER
Tim Falck Weber

Praestemosevej 36, 3480 Fredensborg
@ 5381 2401 B tim@falckweber.dk

UNGDOMSLEDER

Rolf Valery

Lundehgj 30, 3210 Vejby

@ 2091 6149 = rolf.valery@mail.dk

KLUBHUS
Godhavnsvej 3B, 3220 Tisvildeleje

HegnsNyt nr. 6/2017, december 2017

KLUBMOBILTELEFON
6163 3565

MOBILE PAY
58840

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/

MATERIELDEPOT VED KLUBHUSET
Depotbestyrer:

Rolf Valery

Lundehgj 30, 3210 Vejby

@ 2091 6149 = rolf.valery@mail.dk

EDB/SPORT IDENT- OG T@JDEPOT
Annette A. Hansen

Ahornvej 56, 3200 Helsinge

@ 3026 7412 E annahbio@mail.dk

TILMELDING OG STARTTIDER

Tilmelding til &bne lgb og starttider (KUN for |g-
bere UDEN Internet) samt tilmelding til Igb der
ikke kan tilmeldes pa O-service:

Aase Neregaard @ 4772 1640

Bemaerk: Frist for sidste tilmelding er kl. 20.00
2 dage for den frist, der er opgivet som sidste
tilmeldingsfrist pa O-service.

REDAKTION — KLUBBLAD
Ansvarlig redaktar:

Svend Mortensen

Vestskellet 44, 3250 Gilleleje

@ 2337 3052 & hegnsnyt@live.dk

@vrige redaktionsmedlemmer:
Maria Falck Weber

Lene @bro

Ea Bregensge

Christina H. Sgrensen

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. 6/2017, december 2017

Indhold
Side

Nyt fra redaktionen. ... ... e 4
Julelgb og julehygge 17. december...........oooiiiiiiiiiiiiiiiee e 5
Klubmesterskab i MTBO 13. Januar...............cooiiiiiiiiiiiiiieeceeeeeeee e 5
Forslag til behandling pa generalforsamling 24. februar................ccoceeeuvee.ee. 5
Arets KIUDMESLre i NALIBD...........cccevieeieceeeeee e 6
Beretning fra U2-1€jr. ... 7
A= To LT 20 PP 8
THOK PAOrSIAEN. ...t s 12
Tag et foto og gar en keempe forskel — hjeelp os i Facebook Teamet........... 13
World Masters Orienteering Championships 2018.........ccccceeeveiiiieieiiieeennnne, 14
Udtagelser til senior- og juniorlandshold i 2018...........ccccoevviiiiiiiiiiiiiiiiiiiees 17
To THOK-Igbere pa spaendende kursus i mental treening............c.ccoeeveeee.. 19
Gode O-pskrifter fra ThokkekokKen......... ..o 22
Skovmarathon 5. NOVEMDEr..... ... 23
HegnsNyt-Stafetten: Sten Skytte Kirkegaard.............ccccvvvviiiiiinis 25
Seerlige begivenheder. ... ..o 28

Klubben byder velkommen til

© Asbjgrn Vejen Eriksen
© Thor Vejen Eriksen

© Dan Eriksen

© Mette Vejen Eriksen
© Michele Bogen

ot %o

~

Har | @endret mailadresse eller mangler vi jeres mail-adresse, sa det ville vaere dejligt, om 1 vil
sende jeres mail- adr. til aasen@city.dk

Vil du IKKE have HegnsNyt pa papir?

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


mailto:aasen@city.dk
mailto:aasen@city.dk

Tisvilde Hegn OK HegnsNyt nr. 6/2017, december 2017

Nyt fra redaktionen

Velkommen til arets sidste nummer af HegnsNyt.

Bladet bringer beretning fra den vellykkede og velbesggte klubtur til Madrid i skolernes efterars-
ferie. | finansieringen af turen indgik de 50.000 kr., som THOK fik af DONG Energy — nu @rsted
—da Tim blev karet til "Arets Energibundt 2016”. @vrige udgifter betales af deltagerne.

Lees endvidere beretning fra U2-lejr i Sverige for 13 — 15 arige o-lgbere.

Se indbydelser til julelgb den 17. december og klubmesterskab i MTBO den 13. januar.

Starste begivenhed i 2018 er arrangementet af veteran-VM, WMOC 2018, hvor planlaegningen
skrider godt fremad. Se det interne nyhedsbrev til arranggrklubbernes medlemmer.

Der er oversigt over arets klubmestre i natlgb, opgerelse over arets omtale af THOK i trykte og
digitale aviser og oversigt over klubbens landsholdslgbere i 2018.

Asger Skytte Kirkegaard har videregivet HegnsNyt-Stafetten til sin far, Sten. Han fortzeller bl.a.
om sin introduktion til o-sporten og om tidlige bekendtskaber med nuveerende THOK-profiler.

Gribskov Elite og Talentudvikling afholder kursus i mental treening med deltagelse af 19 unge
idreetsudgvere, derunder Agnes Ngrgard Kracht og Lasse Falck Weber. Du kan leese neermere
om det spaendende kursus.

Klubben holder generalforsamling den 24. februar. Hvis du har forslag til behandling, skal for-
manden modtage dem senest den 27. januar.

| anledning af julen bringer Thokkekokken opskrifter pa brunkager og alkoholfri barneglagg.
Redaktionen har faet tilgang af Christina H. Sgrensen. Velkommen.

Glaedelig jul og godt nytar til alle i THOK!
Redaktionen

Deadline
HegnsNyt nr. 1/2018 27. januar

Stof til bladet mailes til hegnsnyt@live.dk

Handelsbanken
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Julelgb og julehygge 17. december

Af Svend Mortensen

Du indbydes til julelgb og julehygge i klubhuset sgndag den 17. december.

Program

Mgdested: Klubhuset senest kl. 10.15

KI. 10.30 samlet start pa julelab, sprintlgb pa bykortet over Tisvilde, baneleegger Klaus Olsen
Veelg mellem lang, mellem og kort bane

Tilmelding pa klausolsen.dk@gmail.com senest torsdag den 14. december

Derefter:

Glagg og ableskiver i klubhuset
Praemieuddeling for klubmesterskabet i natlgb
Indvielse af den nye depotbygning

Det er selvfglgelig gratis at deltage i arrangementet.

