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sende jeres mail- adr. til aasen@city.dk 
 
 
 
 
 

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

  

mailto:aasen@city.dk
mailto:aasen@city.dk
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Nyt fra redaktionen 
 
Velkommen til årets sidste nummer af HegnsNyt. 
 
Bladet bringer beretning fra den vellykkede og velbesøgte klubtur til Madrid i skolernes efterårs-
ferie. I finansieringen af turen indgik de 50.000 kr., som THOK fik af DONG Energy – nu Ørsted 
– da Tim blev kåret til ”Årets Energibundt 2016”. Øvrige udgifter betales af deltagerne. 
 
Læs endvidere beretning fra U2-lejr i Sverige for 13 – 15 årige o-løbere. 
 
Se indbydelser til juleløb den 17. december og klubmesterskab i MTBO den 13. januar. 
 
Største begivenhed i 2018 er arrangementet af veteran-VM, WMOC 2018, hvor planlægningen 
skrider godt fremad. Se det interne nyhedsbrev til arrangørklubbernes medlemmer. 
 
Der er oversigt over årets klubmestre i natløb, opgørelse over årets omtale af THOK i trykte og 
digitale aviser og oversigt over klubbens landsholdsløbere i 2018. 
 
Asger Skytte Kirkegaard har videregivet HegnsNyt-Stafetten til sin far, Sten. Han fortæller bl.a. 
om sin introduktion til o-sporten og om tidlige bekendtskaber med nuværende THOK-profiler. 
 
Gribskov Elite og Talentudvikling afholder kursus i mental træning med deltagelse af 19 unge 
idrætsudøvere, derunder Agnes Nørgård Kracht og Lasse Falck Weber. Du kan læse nærmere 
om det spændende kursus. 
 
Klubben holder generalforsamling den 24. februar. Hvis du har forslag til behandling, skal for-
manden modtage dem senest den 27. januar. 
 
I anledning af julen bringer Thokkekokken opskrifter på brunkager og alkoholfri børnegløgg. 
 
Redaktionen har fået tilgang af Christina H. Sørensen. Velkommen. 
 
Glædelig jul og godt nytår til alle i THOK! 
 Redaktionen 
 
 
 

Deadline 
 
HegnsNyt nr. 1/2018   27. januar 
 
Stof til bladet mailes til hegnsnyt@live.dk  
 
 
 

 
  

mailto:hegnsnyt@live.dk
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Juleløb og julehygge 17. december 
Af Svend Mortensen 
 

Du indbydes til juleløb og julehygge i klubhuset søndag den 17. december. 
 
Program 
 
Mødested: Klubhuset senest kl. 10.15 
Kl. 10.30 samlet start på juleløb, sprintløb på bykortet over Tisvilde, banelægger Klaus Olsen 
Vælg mellem lang, mellem og kort bane 
Tilmelding på klausolsen.dk@gmail.com senest torsdag den 14. december 
 
Derefter: 
Gløgg og æbleskiver i klubhuset 
Præmieuddeling for klubmesterskabet i natløb 
Indvielse af den nye depotbygning 
 
Det er selvfølgelig gratis at deltage i arrangementet. 
 
 
 
 
 

Klubmesterskab i MTBO 13. januar 
Af Svend Mortensen 
 

Tisvilde Hegn OK bruger OK SG’s MTBO-løb den 13. januar som klubmesterskabløb i MTBO. 
Løbet foregår i Tokkekøb Hegn og Ravnsholt Skov. 
 
Der kåres en klubmester på de svære baner på 6, 12 og 18 km. Mesterskabet er ikke kønsop-
delt, så det bliver hurtigste mand eller kvinde på 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-
værre ikke nogen løb i Nordsjælland i december. Vinterserien startede først den 18. november, 
hvor THOK skulle gøre klar til arrangementet af Heino MTB Fall Race dagen efter. 
 
Du har nu god tid til at træne MTBO inden klubmesterskabet den 13. januar. 
 
 
 
 
 

Forslag til behandling på generalforsamling 24. februar 
Af bestyrelsen 
 

Tisvilde Hegn OK afholder ordinær generalforsamling lørdag den 24. februar 2018 kl. 15.00 i 
klubhuset. 
 
Forslag, der ønskes behandlet på generalforsamlingen, skal sendes til formand Svend Morten-
sen, gerne på hegnsnyt@live.dk, så de er ham i hænde senest lørdag den 27. januar.  

mailto:klausolsen.dk@gmail.com
mailto:hegnsnyt@live.dk
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Årets klubmestre i natløb 
Af Svend Mortensen 
 

Årets klubmesterskab i natløb blev afviklet den 7. november i Brøde Skov. 
 
Stor tak til banelægger Jesper David Jensen og medhjælperne, der fik arrangementet til at fun-
gere. 
 
