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Har | @endret mailadresse eller mangler vi jeres mail-adresse, sa det ville vaere dejligt, om | 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
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Nyt fra redaktionen

Velkommen til arets farste nummer af HegnsNyt.

Se indkaldelse til generalforsamling lgrdag den 24. februar og se dagens gvrige program med
lob og feellesspisning mv.

Laes naermere informationer om WMOC, derunder hvilke medhjeelpergoder du kan opna ved at
give en hand med ved arrangementet.

Jonas Falck Weber forteeller om de seerlige poststativer, der vil blive benyttet til skovligbene.

Bemaerk oversigt over DM-staevner, SM-staevner, klubmatcher og klubbens starre lgbsarran-
gementer i 2018. Se endvidere oversigt over arets spiseaftener.

Sten Skytte Kirkegaard har videregivet HegnsNyt-Stafetten til Christina H. Sgrensen, der forteel-
ler om sit forhold til o-sporten og kommer med tre tilstaelser. Laes hvilke.

Der er liste over teltansvarlige personer i 2018 samt bruttoholdopstilling til arets divisionsmat-
cher.

Bladet indeholder endvidere to opskrifter fra Thokkekokken: Ducs sgndagskage og Marias rgd-
bedeteerte.

En ny lgbesaeson star for dgren. God seesonopstart!
Redaktionen

Deadlines

HegnsNyt nr. 2/2018 26. marts
HegnsNyt nr. 3/2018 22. maj
HegnsNyt nr. 4/2018 20. august
HegnsNyt nr. 5/2018 15. oktober
HegnsNyt nr. 6/2018 26. november

Stof til bladet mailes til hegnsnyt@live.dk

Handelsbanken
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Indkaldelse til generalforsamling 24. februar

Af bestyrelsen

Bestyrelsen indkalder til ordinger generalforsamling i Tisvilde Hegn OK

lgrdag den 24. februar 2018 kl. 15.00
i klubhuset Godhavnsvej 3B, 3220 Tisvildeleje

Program for dagen
13.00 O-lgb i Tisvilde Hegn, der kommer naermere oplysninger pa klubbens hjemmeside

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

15.00 Generalforsamling

16.45 Pause

17.00 Information om arrangementet af WMOC 2018

17.45 Pause

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

19.30 Beretning fra et o-arrangement i 2017

Dagsorden for generalforsamlingen

1.

2.

3.

Valg af dirigent
Godkendelse af formandens beretning for 2017
Godkendelse af det reviderede arsregnskab for 2017

Behandling af indkomne forslag
Der er ingen forslag.

Fremlaeggelse af budget og fastseettelse af medlemskontingent for 2018

Valg af formand, bestyrelsesmedlemmer og bestyrelsessuppleant

Falgende er pa valg:

6.1. Formand Svend Mortensen, genopstiller

6.2. Bestyrelsesmedlem Jesper Kracht, genopstiller

6.3. Bestyrelsesmedlem Finn Bregensge, modtager ikke genvalg, Jakob Landsperg
opstiller

6.4. Bestyrelsessuppleant Klaus Olsen, modtager ikke genvalg, Jens Kovsted opstiller

Valg af revisor og revisorsuppleant

Falgende er pa valg:

7.1 Revisor Ole Nielsen, genopstiller

7.2 Revisorsuppleant Anne Grete Swainson, genopstiller

Eventuelt
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Heedersarrangement for mesterskabsvindere 2017

Af Svend Mortensen

Gribskov Kommune afholder onsdag den 4. april det arlige arrangement, hvor man haadrer
mesterskabsvindere mv. fra det forlgbne kalenderar. Det sker kl. 17.30 i Gribskov Kultursal,
@stergade 52 i Helsinge.

Kriterierne er de samme som sidste ar. Til medlemmer af klubber under DIF er der preemier for
folgende idraetspraestationer:

Nr. 1 ved sjeellandsmesterskaber kun for idraetsudgvere under 18 ar
Nr. 1, 2 og 3 ved danmarksmesterskaber

Nr. 1, 2 og 3 ved nordiske mesterskaber

Nr. 1 — 4 ved europamesterskaber

Nr. 1 — 8 ved verdensmesterskaber og olympiske lege

THOK har meddelt kommunen, hvilke af klubbens medlemmer det drejer sig om, og de pageel-
dende har faet besked.