Klubmesterskab i MTBO 13. januar

Af Svend Mortensen

Tisvilde Hegn OK bruger OK SG’s MTBO-lgb den 13. januar som klubmesterskablgb i MTBO.
Labet foregar i Tokkekab Hegn og Ravnsholt Skov.

Der kares en klubmester pa de sveere baner pa 6, 12 og 18 km. Mesterskabet er ikke k@nsop-
delt, s& det bliver hurtigste mand eller kvinde pa hver af de tre distancer der bliver klubmester.

Tilmelding sker via O-service.
Det bliver dermed et lidt forsinket 2017-klubmesterskab, men vinterserien i MTBO omfatter des-
veerre ikke nogen Igb i Nordsjeelland i december. Vinterserien startede forst den 18. november,

hvor THOK skulle ggre klar til arrangementet af Heino MTB Fall Race dagen efter.

Du har nu god tid til at treene MTBO inden klubmesterskabet den 13. januar.

Forslag til behandling pa generalforsamling 24. februar

Af bestyrelsen

Tisvilde Hegn OK afholder ordinaer generalforsamling lgrdag den 24. februar 2018 kl. 15.00 i
klubhuset.

Forslag, der gnskes behandlet pa generalforsamlingen, skal sendes til formand Svend Morten-
sen, gerne pa hegnsnyt@live.dk, sa de er ham i heende senest lgrdag den 27. januar.
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Arets klubmestre i natlgb

Af Svend Mortensen
Arets klubmesterskab i natlgb blev afviklet den 7. november i Brade Skov.

Stor tak til baneleegger Jesper David Jensen og medhjeelperne, der fik arrangementet til at fun-
gere.

Klubmestre blev:

Bane H1, lang sveer Tim Falck Weber

Bane H2, mellemlang sveer Oscar David Jensen

Bane H3, kort sveer Peter Wraa

Bane D1, lang sveer Agnes Ngrgard Kracht
Bane D2, mellemlang sveer Tenna Ngrgard Landsperg
Bane D3, kort sveer Xenia Bregensge

Bane 4, mellemsveer Tobias Olloz

Bane 5, let Albert Ngrgaard Landsperg
Bane 6, begynder (ingen mester)

Xenia og Tobias vandt ogsa sidste ar, men i ar var de begge avanceret til en svaerere bane.

Stort til lykke til alle mestrene. Pokaler og preemier uddeles ved julearrangementet i klubhuset
den 17. december.
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Beretning fra U2-lejr

Af Xenia Bregensge

Jeg har lige veeret pa U2 sammen med bl.a. Martha, Dicte, Oscar og Tobias fra klubben samt
en masse andre unge lgbere fra @stkredsen, og vi havde ogsa Carl Emil og Andreas fra klub-
ben med som to af lederne.

U2 er en lejr for unge mellem 13-15 ar. Vi var i Halmstad, Sverige, og det var en mega fed tur.
Fredag eftermiddag mgdtes vi ved faergeterminalen i Helsingar, hvor vi tog faergen over til Hel-
singborg. | Helsingborg havde lederne lejet nogle minibusser, som vi kgrte i. Pa vejen derop
harte vi selvfalgelig musik. Da vi kom frem skulle vi ud pa et natlgb. Jeg lgb med mine 3 venin-
der Dicte, Siri og Vigga fra nogle andre klubber. Efter vi havde Igbet, var der nogle lege, som
skulle ryste os sammen, og aftenhygge.

Om lgrdagen stod vi op, spiste og pakkede til det farste lgb. Far vi lgb, legede vi nogle lege, og
sa lgb vi. Pa vej tilbage var vi i ICA for at kebe "Godis”. Sa spiste vi frokost og tog ud til neeste
treening, hvor vi bare hurtigt lgb afsted, sa vi kunne na tilbage inden markets frembrud. Da vi
kom tilbage til hytten, havde vi s& dog god tid til bad, sauna og hygge med de andre. Om aften
spiste vi, og sa var der noget, som hedder "Duckio-cup”, som denne gang var en dyst mellem
pigerne og drengene. Den bestod af 3 discipliner, som alle blev vundet af pigerne.

Om sgndagen stod vi igen op og spiste morgenmad. Dagens startsted 1a kun 200 meter veek fra
hytten, sa vi joggede derud. Dagens lgb var en lidt leengere bane, men alligevel var der en
masse, som gerne ville Igbe den lzengste bane, hvilket der ikke var helt kort nok til, s det endte
med, at Dicte og jeg fik gjort det kup, at vi kun fik ét kort med den rigtige bane pa og sa et andet
kort med en anden bane. Vi skiftedes til at vise vej og til at falger efter. Det gik godt for det me-
ste, men vi havde da ogsa lidt sveert ved at finde et par af posterne. Det var i hvert fald en rigtig
sjov og hyggelig tur, og da vi kom i mal, var mange af de andre faerdige i badet og saunaen, sa
vi kunne give os god tid og hgre musik. Det var bare som altid rigtig hyggeligt og sjovt.

Det kan klart anbefales at tage med pa U2-lejr, da man leerer en masse andre fra de andre
klubber af kende og far en masse fede traeninger i noget spaendende terreen, og sa er der nogle
rigtig sjove og g@glede ledere med, som altid har noget sjovt i aermet.
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Madrid 2017

Af Andreas Duc Jgrgensen

| efterarsferien var knap 50 lgbere fra klubben taget pa klubtur til Madrid. Unge, gamle, erfarne
og nye i o-sporten var med pa turen, bade for at prave kreefter med de tekniske terraener, men
lige sa meget for at opleve Madrid og omegn.

Socialt, hyggeligt og masser af mad

Vi havde faet veerelser pa et hotel i en mindre by knap en time vaek fra Madrid, hvor vi fik serve-
ret morgenmad, smurte madpakker, og spiste aftensmad. Masser af mad. Aftensmaden var al-
tid tre retter, som for det meste var rigtig spaendende. Dejligt med et sted, der ved hvor meget
sultne lgbere spiser. Veerelserne var (i hvert fald mit veerelse) rigtig gode. Det var ogsa her eller
nede i baren pa hotellet, vi madtes om eftermiddagen eller om aftenen, hvilket var rigtig hygge-

ligt.