Klubmestre blev: 
 
Bane H1, lang svær Tim Falck Weber 
Bane H2, mellemlang svær Oscar David Jensen 
Bane H3, kort svær Peter Wraa 
Bane D1, lang svær Agnes Nørgård Kracht 
Bane D2, mellemlang svær Tenna Nørgård Landsperg 
Bane D3, kort svær Xenia Bregensøe 
Bane 4, mellemsvær Tobias Olloz 
Bane 5, let Albert Nørgaard Landsperg 
Bane 6, begynder (ingen mester) 
 
Xenia og Tobias vandt også sidste år, men i år var de begge avanceret til en sværere bane. 
 
Stort til lykke til alle mestrene. Pokaler og præmier uddeles ved julearrangementet i klubhuset 
den 17. december. 
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Beretning fra U2-lejr 
Af Xenia Bregensøe 
 

Jeg har lige været på U2 sammen med bl.a. Martha, Dicte, Oscar og Tobias fra klubben samt 
en masse andre unge løbere fra Østkredsen, og vi havde også Carl Emil og Andreas fra klub-
ben med som to af lederne. 
 
U2 er en lejr for unge mellem 13-15 år. Vi var i Halmstad, Sverige, og det var en mega fed tur. 
Fredag eftermiddag mødtes vi ved færgeterminalen i Helsingør, hvor vi tog færgen over til Hel-
singborg. I Helsingborg havde lederne lejet nogle minibusser, som vi kørte i. På vejen derop 
hørte vi selvfølgelig musik. Da vi kom frem skulle vi ud på et natløb. Jeg løb med mine 3 venin-
der Dicte, Siri og Vigga fra nogle andre klubber. Efter vi havde løbet, var der nogle lege, som 
skulle ryste os sammen, og aftenhygge.  
 
Om lørdagen stod vi op, spiste og pakkede til det første løb. Før vi løb, legede vi nogle lege, og 
så løb vi. På vej tilbage var vi i ICA for at købe ”Godis”. Så spiste vi frokost og tog ud til næste 
træning, hvor vi bare hurtigt løb afsted, så vi kunne nå tilbage inden mørkets frembrud. Da vi 
kom tilbage til hytten, havde vi så dog god tid til bad, sauna og hygge med de andre. Om aften 
spiste vi, og så 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 søndagen stod vi igen op og spiste morgenmad. Dagens startsted lå kun 200 meter væk fra 
hytten, så vi joggede derud. Dagens løb var en lidt længere bane, men alligevel var der en 
masse, som gerne ville løbe den længste bane, hvilket der ikke var helt kort nok til, så det endte 
med, at Dicte og jeg fik gjort det kup, at vi kun fik ét kort med den rigtige bane på og så et andet 
kort med en anden bane. Vi skiftedes til at vise vej og til at følger efter. Det gik godt for det me-
ste, men vi havde da også lidt svært ved at finde et par af posterne. Det var i hvert fald en rigtig 
sjov og hyggelig tur, og da vi kom i mål, var mange af de andre færdige i badet og saunaen, så 
vi kunne give os god tid og høre musik. Det var bare som altid rigtig hyggeligt og sjovt.  
 
Det kan klart anbefales at tage med på U2-lejr, da man lærer en masse andre fra de andre 
klubber af kende og får en masse fede træninger i noget spændende terræn, og så er der nogle 
rigtig sjove og gøglede ledere med, som altid har noget sjovt i ærmet. 
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Madrid 2017 
Af Andreas Duc Jørgensen 
 

I efterårsferien var knap 50 løbere fra klubben taget på klubtur til Madrid. Unge, gamle, erfarne 
og nye i o-sporten var med på turen, både for at prøve kræfter med de tekniske terræner, men 
lige så meget for at opleve Madrid og omegn. 
 
Socialt, hyggeligt og masser af mad 
Vi havde fået værelser på et hotel i en mindre by knap en time væk 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 spændende. Dejligt med et sted, der ved hvor meget 
sultne løbere spiser. Værelserne var (i hvert fald mit værelse) rigtig gode. Det var også her eller 
nede i baren på hotellet, vi mødtes om eftermiddagen eller om aftenen, hvilket var rigtig hygge-
ligt. 
 
Programmet for ugen var lagt ud og kunne tilpasses ens egne behov. I 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 løb. Deraf blev der også tid til lidt kultur og shopping. Eneste 
mere obligatoriske løb var de tre etaper af THOK-3-dages, som var med SportIdent, og derfor 
skulle løbes af alle. Vi havde endda været så heldige på to af etaperne at få to lokale super dyg-
tige orienteringsløbere til at sætte tidsenhederne ud for os. 
 