THOK spiseaftener

Af Lene @bro

Sa er aret godt i gang og det betyder, at vi skal holde nogle spiseaftner efter tirsdagstreening i
klubhuset.

Konceptet er saledes, at der er en familie der laver mad, det koster 20 kr./pr. person som beta-
les pa dagen. Efter aftale med kokken kan det gares pa mobil pay, ellers er det 20 kr. kontant.

Datoerne fori ar er:
- 20.02
- 10.04
- 14.08
- 09.10

Forbehold for evt. gendringer.

Jeg vil annoncere datoer, kokke og tilmeldingsinfo pa vores Facebook gruppe og pa hjemme-
siden.

Spisningen er for alle og er super hyggeligt,
sa jeg haber at | stgtter op om det.

Vi ses i klubhuset til en gang mad
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DM’er, SM’er, klubmatcher og storre lobsarrangementer i 2018

Af Svend Mortensen

Vaer opmaerksom pa fglgende begivenheder:

Danmarksmesterskaber
Sendag 22. april
Lordag 26. maj
Sendag 27. maj
Lordag 25. august
Lordag 8. september
Sendag 9. september
Lordag 6. oktober
Sendag 7. oktober
Sjeellandsmesterskaber
Sendag 3. juni
Lordag 9. juni
Sendag 10. juni
Onsdag 26. september
Klubmatcher

Sendag 8. april
Sendag 16. september
Sendag 7. oktober
eller

Lordag 3. november
THOK'’s starre Iobsarrangementer
Mandag 2. april
Lordag 7. juli
Sendag 8. juli
Tirsdag 10. juli
Onsdag 11. juli
Fredag 13. juli
Sgndag 4. november
Sendag 18. november

DM-ultralang
DM-sprint
FM-sprintstafet
DM-mellem
DM-stafet
DM-lang
DM-nat
DM-hold

SM-sprint
SM-stafet
SM-lang
SM-nat

1. division gst, fgrste runde

1. division gst, anden runde

DM-hold

Op/nedrykningsmatch 1. — 3. division gst

Helvede | Nord
WMOC kvalifikation sprint
WMOC finale sprint

WMOC kvalifikation skovlgb

WMOC finale mellem
WMOC finale lang
Skovmarathon

Heino MTB Fall Race

Jeegerspris

Hillered

Hillered

Hgjgard Skov

Harrild Hede

Ulbjerg Plantage

Rarvig Sandflugtsplantage

Store Hareskov

Kgge
Store Dyrehave

Store Dyrehave

?

Teglstrup Hegn
Boserup Skov

Store Hareskov

Gribskov

Tisvilde Hegn

Scion DTU Hgrsholm
Kgbenhavns centrum
Tisvilde Hegn
Tisvilde Hegn
Gribskov Sgskoven
Store Dyrehave

Tisvilde Hegn
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Mere information om WMOC

Af Svend Mortensen

WMOC er det officielle verdensmesterskab i orientering for lgbere fra 35 ar og opefter. | daglig
tale kaldes det veteran-VM.

Der er 5-ars aldersklasser for bade H og D helt op til 100 ar. Der konkurreres i sprint, mellemdi-
stance og langdistance.

Mellemdistancen er med pa programmet for allerfgrste gang i steevnets historie efter forslag fra
arets arranggrklubber. Det kan veere med til at tiltreekke flere deltagere.

Steevnet afholdes i Danmark for anden gang. Farste gang var ved Aarhus i 1999.

Deltagerantal
Vi forventer mindst 4.000 deltagere fra 45 lande. Det gar fint med tilmeldingerne, ved udgangen
af januar er ca. 3.300 Igbere tilmeldt.

Publikumslgb og abne baner
Ud over WMOC-banerne er der publikumslgb og dbne baner.

Publikumslgbene foregar de fem dage hvor der er kvalifikationslgb og finaler. Der er baner for
bade H og D i aldersklasserne 10, 12, 14, 16, 18, 20 og 21 med samlet pointstilling.

Derudover er der 10 abne baner.

Medhjeelpere
Ngglepersoner fra de fire arranggrklubber har i lang tid veeret i gang med at forberede arran-
gementet.

Arrangementets afvikling kraever rigtig mange personer som medhjeelpere, dels medlemmer af
de fire arrangarklubber og ogsa gerne folk fra andre klubber.