Programmet for ugen var lagt ud og kunne tilpasses ens egne behov. | skovene omkring os var
der nemlig en slags "faste poster”, hvor vi som udgangspunkt tog ud til den skov, programmet
tillod. Men da alle poster mere eller mindre var sat ud, var Henrik og Tim meget fleksible med,
hvor og hvorvidt man tog ud og lgb. Deraf blev der ogsa tid til lidt kultur og shopping. Eneste
mere obligatoriske lgb var de tre etaper af THOK-3-dages, som var med Sportldent, og derfor
skulle Igbes af alle. Vi havde endda veeret sa heldige pa to af etaperne at fa to lokale super dyg-
tige orienteringslgbere til at seette tidsenhederne ud for os.

Vejrguderne ma ogsa siges at have veeret med os. Hgj sol fra en skyfri himmel under stort set
hele ugen (ja, det regnede onsdag eftermiddag, men vi er jo o-lgbere), med flere treeninger fra
bjergtoppe med en virkelig smuk udsigt og natur. Det var lige far, man havde lyst til at stoppe og
nyde udsigten flere steder under en treening, men det gar jo ikke, hvis man vil vinde.

Masser af O-udfordringer

Den farste dag (lerdag) gik meget med at flyve derned, fa hyret lejebil og kert ud til hotellet.
Men vi ndede dog lige en kort introtreening for lige at komme ind pa kortet. Det var taet pa, og
Henrik havde lagt kort klar til os ved hotellet, s& vi kunne tilpasse det ind. Men ud over proble-
mer med at finde en farbar ve;j til parkering, havde vi problemer med at forsta kortet — desveerre
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sa meget, at vi brugte naesten 30 minutter pa at Igbe tilfeeldigt rundt for at finde ud af, hvor vi var
pa kortet (et sted mellem post 12 og 13). Men derfra fik vi nogenlunde styr pa, hvordan terreenet
og kortet var. Meget detaljerigt med hard bund, hvilket gav god hgij fart i fadderne.

For mig var terreenerne dog alligevel forskellige. Nogen skove lgb jeg super godt i, idet der var
god mulighed for forenkling og tydelige opfang, mens andre skove var rigtig diffuse, ensartede
og stenede, hvor bom hurtigt kostede mindst 10 minutter. Vi havde dog faet at vide, at der kun-
ne mangle en post eller to, idet strimlerne (de faste poster) var haengt ud for leenge siden. En
rigtig god undskyldning for ikke at finde en eneste post, nar man bommer rundt. Faktisk var
treeningerne super fine og det var oftest en selv der var skaev pa den, nar man ikke fandt po-
sterne. Maerkeligt at man mgdes med ti andre THOK-Igbere og bommer rundt sammen, uden
nogen ved, hvor man er.

Men til sidst pa ugen var det som om man havde veennet sig lidt til kortet og skoven, og her
kunne det orienteringstekniske udbytte klart maerkes — hvis vi altsa lige ser bort fra den sidste
treening fredag, hvor vi alle sammen bommede rundt igen. Tja, vi var nok treette.

THOK 3-dages

Vi havde som omtalt den arlige cup pa klubturen bestaende af 3 etaper: En langdistance, en
mellemdistance og en forkortet langdistance. Der var valgt tre meget unikke terrsener, og var
super fede at Igbe. Farste etape synes jeg mindede lidt om Sverige, men med hardere bund.
MEGA mange hgjdemeter, men ellers abent og detaljefattigt i mange omrader med enkelte ind-
slag af omrader fyldt med store klipper og sten. Banen var ikke den mest svaere, jeg har lgbet,
og havde et super lgb med fuld fart og monster meget syre i benene.

3 A% ’ .‘l" " . "
| = T : "

s med MANGE hgjdemeter
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Anden etape var noget helt andet terreen. Mindre kuperet med flere detaljer (store sten og klip-
per). For mig dog stadig enkelt at lgbe i (trods jeg fejlklippede), da jeg sa kortet lidt som et dal-
matiner-kort; en masse sma omrader med klippeflader, sten og klippeskraenter, man kunne se
og forenkle efter. Nogen steder var passagerne rigtig sma mellem klipperne, sa det var med at
treekke maven ind og veere sikker i sin orientering.

Anden etape af THOK 3-dages

Tredje etape var nok det sveereste terraen pa hele turen. Rimelig kuperet, men ufattelig detalje-
ret, ensartet og stenet. Jeg havde efter garsdagens fejlkip valgt at filme en del, men ville ogsa
lobe min egen bane. Kom dog rigtig skidt fra start med at bruge naesten 20 minutter til post 1 —
og jeg var ikke den eneste. Alti alt virkelig sveert og godt jeg ikke var postudseetter.
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Ogsa lidt kultur og shopping

Normalt er jeg ikke den, der er bedst til at veere kulturel, men Madrid havde nu en del at byde
pa. Vi var omgivet af flere kulturmal, og flere Igbere brugte ogsa onsdagen (der var en slags
hviledag) pa at tage ud og se Madrid og omegn. Selv tog jeg pa lyn-sightseeing i Madrid, en
slags gatur i rask tempo, og fik set flere parker, en del pladser samt en masse af de utallige
mange monumenter i deres rundkgrsler. Og ja, sa fik jeg vist ogsa brugt lidt penge... Men fa-
scinerende, at en sa travl by som Madrid har flere store helt fredelige og hyggelige parker, hvor
den starste vist skulle veere 5 gange starre end Central Park i New York. Madrid overraskede
mig i hvert fald rigtig positivt.

Tak til Grsted og til arranggrer af turen

Vi havde faet stort tilskud fra @rsted i forbindelse med prisen "Arets Energibundt 2016”, der
ubeskaret gik til denne tur, hvilket gjorde det (hvad jeg vil kalde) rigtig billigt at tage af sted. Det
var virkelig fedt at vaere pa en slags kombination af traeningslejr og ferie, og ikke mindst at se
nogen o-lgbere, man ikke ser sa tit. Bare det at vaere sa mange THOK’ere pa hotellet og ude til
treeningerne var noget virkelig specielt, man ikke kan forestille sig. Jeg kan klart anbefale alle at
tage med naeste ar (hvor end turen gar hen), der er noget helt ubeskriveligt og virkelig fedt over
klubture som denne, hvor der er plads til bade at treene og at vaere turist sammen med sine O-
kammerater — og ikke mindst at bomme sammen rundt i ga-tempo i noget uvant terreen.