Vejrguderne må også siges at have været med os. Høj sol fra en skyfri himmel under stort set 
hele ugen (ja, det regnede onsdag eftermiddag, men vi er jo o-løbere), med flere træninger fra 
bjergtoppe med en virkelig smuk udsigt og natur. Det var lige før, man havde lyst til at stoppe og 
nyde udsigten flere steder under en træning, men det går jo ikke, hvis man vil vinde. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Masser af O-udfordringer 
 
Den første dag (lørdag) gik meget med at flyve derned, få hyret lejebil og kørt ud til hotellet. 
Men vi nåede dog lige en kort introtræning for lige at komme ind på kortet. Det var tæt på, og 
Henrik havde lagt kort klar til os ved hotellet, så vi kunne tilpasse det ind. Men ud over proble-
mer med at finde en farbar vej til parkering, havde vi problemer med at forstå kortet – desværre 
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så meget, at vi brugte næsten 30 minutter på at løbe tilfældigt rundt for at finde ud af, hvor vi var 
på kortet (et sted mellem post 12 og 13). Men derfra fik vi nogenlunde styr på, hvordan terrænet 
og kortet var. Meget detaljerigt med hård bund, hvilket gav god høj fart i fødderne. 
 
For mig var terrænerne dog alligevel forskellige. Nogen skove løb 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 fået at vide, at der kun-
ne mangle en post eller to, idet strimlerne (de faste poster) var hængt ud for længe siden. En 
rigtig god undskyldning for ikke at finde en eneste post, når man bommer rundt. Faktisk var 
træningerne super fine og det var oftest en selv der var skæv på den, når man ikke fandt po-
sterne. Mærkeligt at man mødes med ti andre THOK-løbere og bommer rundt sammen, uden 
nogen ved, hvor man er. 
 
Men til sidst på ugen var det som om man havde vænnet sig lidt til kortet og skoven, og her 
kunne det orienteringstekniske udbytte klart mærkes – hvis vi altså lige ser bort fra den sidste 
træning fredag, hvor vi alle sammen bommede rundt igen. Tja, vi var nok trætte. 
 
THOK 3-dages 
Vi havde som omtalt den årlige cup på klubturen bestående af 3 etaper: En langdistance, en 
mellemdistance og en forkortet langdistance. Der var valgt tre meget unikke terræner, og var 
super fede at løbe. Første etape synes jeg mindede lidt om Sverige, men med hårdere bund. 
MEGA mange højdemeter, men ellers åbent og detaljefattigt i mange områder med enkelte ind-
slag af områder fyldt med store klipper og sten. Banen var ikke den mest svære, jeg har løbet, 
og havde et super løb med fuld fart og monster meget syre i benene. 
 

 
Første etape af THOK 3-dages med MANGE højdemeter 
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Anden etape var noget helt andet terræn. Mindre kuperet med flere detaljer (store sten og klip-
per). For mig dog stadig enkelt at løbe i (trods jeg fejlklippede), da jeg så kortet lidt som et dal-
matiner-kort; en masse små områder med klippeflader, sten og klippeskrænter, man kunne se 
og forenkle efter. Nogen steder var passagerne rigtig små mellem klipperne, så det var med at 
trække maven ind og være sikker i sin orientering. 
 
 

 
Anden etape af THOK 3-dages 

 
 
 
Tredje etape var nok det sværeste terræn på hele turen. Rimelig kuperet, men ufattelig detalje-
ret, ensartet og stenet. Jeg havde efter gårsdagens fejlkip valgt at filme en del, men ville også 
løbe min egen bane. Kom dog rigtig skidt fra start med at bruge næsten 20 minutter til post 1 – 
og jeg var ikke den eneste. Alt i alt virkelig svært og godt jeg ikke var postudsætter. 
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Sidste etape af THOK 3-dages. Klart det sværeste terræn efter min mening 

 
Også lidt kultur og shopping 
Normalt er jeg ikke den, der er bedst til at være kulturel, men Madrid havde nu en del at byde 
på. Vi var omgivet af flere kulturmål, og flere løbere brugte også onsdagen (der var en slags 
hviledag) på at tage ud og se Madrid og omegn. Selv tog jeg på lyn-sightseeing i Madrid, en 
slags gåtur i rask tempo, og fik set flere parker, en del pladser samt en masse af de utallige 
mange monumenter i deres rundkørsler. Og ja, så fik jeg vist også brugt lidt penge… Men fa-
scinerende, at en så travl by som Madrid har flere store helt fredelige og hyggelige parker, hvor 
den største vist skulle være 5 gange større end Central Park i New York. Madrid overraskede 
mig i hvert fald rigtig positivt. 
 
Tak til Ørsted og til arrangører af turen 
Vi havde fået stort tilskud fra Ørsted i forbindelse med prisen ”Årets Energibundt 2016”, der 
ubeskåret gik til denne tur, hvilket gjorde det (hvad jeg vil kalde) rigtig billigt at tage af sted. Det 
var virkelig fedt at være på en slags kombination af træningslejr og ferie, og ikke mindst at se 
nogen o-løbere, man ikke ser så tit. Bare det at være så mange THOK’ere på hotellet og ude til 
træningerne var noget virkelig specielt, man ikke kan forestille sig. Jeg kan klart anbefale alle at 
tage med næste år (hvor end turen går hen), der er noget helt ubeskriveligt og virkelig fedt over 
klubture som denne, hvor der er plads til både at træne og at være turist sammen med sine O-
kammerater – og ikke mindst at bomme sammen rundt i gå-tempo i noget uvant terræn. 
 