Medhjeelpergoder
Hvad far man for at hjeelpe?

e Du kan meaerke suset fra et verdensmesterskabs internationale atmosfeere

e Du far oplevelsen at veere med til at afvikle det hidtil starste orienteringsstaevne i Dan-
mark

¢ Du kan sammen med klubkammerater skabe et steerkere sammenhold i din klub

e Du kan skabe nye relationer til andre o-lgbere

e Du far en WMOC-bluse med tekst "Official”

e Du far mad og drikke pa staevnedagene

e Eventuelt far du mulighed for at Igbe sidst pa dagen pa et overskydende kort, nar start og
mal er lukket ned

e Du kan deltage i medhjeelperarrangement lgrdag den 1. september med o-lgb om for-
middagen og spisning om eftermiddagen

THOK’s mandskabskoordinator er Inger Kirkegaard. Du kan tilmelde dig som medhjeelper ved
at kontakte Inger pa e-mail kirkegaard.inger@gmail.com eller pa telefon 5383 5043.


mailto:kirkegaard.inger@gmail.com
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WMOC 2018
COPENHAGEN

Posterne til WMOC

Af Jonas Falck Weber

Som de fleste af jer ved, skal vi arrangere WMOC til sommer sammen med Farum OK, OK @ST
Birkergd og Sgllerad OK. Jeg har faet aeren at veere ansvarlig for alle posterne til skovdistan-
cerne. Det er noget af et arbejde — til hver distance skal der bruges ca. 200 poster, dvs. ca. 600
poster i alt!

| og med at posterne er det primaere element i en orienteringsbane har vi valgt at posterne skal
laves af stolper. Hver post kommer til at besta af to birkestolper, hvorpa der er monteret en
overligger. Pa overliggeren skal der sidde to Sl-enheder, kontrolnummer og en stempelklemme.
Vi har allerede produceret de ca. 1200 stolper som vi regner med at skulle bruge + ca. 300 eks-
tra. Nar jeg skriver vi, er det primaert ungdommen i klubben og fra de andre klubber, som har
veaeret med til at producere stolperne. Det har dog veeret med stor hjeelp fra bade Tim og Sgren
Stannum. Det er tanken, at det er ungdomslgberne i de fire klubber som skal udseette alle stol-
per, skeerme og enheder. Det kommer til at forega over flere omgange, vi starter allerede i star-
ten af maj med at producere overliggeren til posterne. Derefter er det naesten hver weekend
frem mod staevnet, hvor vi enten er ude for at saette stolper op eller at kontrollere at de stadig
star der hvor de skal. Under selve WMOC-ugen skal vi seette enheder og skaerme op om mor-
genen, lige inden konkurrencen. De skal samles ind igen efter Igbet, og s& gentager vi succe-
sen de efterfglgende dage.

Hvis der sidder nogle, som ikke er blevet spurgt, men som godt kunne teenke sig at hjeelpe til
med denne opgave, er de mere end velkomne til at kontakte mig.

Klubmestre i MTBO

Af Svend Mortensen

2017-klubmesterskabet i MTBO blev afgjort den 13. januar 2018 i Tokkekgb Hegn og Ravnsholt
Skov. Stort til lykke til vinderne:

18 km Bjorn Axelsen
12 km Keld Johnsen
6 km  Ole Vexg
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BETYDER VEJLEDNING
NOGET FOR DIG?

"For os er valget af lsbesko et spargsmal om personlig vejledning,
der bygger pa analyse, kommunikation og erfaring.”

Ebbe Welsen, LABEREN A¢

Din klub har en rabataftale med Loberen.
Kom forbi din nzermeste LOBEREN og fa 20% rabat* pa nyt og lekkert lobeudstyr.
Du bliver som altid vejledt af vores erfarne personale,
samt testet og videofilmet pa vores lobeband.

* Geelder ke lobewre, energlovodukter oG/ forveyen nedsatte vorer.

Vi er online, lige hvor det passer dig!