Tusinde tak for en rigtig god tur!
Se i gvrigt den spaendende video fra turen, der ligger pa klubbens hjemmeside og Facebook

gruppe.
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THOK pa forsiden

Af Christina Holgard Sgrensen

| arets farste 11 maneder har THOK faet useedvanlig meget presseomtale. Det har neer-
mest ikke veeret muligt at dbne en avis uden at se et billede af Tim i klitterne eller Ida med
en medalje om halsen.

Bade Ugeposten, Halsnaes Avis, Frederiksborg Amts Avis og Netavisen Gribskov har bragt
masser af artikler om klubbens bedrifter. For slet ikke at naevne tv-udsendelserne, helsidesan-
noncerne og artiklerne, der fulgte i kalvandet pa, at Tim blev udnaevnt til arets energibundt.

Vi teeller artikler og tv-indslag om THOK

| alt 77 gange har THOK veeret i medierne. Det er mere end vi plejer. Tror jeg nok. Men jeg ved
det ikke. Hidtil har vi nemlig ikke optalt, hvor meget presseomtale det har givet, nar vi har sendt
pressemeddelelser ud eller pa anden made gjort opmaerksomme pé os selv. Men det er kom-
munikationsudvalget begyndt pa nu. Sa til neeste ar pa denne tid vil vi vide, hvordan vi har klaret
os pressemaessigt i 2018. Om det har veeret et ar, der kan male sig med 2017, som vi fornem-
mede var sa godt.

En enkelt af de 77 artikler var neutral (den fortalte, at vi havde faet tilskud fra kommunen), re-
sten var positive og handlede om priser eller Igb vi havde vundet, om vores klub generelt eller
lgb, vi arrangerede for begyndere. Langt de fleste af artiklerne indeholdt billeder, og hele 28 var
store illustrerede artikler.

Vi skriver ogsd om, hvordan det er at Igbe orienteringslgb

Som noget nyt forsggte vi os i &r med en ny type artikler. Vi ville gerne forteelle noget mere om
selve sporten og ikke udelukkende fokusere pa vores resultater. Det lykkedes bl.a., da Ugepo-
sten skrev om klubben i foraret efter at have overvaeret en traening, og da vi efter sommerferien
inviterede nye lgbere til at komme og preve at lgbe en bane, samtidig med at der var Sensom-
mercup.
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| 2018 vil vi fortsat fokusere pa bade resultater, og pa hvordan det er at lgbe o-lgb, sa vi kan fa
endnu flere til at interessere sig for sporten og vores klub.

Vaer med til at gare 2018 til det bedste presseadr nogensinde

/ren for den store presseomtale tilfalder bade alle dem, der har sgrget for serefulde udnaevnel-
ser og stralende sportslige resultater og alle dem, der har veeret flittige ved tastaturet: Ea, An-
dreas, Thomas, Maria, Svend, Tina og Christina, som alle har skrevet pressemeddelelser eller
artikler og sendt dem afsted til lokalpressen.

Vil du veere med? Hvis du har en god ide til en artikel, eller hvis har lyst til at fa ord under neg-

lene og veere med i pressekorpset, er du meget velkommen til at skrive til
christinahs@hotmail.dk.

Tag et foto og gar en keempe forskel — hjeelp os i Facebook Teamet

Af Lene @bro

Jeg har sa meget brug for jeres hjeelp i lgbet af ugen, hvis vores Facebook side skal veere le-
vende og spaendende at faglge, sa jeg har brug for jer.

Ud over alle de gode resultater vi praesterer i klubben, vil jeg s& gerne fortaelle en masse histo-
rier fra THOK-hverdagen pa vores Facebook side.

Sa jeg har brug for foto eller et kort videoklip fra klubture, Hegns-joggernes fredagstur, opryd-
ning i klubhuset, mandagstraening, firmaarrangementer, kagebageri i kakkenet, postudseettelse,
planleegningsmgader op til et lgb m.m.

Hvad skal du gare?

1. Tast mit mobil nr. ind pa din telefon 40 10 41 64 _—

2. Tag et foto hvis du er til treening, laver baner, bager kager, laver mad, lgber i udlandet
m.m.

3. Send mig en sms med foto og en kort tekst. Fx ” Fed traening i dag fra Skovporten”, ”jeg

”» ”:

bager til Helvede i Nord”, ”i dag planlaegger vi det fedeste MTB Igb til dig”.
4. Jeg slar det op pa vores Facebook side Ii&

Like og del gerne alle vores nyheder og historier
6. | kan ogsa dele jeres historie med Jonas, Amanda, Iben, Ida, Agnes og Andreas som er
med i Teamet

o

Velkommen til Andreas, som har sagt ja til at hjeelpe i Facebook Teamet.

HUSK AT DELE OG LIKE OPSLAG pa klubbens Facebook side

Vi far allerede mange likes fra andre orienteringsklubber, falgere og jer, sa jeg synes det gar
fremad og statistisk kommer vi leengere ud til potentielle nye medlemmer som er et af malene.
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World Masters Orienteering Championships 2018

Af steevneledelsen
Internt nyhedsbrev til klubmedlemmer

Keere klubmedlem

Om godt og vel syv maneder er vi veerter for de officielle verdensmesterskaber i orienteringslab
(WMOOC) for deltagere over 35 ar. Det er kun anden gang i steevnets 35-arige historie, at det af-
holdes i Danmark, og der venter os en stor og spaendende opgave.

Der vil blive konkurreret i alle aldersklasser fra H/D 35
og op til H/D 100 (hvis nogen melder sig). Vi venter op
mod 4.000 deltagere med familie til Kgbenhavn og
Nordsjeelland. De vil komme fra lande som Australien,
New Zealand, Rusland, Brasilien og Kina. Men der vil
selvfglgelig komme flest deltagere fra Europa — ikke
mindst de skandinaviske lande.

Arrangementet er lagt i heenderne pa de fire erfarne
arranggrklubber Farum OK, OK @st Birkergd, Salle-
red OK og Tisvilde Hegn OK. Medlemmer fra de fire
klubber har laenge veeret i gang med planlaegningen,
men der bliver brug for langt flere kraefter op til og i
forbindelse med staevnet.