Tusinde tak for en rigtig god tur! 
Se i øvrigt den spændende video fra turen, der ligger på klubbens hjemmeside og Facebook 
gruppe.  
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THOK på forsiden 
Af Christina Holgård Sørensen 
 

I årets første 11 måneder har THOK fået usædvanlig meget presseomtale. Det har nær-
mest ikke været muligt at åbne en avis uden at se et billede af Tim i klitterne eller Ida med 
en medalje om halsen. 
 
Både Ugeposten, Halsnæs Avis, Frederiksborg Amts Avis og Netavisen Gribskov har bragt 
masser af artikler om klubbens bedrifter. For slet ikke at nævne tv-udsendelserne, helsidesan-
noncerne og artiklerne, der fulgte i kølvandet på, at Tim blev udnævnt til årets energibundt. 
 
Vi tæller artikler og tv-indslag om THOK 
I alt 77 gange har THOK været 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, når vi har sendt 
pressemeddelelser ud eller på anden måde gjort opmærksomme på os selv. Men det er kom-
munikationsudvalget begyndt på nu. Så til næste år på denne tid vil vi vide, hvordan vi har klaret 
os pressemæssigt i 2018. Om det har været et år, der kan måle sig med 2017, som vi fornem-
mede var så godt. 
 
En enkelt af de 77 artikler var neutral (den fortalte, at vi havde fået tilskud fra kommunen), re-
sten var positive og handlede om priser eller løb vi havde vundet, om vores klub generelt eller 
løb, vi arrangerede for begyndere. Langt de fleste af artiklerne indeholdt billeder, og hele 28 var 
store illustrerede artikler. 
 

 
 
 
Vi skriver også om, hvordan det er at løbe orienteringsløb 
Som noget nyt forsøgte vi os i år med en ny type artikler. Vi ville gerne fortælle noget mere om 
selve sporten og ikke udelukkende fokusere på vores resultater. Det lykkedes bl.a., da Ugepo-
sten skrev om klubben i foråret efter at have overværet en træning, og da vi efter sommerferien 
inviterede nye løbere til at komme og prøve at løbe en bane, samtidig med at der var Sensom-
mercup. 
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I 2018 vil vi fortsat fokusere på både resultater, og på hvordan det er at løbe o-løb, så vi kan få 
endnu flere til at interessere sig for sporten og vores klub. 
 
Vær med til at gøre 2018 til det bedste presseår nogensinde 
Æren for den store presseomtale tilfalder både alle dem, der har sørget for ærefulde udnævnel-
ser og strålende sportslige resultater og alle dem, der har været 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 være med? Hvis du har en god ide til en artikel, eller hvis har lyst til at få ord under neg-
lene og være med i pressekorpset, er du meget velkommen til at skrive til  
christinahs@hotmail.dk. 
 
 
 
 
 
 

Tag et foto og gør en kæmpe forskel – hjælp os i Facebook Teamet 
Af Lene Øbro 
 
Jeg har så meget brug for jeres hjælp i løbet af ugen, hvis vores Facebook side skal være le-
vende og spændende at følge, så jeg har brug for jer. 
 
Ud over alle de gode resultater vi præsterer i klubben, vil jeg så gerne fortælle en masse histo-
rier fra THOK-hverdagen på vores Facebook side. 
 
Så jeg har brug for foto eller et kort videoklip fra klubture, Hegns-joggernes fredagstur, opryd-
ning i klubhuset, mandagstræning, firmaarrangementer, kagebageri i køkkenet, postudsættelse, 
planlægningsmøder op til et løb m.m. 
 
Hvad skal du gøre? 
  

1. Tast mit mobil nr. ind på din telefon 40 10 41 64 

2. Tag et foto hvis du er til træning, laver baner, bager kager, laver mad, løber i udlandet 

m.m. 

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

bager til Helvede i Nord”, ”i dag planlægger vi det fedeste MTB løb til dig”. 

4. Jeg slår det op på vores Facebook side 

5. Like og del gerne alle vores nyheder og historier 

6. I kan også dele jeres historie med Jonas, Amanda, Iben, Ida, Agnes og Andreas som er 

med i Teamet 

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

HUSK AT DELE OG LIKE OPSLAG på klubbens Facebook side 
 
Vi får allerede mange likes fra andre orienteringsklubber, følgere og jer, så jeg synes det går 
fremad og statistisk kommer vi længere ud til potentielle nye medlemmer som er et af målene. 
  

mailto:christinahs@hotmail.dk


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

 
14 

World Masters Orienteering Championships 2018 
Af stævneledelsen 
 

Internt nyhedsbrev til klubmedlemmer 
 

Kære klubmedlem 
 
Om godt og vel syv måneder er vi værter for de officielle verdensmesterskaber i orienteringsløb 
(WMOC) for deltagere over 35 år. Det er kun anden gang i stævnets 35-årige historie, at det af-
holdes i Danmark, og der venter os en stor og spændende 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 København og 
Nordsjælland. De vil komme fra lande som Australien, 
New Zealand, Rusland, Brasilien og Kina. Men der vil 
selvfølgelig komme flest deltagere fra Europa – ikke 
mindst de skandinaviske lande. 
 
Arrangementet er lagt i hænderne på de fire erfarne 
arrangørklubber Farum OK, OK Øst Birkerød, Sølle-
rød OK og Tisvilde Hegn OK. Medlemmer fra de fire 
klubber har længe været i gang med planlægningen, 
men der bliver brug for langt flere kræfter op til og i 
forbindelse med stævnet. 
 
 

Det bliver det suverænt største orienteringsløb, der nogensinde er arrangeret i Danmark. I slut-
ningen af november havde næsten 500 løbere tilmeldt sig, og det tal vil accelerere op mod før-
ste tilmeldingsdeadline 6. januar 2018. 
 

Konkurrencerne 
Der skal konkurreres i tre discipliner – sprint, mel-
lem- og langdistance.  
 
Sprintkonkurrencerne finder sted i stævnets åb-
ningsweekend. Lørdag 7. juli er der kvalifikations-
løb ved Hørsholm Centrum, og søndag 8. juli er 
der finale ved Christiansborg Slot i centrum af 
København. 
 
Kvalifikationsløbet til skovdistancerne finder sted 
tirsdag 10. juli, og onsdag den 11. juli er der fina-
le på mellemdistancen. Begge dage foregår lø-
bene i Tisvilde Hegn, og der er centrum nær As-
serbo Ruin, ca. 5 km nord for Frederiksværk. 
 
Finalen på langdistancen finder sted i den østlige 
del af Grib Skov nord for Hillerød fredag den 13. 
juli. 
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Stævnecenter 
Stævnecenteret er placeret i Farum Arena. Her vil der 
være indskrivning, deltagerne vil modtage deres mate-
riale, og der vil være mulighed for at træne forud for 
sprintkonkurrencerne. 
 
Fra stævnecenteret kan man køre med bus til konkur-
rencerne, og et antal af deltagerne vil bo i umiddelbar 
nærhed af centeret på hårdt underlag eller på en cam-
pingplads, som vi etablerer til lejligheden. Vi forventer 
dog, at de fleste deltagere vil bo på hoteller, feriecentre 
og i sommerhuse. 
 
 
 
 

 

Et kvalitetsstævne ud over det sædvanlige 
Alle fire arrangørklubber har før arrangeret store stævner - også internationale løb som Danish 
Spring, men WMOC bliver alligevel noget helt særligt. Det Internationale Orienteringsforbund, 
IOF, har udnævnt WMOC til et ”High Level Event” på linje med seniorverdensmesterskaber, ju-
niorverdensmesterskaber og World Cup. Det betyder, at vi skal følge detaljerede regler og ma-
nualer, og at der er adskillige både nationale og internationale kontrollanter. Det betyder også, 
at der skal en god organisation til. Stævneleder Ole Husen og vicestævneleder Svend Morten-
sen har da også en stævneledelse med repræsentanter fra alle fire klubber at koordinere arbej-
det med: 
 

Stævneleder Ole Husen Farum OK 

Vicestævneleder Svend Mortensen Tisvilde Hegn OK 

Medlem af stævneledelsen Niels la Cour Bentzon Søllerød OK 

Medlem af stævneledelsen Ellis Byrgiel Sommer OK Øst Birkerød 

Medlem af stævneledelsen Jesper David Jensen Tisvilde Hegn OK 

Medlem af stævneledelsen Steen Stausholm Farum OK 

Medlem af stævneledelsen Erik Simonsen OK Øst Birkerød 

Medlem af stævneledelsen Anne Kaae-Nielsen Søllerød OK 

Medlem af stævneledelsen Peter Reinholt Farum OK 

 
 

Status for planlægningen, november 2017 
 
Løbsområderne 
Tilladelserne fra Naturstyrelsen til at løbe i skovene er for længst i hus. De seneste uger har der 
været en række møder med Naturstyrelsen, og det er aftalt præcis, hvor de vil fælde træer og 
lave andet arbejde i skovene op til løbet, så vi kan tage højde for det, når vi lægger baner. 
 
Der er i over et år blevet arbejdet på at skaffe de nødvendige tilladelser til at løbe orienterings-
løb i Københavns centrum og omkring Christiansborg, der er landets bedst beskyttede sted. I 
Hørsholm har kommune og virksomheder været meget imødekommende med at sikre tilladel-
ser dér. 
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Kort og baner 
Korttegner Steen Frandsen fra Viborg OK har været i gang i over et år med at tegne helt nye 
fantastiske kort over Tisvilde Hegn og Søskoven. Når disse linjer skrives har Steen netop lagt 
sidste hånd på kortet over Søskoven. Tisvilde Hegn kortet blev færdig i maj. Nu holder Steen en 
velfortjent julepause og kommer tilbage for at tegne kort til prøveløb og rette kortene til, så de er 
perfekte i juli 2018. Banelæggerne er også langt med de næsten 60 baner, der skal lægges til 
hver dag. 
 