Det bliver det suveraent stgrste orienteringslgb, der nogensinde er arrangeret i Danmark. | slut-
ningen af november havde naesten 500 lgbere tilmeldt sig, og det tal vil accelerere op mod far-
ste tilmeldingsdeadline 6. januar 2018.

Konkurrencerne
Der skal konkurreres i tre discipliner — sprint, mel- o :
lem- og langdistance.

Sprintkonkurrencerne finder sted i steevnets ab- L AR Helsingbo
ningsweekend. Lgrdag 7. juli er der kvalifikations- ol

lgb ved Hgrsholm Centrum, og sgndag 8. juli er han Teor B

der finale ved Christiansborg Slot i centrum af .- Be

':W‘ 16 o
Kabenhavn. R N

Kokkadal =

Hersholm:
Sprint Q

Lynge

Kvalifikationslgbet til skovdistancerne finder sted = ...
tirsdag 10. juli, og onsdag den 11. juli er der fina-
le p& mellemdistancen. Begge dage foregar lg- B sl

e Vi Shuidelev ¢ Klampenborg

bene i Tisvilde Hegn, og der er centrum neaer As- 8 o,
serbo Ruin, ca. 5 km nord for Frederiksveerk. ﬁ

Kirke Hyllinge v €47 ]
Ejby o4 o SprintF

Finalen pd langdistancen finder sted i den gstlige . ' cosup - Kebephem

Taastrup "

del af Grib Skov nord for Hillergd fredag den 13. Mgt = e
Jull- Hvalsp the 6 Tune Greve K“ﬂmpnmqar

ca
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Steevnecenter

Steevnecenteret er placeret i Farum Arena. Her vil der
veere indskrivning, deltagerne vil modtage deres mate-
riale, og der vil veere mulighed for at treene forud for
sprintkonkurrencerne.

Fra steevnecenteret kan man kare med bus til konkur-
rencerne, og et antal af deltagerne vil bo i umiddelbar
neerhed af centeret pa hardt underlag eller pa en cam-
pingplads, som vi etablerer til lejligheden. Vi forventer
dog, at de fleste deltagere vil bo pa hoteller, feriecentre
0g i sommerhuse.

Et kvalitetssteevne ud over det saedvanlige

Alle fire arrangarklubber har far arrangeret store staevner - ogsa internationale lgb som Danish
Spring, men WMOC bliver alligevel noget helt seerligt. Det Internationale Orienteringsforbund,
IOF, har udnaevnt WMOC til et "High Level Event” pa linje med seniorverdensmesterskaber, ju-
niorverdensmesterskaber og World Cup. Det betyder, at vi skal fglge detaljerede regler og ma-
nualer, og at der er adskillige bade nationale og internationale kontrollanter. Det betyder ogsa,
at der skal en god organisation til. Steevneleder Ole Husen og vicesteevneleder Svend Morten-
sen har da ogsa en staevneledelse med repraesentanter fra alle fire klubber at koordinere arbej-
det med:

Steevneleder Ole Husen Farum OK
Vicestaevneleder Svend Mortensen Tisvilde Hegn OK
Medlem af staevneledelsen Niels la Cour Bentzon Sgllergd OK
Medlem af steevneledelsen Ellis Byrgiel Sommer OK @st Birkergd
Medlem af steevneledelsen Jesper David Jensen Tisvilde Hegn OK
Medlem af staevneledelsen Steen Stausholm Farum OK
Medlem af staevneledelsen Erik Simonsen OK @st Birkergd
Medlem af staevneledelsen Anne Kaae-Nielsen Sgllergd OK
Medlem af steevneledelsen Peter Reinholt Farum OK

Status for planleegningen, november 2017

Labsomraderne

Tilladelserne fra Naturstyrelsen til at Igbe i skovene er for leengst i hus. De seneste uger har der
veeret en reekke mgder med Naturstyrelsen, og det er aftalt preecis, hvor de vil feelde treeer og
lave andet arbejde i skovene op til Igbet, sa vi kan tage hgjde for det, nar vi leegger baner.

Der er i over et ar blevet arbejdet pa at skaffe de ngdvendige tilladelser til at Igbe orienterings-
loab i Kegbenhavns centrum og omkring Christiansborg, der er landets bedst beskyttede sted. |
Hgrsholm har kommune og virksomheder veeret meget imgdekommende med at sikre tilladel-
ser der.
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Kort og baner

Korttegner Steen Frandsen fra Viborg OK har vaeret i gang i over et ar med at tegne helt nye
fantastiske kort over Tisvilde Hegn og Sgskoven. Nar disse linjer skrives har Steen netop lagt
sidste hand pa kortet over Sgskoven. Tisvilde Hegn kortet blev faerdig i maj. Nu holder Steen en
velfortjent julepause og kommer tilbage for at tegne kort til pragvelagb og rette kortene til, sa de er
perfekte i juli 2018. Banelaeggerne er ogsa langt med de naesten 60 baner, der skal laegges til
hver dag.

Sprintkortene er stort set klar. Der mangler kun mindre korrektioner. Her er baneleeggerne ogsa
godt i gang.

Markedsfgring og kommunikation

Markedsfgringen startede med uddeling af tusindvis af flyers i sommeren 2016, og det er fortsat
i 2017. Senest er der kommunikeret til deltagerne ved Rome O-meeting i Italien og Jeettemilen i
Grib Skov. Staevnets mailboks info@wmoc2018.dk har indtil nu modtaget sma 200 forespgrgs-
ler og antallet ventes at stige markant, jo teettere vi kommer pa farste tilmeldingsdeadline, der
som skrevet er 6. januar 2018. Kig ogsa ind pa staevnets hjemmeside http://wmoc2018.dk.

Arenaer, parkering og transport

Steevnepladserne — som pa IOF-sprog kaldes arenaer — er for leengst udpeget, og arenagrup-
pen har gennem lang tid arbejdet pa at detailplanleegge deres udformning. Logistikken er et
emne for sig. Nar naesten 5.000 personer skal komme til og fra samme sted, skal der veere styr
pa parkering og til- og frakgrselsforhold. Bare det at udforme skiltene, der skal bringe deltager-
ne rundt til de rigtige steder, er en opgave i sig selv. Startstederne skal kunne klare op mod 30
starter pr. minut, og det siger sig selv, at IT-funktionen pa staevnepladsen skal veere fuldstaen-
digt sikker pa at kunne tage imod et tilsvarende antal deltagere i mal.