Sprintkortene er stort set klar. Der mangler kun mindre korrektioner. Her er banelæggerne også 
godt i gang. 
 
Markedsføring og kommunikation 
Markedsføringen 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 Jættemilen i 
Grib Skov. Stævnets mailboks info@wmoc2018.dk har indtil nu modtaget små 200 forespørgs-
ler og antallet ventes at stige markant, jo tættere vi kommer på første tilmeldingsdeadline, der 
som skrevet er 6. januar 2018. Kig også ind på stævnets hjemmeside http://wmoc2018.dk. 
 
Arenaer, parkering og transport 
Stævnepladserne – som på IOF-sprog kaldes arenaer – er for længst udpeget, og arenagrup-
pen har gennem lang tid arbejdet på at detailplanlægge deres udformning. Logistikken er et 
emne for sig. Når næsten 5.000 personer skal komme til og fra samme sted, skal der være styr 
på parkering og til- og frakørselsforhold. 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 på stævnepladsen skal være fuldstæn-
digt sikker på at kunne tage imod et tilsvarende antal deltagere i mål. 
 
 

Mandskabsplanlægningen er i fuld gang 
Hvis et stævne af denne kaliber skal blive en succes, er der brug mange hjælpere i selve stæv-
neugen og i tiden op til. Mandskabsgruppen har derfor gennem lang tid indsamlet ønsker til 
bemanding fra de enkelte funktioner og spørger sideløbende medlemmerne i de fire klubber, 
om I kan tænke jer at give en hånd med. 
 
Mange er allerede blevet spurgt, om de vil hjælpe, og flere vil blive spurgt i den kommende tid. 
Vi håber både på dit positive tilsagn og din tålmodighed. Der er mange ting, der skal planlæg-
ges ved så stort et stævne. Derfor kan der gå noget tid, fra du bliver spurgt, til du får yderligere 
information om dine opgaver. Hvis du endnu ikke er blevet spurgt om noget og har en idé om, 
hvad du gerne vil lave, så tøv ikke med at spørge din klubs mandskabskontakt: 
 

OK Øst Birkerød Søllerød OK Farum OK Tisvilde Hegn OK 

Dorte og Arne 
Steen Sørensen 

Heidi Kristensen Lars V. Jørgensen Inger Kirkegaard 

arne 
@sorensenweb.dk 

heidi_kristensen 
@mail.dk 

lars.v.j@post6.tele.dk kirkegaard.inger 
@gmail.com 

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

 
 
 
 
  

mailto:info@wmoc2018.dk
http://wmoc2018.dk/
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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 løbere i 
seniorlandsholdsgrupperne, og endvidere har vi to løbere i juniorlandsholdsgruppen. 
 
Björn og Amanda på seniorlandsholdet 
På seniorsiden er der udtaget 6 damer og 8 herrer, og både Björn Cederberg og Amanda Falck 
Weber er med på holdet igen i 2018. Det er tredje år for Björn og andet år for Amanda. De de-
buterede begge på seniorlandsholdet i deres første sæson som seniorer. 
 

                   
                                         Björn                                                   Amanda 
 
Ida og Agnes på juniorlandsholdet 
I juniorsiden er der udtaget 6 piger og 10 drenge, og der er genvalg til både Ida Øbro og Agnes 
Nørgård Kracht. Det er tredje år i træk at de er med, og de vil også være juniorer i 2019. 
 
De har begge absolut gode muligheder for topplaceringer i 2018, både individuelt og i stafet, 
såvel ved junior-VM som ved U20-EM. 
 

                  
                                        Ida                                                         Agnes 
 
Lasse Falck Weber er blandt 7 løbere, der er tildelt wildcard til aktiviteter i gruppen i 2018. Det 
er Lasses andet år som junior. 
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To THOK-løbere på spændende kursus i mental træning 
Af Svend Mortensen 
 
Agnes Nørgård Kracht og Lasse Falck Weber er blandt deltagerne i et spændende kursus i 
mental træning, som Gribskov Elite og Talentudvikling har tilbudt sine idrætsudøvere. 
 
Deltagerne skal være på internationalt niveau eller på nationalt topniveau. 
 
Kurset består af 9 workshops af to timers varighed med start 28. november og afslutning i juni 
2018. 
 
Det vil fortrinsvis foregå på Gribskov Gymnasium, men nogle gange vil det blive henlagt til 
egentlige sportsfaciliteter. 
 
Der er 19 deltagere på kurset, fordelt med  
 

 2 orienteringsløbere 

 5 svømmere 

 4 karate-udøvere 

 3 gymnaster 

 3 military-ryttere 

 1 rytter 

 1 badmintonspiller 
 
Det anbefales, at sportsfolkenes trænere deltager flere gange gennem kursusforløbet og gerne 
hver gang. 
 
Kurset ledes af Michael Frost. 
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Gode O-pskrifter fra Thokkekokken 
Af Lene Øbro 

Thokkekokken ønsker en rigtig glædelig jul  
Derfor skal du have et par juleopskrifter til hygge i en mørk og kold tid.  
 
Alkoholfri børnegløgg 
6-8 glas 
 
Hjemmelavet gløggekstrakt  Tilberedning 
Tefilter af papir Kom krydderi og appelsinskal i tefiltret, slå knude på posen  
1 brev brunkagekrydderi  og kom kogende vand hen over. Lad det trække 1 - 4 timer 
60 - 70 g reven økologisk  
appelsinskal 
2 dl kogende vand 
 
Børnegløgg   Tilberedning 
1 portion gløggekstrakt  Når lagen har trukket smag, koges den op i posen 
2 dl koncentreret solbær- eller  sammen med saft og vand, tilsæt appelsin og korender. 
hyldeblomstsaft  Varm god igennem. Tilsæt mandler. 
5 dl vand   
50 g økologisk appelsinskal 
40 g korender 
50 g mandelsplitter 
 
     
Brunkager 
Dej:   Tilberedning 
½ tsk. potaske  Opløs potasken i koldt vand. Bring smør, sirup og farin i  
½ dl vand   kog i en gryde. Tilsæt appelsin og brunkagekrydderi. Tag  
250 g smør   gryden af varmen og rør den opløste potaske i. Lad mas- 
200 g farin   sen køle til den er håndvarm. Er den for varm vil dejen  
200 g sirup   smuldre, når melet røres i. Bland mel, mandelsplitter og  
1 brev brunkagekrydderi  kandiseret appelsinskal og rør det i den lune masse. Afkøl  
50 g reven appelsinskal  massen så den kan rulles til to pølser på 4-6 cm i diameter.  
500 g hvedemel  Pak den i husholdningsfilm eller bagepapir og læg på køl til  
100 g mandelsplitter  næste dag. 
100 g kandiseret appelsinskal 
 
 
Tænd ovnen på 180 grader varmluft. 
 
Skær dejen i tynde skiver med en meget skarp kniv  
og læg dem på en bageplade med bagepapir. 
Sæt ikke kagerne for tæt. 
 
Bag kagerne i ovnen ca. 7 min. 
Vær opmærksom på at de ikke bliver sorte i kanten. 
 
Afkøl og opbevar dem i en kagedåse. 
 
  Oktober nr. 4/08 Måned /nr 
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Skovmarathon 5. november 
Af Svend Mortensen 
 
Årets udgave af Skovmarathon havde væsentlig færre deltagere end de seneste mange år af 
arrangementet. I år var der tilmeldt 1.374 løbere mod ca. 1.900 i både 2016 og 2015 og ca. 
2.500 i hvert af årene 2014, 2013 og 2012. Stævneledelsen vil udtænke nogle nye tiltag, der 
kan vende udviklingen. 
 
Fra og med 2017 går løbets overskud ubeskåret til finansiering af aktiviteter i kluboverbygnin-
gen Farum-Tisvilde OK. Derfor var det rigtig fint, at FTOK-løberne deltog aktivt både i forbere-
delserne og i afviklingen af stævnet. 
 

 
Starten på halvmarathon, bemærk at løberne starter deres stopure 

 
 

 
Amanda, Agnes og Ida står klar i målet med medaljer til deltagerne på helmarathon 
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HegnsNyt-Stafetten: Sten Skytte Kirkegaard 
 
 
Navn: Sten Skytte Kirkegaard 
 
Alder:53 år 
 
Jeg begyndte da jeg var 15 år gammel. 
Jeg kørte cykelløb indtil da, men fik i en 
sommerferie pludseligt nok af at bruge 2-4 
timer hver dag på at cykle. Jeg lavede ikke 
noget i et par måneder, men var så en dag 
på besøg 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-løb i Munkebjerg ved 
Vejle. Klubben havde stor succes, med 
bl.a. medaljer til Helene Nissen og vist og-
så til en lille pige ved navn Elin Nissen, 
som I måske kender (hun gemmer sig dog 
bag et andet efternavn i dag). 
 

 

Jeg blev lidt hooked den dag og tænkte at så må jeg hellere begynde at løbe. Jeg startede så 
lige med 24 km på asfalt om mandagen, jeg var jo vant til at træne meget længere tid, fik ret 
ømme ben og løb derfor ”kun” 15 km om tirsdagen, fik endnu ømmere ben og løb så kun 8 km 
om onsdagen. Om torsdagen kunne jeg så slet ikke løbe og måtte sande at det der løb var lidt 
hårdere at bedrive i lige så lang tid som cykelturene. 
 