Mandskabsplanleegningen er i fuld gang

Hvis et steevne af denne kaliber skal blive en succes, er der brug mange hjeelpere i selve steev-
neugen og i tiden op til. Mandskabsgruppen har derfor gennem lang tid indsamlet gnsker til
bemanding fra de enkelte funktioner og spgrger sidelgbende medlemmerne i de fire klubber,
om | kan teenke jer at give en hand med.

Mange er allerede blevet spurgt, om de vil hjeelpe, og flere vil blive spurgt i den kommende tid.
Vi haber bade pa dit positive tilsagn og din talmodighed. Der er mange ting, der skal planlaeg-
ges ved sa stort et staevne. Derfor kan der ga noget tid, fra du bliver spurgt, til du far yderligere
information om dine opgaver. Hvis du endnu ikke er blevet spurgt om noget og har en idé om,
hvad du gerne vil lave, sa tgv ikke med at sparge din klubs mandskabskontakt:

OK @st Birkergd | Sgllergd OK Farum OK Tisvilde Hegn OK
Dorte og Arne Heidi Kristensen Lars V. Jgrgensen Inger Kirkegaard
Steen Sgrensen

arne heidi_kristensen lars.v.j@post6.tele.dk | kirkegaard.inger
@sorensenweb.dk | @mail.dk @gmail.com

+45 6155 6609 +45 2483 3896 +45 4818 1098 +45 5383 5043

Forbund

P Dansk SPORT EVENT T\ ok @8 2 s
i] Orienterings - m T 3 : :::
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Udtagelser til senior- og juniorlandshold i 2018

Af Svend Mortensen

De nye landsholdsgrupper for 2018 er blevet offentliggjort. Tisvilde Hegn OK har igen to lgbere i
seniorlandsholdsgrupperne, og endvidere har vi to lgbere i juniorlandsholdsgruppen.

Bjorn og Amanda pa seniorlandsholdet

Pa seniorsiden er der udtaget 6 damer og 8 herrer, og bade Bjorn Cederberg og Amanda Falck
Weber er med pa holdet igen i 2018. Det er tredje ar for Bjorn og andet ar for Amanda. De de-
buterede begge pa seniorlandsholdet i deres farste seeson som seniorer.

Bjorn Amanda

Ida og Agnes pa juniorlandsholdet
| juniorsiden er der udtaget 6 piger og 10 drenge, og der er genvalg til bade Ida @bro og Agnes
Ngrgard Kracht. Det er tredje ar i traek at de er med, og de vil ogsa vaere juniorer i 2019.

De har begge absolut gode muligheder for topplaceringer i 2018, bade individuelt og i stafet,
savel ved junior-VM som ved U20-EM.

-
Q'..,Q‘

,ﬁ_x\lm

S1LM

Get out there™

Agnes

Lasse Falck Weber er blandt 7 Igbere, der er tildelt wildcard til aktiviteter i gruppen i 2018. Det
er Lasses andet ar som junior.
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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 Aavhus

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.

* Gaelder 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

® @
www.lob

loberen.dk loberen.dk/nyhedsmail facebook.com/lob inst. .com/loberen youtube.com/loberenty

LIBEREN S

www.loberen.dk

Esbjerg Hillerod Lyngby Roskilde Vejle Aalborg Aarhus
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To THOK-lgbere pa spaendende kursus i mental treening

Af Svend Mortensen

Agnes Ngrgard Kracht og Lasse Falck Weber er blandt deltagerne i et speendende kursus i
mental treening, som Gribskov Elite og Talentudvikling har tilbudt sine idreetsudgvere.

Deltagerne skal veere pa internationalt niveau eller pa nationalt topniveau.

Kurset bestar af 9 workshops af to timers varighed med start 28. november og afslutning i juni
2018.

Det vil fortrinsvis forega pa Gribskov Gymnasium, men nogle gange vil det blive henlagt til
egentlige sportsfaciliteter.

Der er 19 deltagere pa kurset, fordelt med

2 orienteringslgbere
5 svgmmere

4 karate-udgvere

3 gymnaster

3 military-ryttere

1 rytter

1 badmintonspiller

Det anbefales, at sportsfolkenes traenere deltager flere gange gennem kursusforlgbet og gerne
hver gang.

Kurset ledes af Michael Frost.

>"

MICHAEL FROST
COACHING

Tag kontrol over dit indre spil

"Der foregar altid et indre spil i dit sind, uanset hvilket ydre spil du spiller.
Hvordan du spiller dette indre spil vil afggre om du far succes eller fiasko. "

Tim Gallwey
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r>"

MICHAEL FROST
COACHING

Introduktion:

Fokus er en undervurderet kompetence, men hvis der er én ting, som toppraestationer i
sportens verden har til falles, sa er det netop fokus! Det er en vinderstrategi, at vaelge
at benytte fokus bevidst. Vi praesterer optimalt og laerer ganske enkelt hurtigere, nar vi
er fokuserede. Heldigvis kan vi optraene denne kompetence, og vi ber gere det, for den
er afgarende for succes.

Formalet med forlgbet er

e At udeverne traener og larer at tage kontrol over den indre dialog for dermed at
skabe de optimale forudsaetninger for at @ge kvaliteten af praestationerne og
vejen dertil.

e At tilfore udaverne effektive vaerktgjer til at mestre det indre spil. | forlabet
udvikler vi sammen med udgveren og traeneren et personligt redskab
(Fokustavle), som den enkelte udgver kan anvende i konkurrencer og til
traningen, til at holde fokus.
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Formalet med Fokustavlen er at statte udaveren i at mestre det indre spil i konkurrencer
og til traening.

Hvordan?

Kursusforlgbet starter den 28. november 2017 og afsluttes i juni 2018. (Dvs. 1 til 2 gange
om maneden, gvrige datoer meldes ud snarest).

Der afholdes 9 workshops a 2 timers varighed i tidsrummet kl. 19.00-21.00.
Indholdselementer:

- Fokus. De skjulte mgnstre bag unikke topprastationer.

- Hvad er kvaliteten af dit indre spil?