Jeg løb derefter alt hvad der var af O-løb hele efteråret, vinteren og foråret og fik kæmpet mig 
op i A-klassen. Dengang skulle man kvalificere sig til at løbe A klasserne. I sommerferien løb 
jeg Jysk 3-dages. Her mødte 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, på bustur med landsholdet. Der var tre pladser til overs i bussen, og dem var vi 
tre ungdomsløbere der købte: Morten Ebbensgaard, Morten Agervold (Nielses lillebror) og jeg. 
 
Jeg løb dameelitebaner på hele deres træningslejr, var udenfor kortet mange gange, totalt 
overmatchet. Jeg lærte dog ret mange af de daværende landsholdsløbere at kende, bl.a. en 
Keld Johnsen og Henrik Albahn. Vi havde hår på hovedet, det var 1980 og shortsene var vildt 
korte. Bare kig på de to ovennævnte, de har stadig begge dele. 
 
Nå. Vi skal videre, jeg blev senior og flyttede til Odense, Blev kæreste med Marianne, vi mødtes 
gennem O-løb, løb lidt for klubben i byen, tog til Asien i 8 måneder, til Norge et par år, arbejde-
de på Grønland hele sommeren fra 1989 til 1995 og var begyndt at klatre i stedet for at løbe. 
 
Så pludseligt var jeg 35 og havde fået et par børn (ved ikke hvad der skete) og gad ikke at klat-
re længere. Fik lyst til at begynde at løbe o-løb igen. Marianne og jeg havde boet på Nybrogård 
kollegiet i lang tid, det var dengang at de fleste landsholdsløbere boede der. Jeg ringede til Car-
sten Jørgensen, som også havde boet der, og spurgte hvilken klub man skulle løbe for. THOK 
eller Ballerup var svaret. Det blev THOK, og det har vi ikke fortrudt. 
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O-løb i Alicante-området i Spanien 

 
Var til Sjællands tredages i Tisvilde Hegn sidst i halvfemserne og gik ned af Bisp Eskildsvej på 
vej til start. Marianne og jeg gik og snakkede om at her, lige op af denne fede skov måtte vi ha-
ve sommerhus. 
 
Vi ledte så i et års tid og fik købt et meget lille sommerhus der i år 2000. Asger og Astrid be-
gyndte at komme med til Børnekarusellen, det der blev til Skovcup. Senere var vi til Publikums-
løb og klubtur til WM i Silkeborg. Her fandt ungerne ud af hvor sjovt det var at være på O-tur 
med alle de mange THOK-børn, og vi tog så af sted i alle sommerferier fra da af. Gunvor blev 
også ret vild med det, der var mange søde 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 værste O-oplevelse? 
Min værste O-oplevelse har jeg heldigvis glemt, men det kunne måske være da Dennis gik hele 
banen til Hallands tredages og slog både Helge og mig. Selve løbet har jeg glemt, men de 5-6 
år hvor jeg har skulle høre for det har været hårde. 
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Dit største bom? 
Jeg har haft mange store bum, jeg glemmer dem hurtigt og laver så nogle nye. 
 
Din bedste O-tur? 
Min flotteste O-tur var måske Swiss O-Week, den dag hvor vi løb i næsten 3000 m højde hele 
banen. 
 

 
Astrid før starten på 3. etape i Schweiz 

 
Gode kammeratskaber? 
Det med kammerater i O-sporten har været lidt svært for mig. Når jeg lige tror at nu har jeg fået 
et par kammerater i sporten, så løber de fra mig ude i skoven. Når der f.eks. er natcup og jeg 
tror at vi skal hygge, så pludseligt løber de bare meget hurtigere end mig. Særligt THOK-
løberne har problemer med at være sociale. 
 
Dog har specielt Asger og Astrid haft utrolig gavn af kammeratskabet i O-sporten, det er vildt og 
fedt at de begge har sådan et netværk i hele Danmark og endda også ude i verden. 
  Oktober nr. 4/08 Måned /nr Oktober nr. 4/08 Måned /nr Oktober nr. 4/08 Måned /nr 
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Særlige begivenheder 
 
Onsdag 13. december Arrangement af NatCup Frederiksværkskovene 
 

Søndag 17. december Juleløb og julehygge Klubhuset 
 

Søndag 7. januar Nytårsstafet  Boserup Skov 
 

Lørdag 13. januar DOF Akademiet  Midtfyns Fritidscenter, Ringe 
 

Lørdag 13. januar Klubmesterskab i MTBO Tokkekøb og Ravnsholt 
 

Lørdag 24. februar Generalforsamling Klubhuset 
 

Fredag 23. marts Danish Spring, sprint Sorø 
 

Lørdag 24. marts Danish Spring, mellem Avnstrup 
 

Søndag 25. marts Danish Spring, lang Avnstrup 
 

Tors.-lør. 29.-31. marts Påskeløb  Fanø 
 

Mandag 2. april Arrangement af Helvede I Nord Tisvilde Hegn 
 

Søndag 8. april 1. division øst  Teglstrup Hegn 
 
 
 
 

 
Glimt fra arrangementet af Heino MTB Fall Race 

den 19. november i Tisvilde Hegn 
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