- Kunsten at mestre det indre spil i kamp og til traening.

- Effekten af fokus vs. at miste koncentrationen.

- Kritiske variabler til at fastholde dit fokus pa fokus og kunsten at aendre fokus.
- Udvikling af personlige fokustavler til at mestre det indre spil.

- Opfalgning og laering pa fokus pa fokus og fokustavlerne i praksis.

Traeningen veksler mellem korte oplaeg, demonstrationer og fokustraening med efterfelgende de
brief og erfaringsudveksling.

Der vil blive arbejdet konkret med udgangspunkt i udgvernes egen sportsgren.

Undervejs samles op, og forlabet justeres i forhold til aktuel status, fremdrift og behov.
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Gode O-pskrifter fra Thokkekokken

Af Lene @bro

Thokkekokken gnsker en rigtig gleedelig jul
Derfor skal du have et par juleopskrifter til hygge i en mgrk og kold tid.

Alkoholfri barneglagg
6-8 glas

Hjemmelavet glgggekstrakt
Tefilter af papir

1 brev brunkagekrydderi
60 - 70 g reven gkologisk
appelsinskal

2 dl kogende vand

Bgrneglgqgg
1 portion glaggekstrakt

2 dl koncentreret solbeer- eller
hyldeblomstsaft

5 dl vand

50 g gkologisk appelsinskal
40 g korender

50 g mandelsplitter

Brunkager

Dej:

% tsk. potaske

Y% dl vand

250 g smar

200 g farin

200 g sirup

1 brev brunkagekrydderi
50 g reven appelsinskal
500 g hvedemel

100 g mandelsplitter
100 g kandiseret appelsinskal

Teend ovnen pa 180 grader varmluft.

Skeer dejen i tynde skiver med en meget skarp kniv
og leeg dem pa en bageplade med bagepapir.

Seet ikke kagerne for teet.

Bag kagerne i ovnen ca. 7 min.
Vaer opmaerksom pa at de ikke bliver sorte i kanten.

Afkgl og opbevar dem i en kagedase.

Tilberedning
Kom krydderi og appelsinskal i tefiltret, sla knude pa posen

og kom kogende vand hen over. Lad det traekke 1 - 4 timer

Tilberedning
Nar lagen har trukket smag, koges den op i posen

sammen med saft og vand, tilseet appelsin og korender.
Varm god igennem. Tilsaet mandler.

o]

God Jut

Tilberedning
Oplgs potasken i koldt vand. Bring smar, sirup og farin i

kog i en gryde. Tilseet appelsin og brunkagekrydderi. Tag
gryden af varmen og r@r den oplgste potaske i. Lad mas-
sen kgale til den er handvarm. Er den for varm vil dejen
smuldre, nar melet rares i. Bland mel, mandelsplitter og
kandiseret appelsinskal og rgr det i den lune masse. Afkal
massen sa den kan rulles til to pglser pa 4-6 cm i diameter.
Pak den i husholdningsfilm eller bagepapir og leeg pa kal til
naeste dag.
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Skovmarathon 5. november

Af Svend Mortensen

Arets udgave af Skovmarathon havde veesentlig feerre deltagere end de seneste mange ar af
arrangementet. | ar var der tilmeldt 1.374 lgbere mod ca. 1.900 i bade 2016 og 2015 og ca.
2.500 i hvert af arene 2014, 2013 og 2012. Steevneledelsen vil udtaenke nogle nye tiltag, der
kan vende udviklingen.

Fra og med 2017 gar lgbets overskud ubeskaret til finansiering af aktiviteter i kluboverbygnin-
gen Farum-Tisvilde OK. Derfor var det rigtig fint, at FTOK-lgberne deltog aktivt bade i forbere-
delserne og i afviklingen af steevnet.

g s e T2, 4 ” S (Dol s ¥ F A >
Starten pa halvmarathon, bemaerk at lgberne starter deres stopure

B

| 38 o

N )

Amanda, Agnes og da stér klar i male

med medaljer til deltagerne pa helmarathon
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Giv dit boliglan et godt hjem

Keere boligejer

Det lyder nzesten kedeligt, at du kender dine udgifter fra 1 &r og op til 10 &r frem i tiden. Men til gengeeld far du
tryghed og ingen overraskelser, hvis du vaelger at finansiere din bolig med et Handelsbanken PrioritetsLan*.

Om Handelsbankens PrioritetsLan

» Fast ydelse hver maned — ingen overraskelser i rentebindingsperioden
¢ Ingen kurtage og kursfradrag ved udbetaling af lan

= Fleksibel mulighed for omlaegning af lan uden kursfradrag

¢ Op til 80% beléning — ogsa pa fritidshuse

Kontakt os og her, hvordan vi kan hjeelpe dig med at f& mere ud af din ekonomi. S bliver der styr pa det
kedelige og plads til det sjove.

* Geelder for alle PrioritetsLan med fast rente fra 1 til 10 ar (P1 til P10)

Steen Malmqvist Tina Holm Sisse G. Christensen Bent C. Jensen Karina Bjerg @sterby
Direktar Privatradgiver Privatradgiver Privatradgiver Privatradgiver

Ring 4456 3220 Ring 4456 3221 Ring 4456 3223 Ring 4456 3224 Ring 4456 3226
stmal2@handelsbanken.dk tiho02@handelsbanken.dk sich03@handelsbanken.dk beje03@handelsbanken.dk kabol6@handelsbanken.dk

Handelsbanken

Handelsbankens kunder er Danmarks mest Rundinsvej 4 / 3200 Helsinge / tif. 4456 3200
tilfredse ifglge EPSI 2013, 2014, 2015 og 2016 helsinge@handelsbanken.dk / handelsbanken.dk/helsinge
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HegnsNyt-Stafetten: Sten Skytte Kirkegaard

Navn: Sten Skytte Kirkegaard
Alder:53 ar

Jeg begyndte da jeg var 15 &r gammel.
Jeg karte cykellgb indtil da, men fik i en
sommerferie pludseligt nok af at bruge 2-4
timer hver dag pa at cykle. Jeg lavede ikke
noget i et par maneder, men var sa en dag
pa besag hos familien Brage i Middelfart.

Esben Brage, faderen, var formand i OK
Melfar og fik mig lokket med som tilskuer til
weekendens DM i O-lgb i Munkebjerg ved
Vejle. Klubben havde stor succes, med
bl.a. medaljer til Helene Nissen og vist 0g-
sa til en lille pige ved navn Elin Nissen,
som | maske kender (hun gemmer sig dog
bag et andet efternavn i dag).

Jeg blev lidt hooked den dag og teenkte at s& ma jeg hellere begynde at Igbe. Jeg startede sa
lige med 24 km pa asfalt om mandagen, jeg var jo vant til at traeene meget leengere tid, fik ret
gmme ben og Igb derfor ’kun” 15 km om tirsdagen, fik endnu smmere ben og lgb sa kun 8 km
om onsdagen. Om torsdagen kunne jeg sa slet ikke lgbe og matte sande at det der lgb var lidt
hardere at bedrive i lige sa lang tid som cykelturene.

Jeg lgb derefter alt hvad der var af O-lgb hele efteraret, vinteren og foraret og fik keempet mig
op i A-klassen. Dengang skulle man kvalificere sig til at lsbe A klasserne. | sommerferien lgb
jeg Jysk 3-dages. Her mgdte jeg bl.a. en Tim Falck Hansen, en af stjernerne i H15-16. Vi kom til
at snakke sammen fordi jeg vist nok krogede ham det meste af en bane. Herefter tog jeg 3-4
uger til Schweiz, pa bustur med landsholdet. Der var tre pladser til overs i bussen, og dem var vi
tre ungdomslgbere der kagbte: Morten Ebbensgaard, Morten Agervold (Nielses lillebror) og jeg.

Jeg lgb dameelitebaner pa hele deres traeningslejr, var udenfor kortet mange gange, totalt
overmatchet. Jeg leerte dog ret mange af de daveerende landsholdslgbere at kende, bl.a. en
Keld Johnsen og Henrik Albahn. Vi havde har pa hovedet, det var 1980 og shortsene var vildt
korte. Bare kig pa de to ovennaevnte, de har stadig begge dele.

Na. Vi skal videre, jeg blev senior og flyttede til Odense, Blev keereste med Marianne, vi mgdtes
gennem O-lgb, Igb lidt for klubben i byen, tog til Asien i 8 maneder, til Norge et par ar, arbejde-
de pa Grgnland hele sommeren fra 1989 til 1995 og var begyndt at klatre i stedet for at lgbe.

Sa pludseligt var jeg 35 og havde faet et par barn (ved ikke hvad der skete) og gad ikke at klat-
re laengere. Fik lyst til at begynde at lgbe o-lgb igen. Marianne og jeg havde boet pa Nybrogard
kollegiet i lang tid, det var dengang at de fleste landsholdslgbere boede der. Jeg ringede til Car-
sten Jgrgensen, som ogsa havde boet der, og spurgte hvilken klub man skulle lgbe for. THOK
eller Ballerup var svaret. Det blev THOK, og det har vi ikke fortrudt.
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O-Igb i Alicante-omradet | Spanien

Var til Sjeellands tredages i Tisvilde Hegn sidst i halvfemserne og gik ned af Bisp Eskildsvej pa
vej til start. Marianne og jeg gik og snakkede om at her, lige op af denne fede skov matte vi ha-
ve sommerhus.

Vi ledte sd i et ars tid og fik kabt et meget lille sommerhus der i &r 2000. Asger og Astrid be-
gyndte at komme med til Barnekarusellen, det der blev til Skovcup. Senere var vi til Publikums-
lzb og klubtur til WM i Silkeborg. Her fandt ungerne ud af hvor sjovt det var at vaere pa O-tur
med alle de mange THOK-bgrn, og vi tog sa af sted i alle sommerferier fra da af. Gunvor blev
ogsa ret vild med det, der var mange sgde barnepiger, Simone og Mathias og alle de andre der
tog sig af de mindre.

Din bedste O-oplevelse?
Alle de ture i sommerferierne med gode klubkammerater er da mine bedste O-oplevelser.

Din veerste O-oplevelse?

Min vaerste O-oplevelse har jeg heldigvis glemt, men det kunne maske vaere da Dennis gik hele
banen til Hallands tredages og slog bade Helge og mig. Selve lgbet har jeg glemt, men de 5-6
ar hvor jeg har skulle hare for det har veeret harde.
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Dit stgrste bom?
Jeg har haft mange store bum, jeg glemmer dem hurtigt og laver sa nogle nye.

Din bedste O-tur?
Min flotteste O-tur var maske Swiss O-Week, den dag hvor vi lgb i neesten 3000 m hgjde hele
banen.

Astrid far starten pa 3. etape i Schweiz

Gode kammeratskaber?

Det med kammerater i O-sporten har veeret lidt sveert for mig. Nar jeg lige tror at nu har jeg faet
et par kammerater i sporten, sa lgber de fra mig ude i skoven. Nar der f.eks. er natcup og jeg
tror at vi skal hygge, sa pludseligt lgber de bare meget hurtigere end mig. Seerligt THOK -
lgberne har problemer med at veere sociale.

Dog har specielt Asger og Astrid haft utrolig gavn af kammeratskabet i O-sporten, det er vildt og
fedt at de begge har sadan et netveerk i hele Danmark og endda ogsa ude i verden.
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Seerlige begivenheder

Onsdag
Sendag
Sendag
Lgrdag
Lardag
Lardag
Fredag
Lgrdag
Sendag

Tors.-lgr. 29.-31.
2.
8.

Mandag
Sendag

13

17.

7.
13.
13.
24.
23.
24,
25.

. december
december
januar
januar
januar
februar
marts
marts
marts
marts

april

april

Arrangement af NatCup
Julelgb og julehygge
Nytarsstafet

DOF Akademiet
Klubmesterskab i MTBO

Frederiksveerkskovene
Klubhuset

Boserup Skov

Midtfyns Fritidscenter, Ringe
Tokkekgb og Ravnsholt

Generalforsamling Klubhuset
Danish Spring, sprint Sorg
Danish Spring, mellem Avnstrup
Danish Spring, lang Avnstrup
Paskelgb Fang
Arrangement af Helvede | Nord Tisvilde Hegn

1. division gst

den 19. november i Tisvilde Hegn
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Glimt fra arrangementet af Heino MTB Fall Race

Teglstrup Hegn