Folg os online og bliv opdateret pa:

+  Nye produkter « Artikler og guides
«  Tilbud «  Konkurrencer
« Workshops og foredrag  « Blogs

["KiE

loberen.dk loberen.dk/nyhedsmail facebook.com/loberen instagram.com/loberen youtube.com/loberenty

Esbjerg Hillerod Lyngby Roskilde Vejle Aalborg Aarhus
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Teltansvarlige 2018

Af Aktivitetsudvalget

Aktivitetsudvalget gnsker at viderefare Tisvilde Hegn OK's teltordning, sé der ogsa i ar er et klubtelt til radighed
pa steevnepladserne til en reekke neermere udpegede lgb.

De teltansvarlige personer skal sgrge for,
1) at det lette buetelt kommer med til steevnepladsen, 2 telte til de angivne Igb

2) at teltet bliver opsat (hvis vejret er til det)
3) at teltet bliver taget ned og evt. tarret (husk alle plakke og lignende)

4) at teltet bliver afleveret til neeste teltansvarlige (hvis muligt) eller i depotet.

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

forhindret i at komme.

Dato Dag Kategori Skov Teltansvarlig
Marts
10-11 lar. - sgn. Nordjysk 2-dages Tvedsted Plantage Tim Falck Weber
24 - 25 lgr. - sgn. Danish Spring Avnstrup Familien Kovsted
29-31 tors. - lar. Paskelgb Fang Sten Skytte Kirkegaard
April
8 sgndag 1. division, 2 telte Teglstrup Hegn Ole D. Jensen
22 sgndag DM-ultralang Jeegerspris Skov Leif E. Larsen
Maj
13 sgndag Kredslgb Danstrup Hegn Dan Haagerup
26 lgrdag DM-sprint Hillerad Keld Johnsen
27 sgndag FM-sprintstafet Hillergd Keld Johnsen
Juni
9 lgrdag SM-stafet Store Dyrehave Familien @bro
10 sgndag SM-lang Store Dyrehave Familien @bro
August
25 lgrdag DM-mellem Hgjgard Skovene Rolf Valery
25-26 sgndag Midgardsormen Hastrup Rolf Valery
September
8 lardag DM-stafet, 2 telte Harrild Hede Jesper D. Jensen
9 sgndag DM-lang, 2 telte Ulbjerg Plantage Jesper D. Jensen
16 sgndag 1. division, 2 telte Boserup Niels Landsperg
Oktober
7 sgndag DM-hold, 2 telte Store Hareskov Svend Mortensen
November
3* lgrdag Op/ned 1-3 division Gribskov Svend Mortensen
11 sgndag Jeettemilen Store Dyrehave Lena Wraa

* Afhaenger af resultaterne af de to lgb i 1. division

THOK's Igbere kan lane et klubtelt til andre af arets o-staevner, hvis de gnsker det.
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Gode O-pskrifter fra Thokkekokken

Af Andreas Duc Jgrgensen
Ducs sgndagskage (12 personer)

For mig er sgndag eftermiddag i den kolde mgrke vintertid hygge med familien til en kop kaffe
med stearinlys teendt, nar vi alle for en gangs skyld er hjemme. Dertil harer leekker kage, hvor
jeg selv har kommet frem til opskriften pa denne leekre kage, der dog har taget nogen forsgg og
tid at na frem til. Den er super leekker, og derfor vil jeg gerne dele den med jer.

r \—”"'"I:n

Kagen bestar af en luftig chokoladebund med
kaffesirup med en sgd mokkamousse ovenpa,
der til sidst er overhaeldt med en slags chokola-
de-glaze.

Mgrk bund

120g mark chokolade 70%
110g smar

4 &g

509 sukker

409 hvedemel

4 spsk mandelmel

Evt en knivspids salt

Sirup

1/2 dL vand

50 g sukker

1 frisk espresso/steerk kaffe (30 g)

Mousse

150g mark chokolade

2,7 dL piskeflade

90g pasteuriserede seggeblomme (ca 4,5)

759 sukker

6-10 tsk. espresso/steerk kaffe (kommer selv 10
I, smag et til)

1 blad husblas

Overtraek

140g chokolade
2 dL piskeflade
459 glukosesirup

1) Start med den mgrke bund. Smelt smgr i gryde, og tag det af varmen.

2) Kom finthakket chokolade i smaret, sa det smelter sammen, uden klumper men helst
uden at stille gryden tilbage pa varmen.

3) Del &g i hvider og blommer, og vend dernaest blommerne i chokolademassen.

12
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4) Pisk hviderne og sukker stive, og vend det forsigtigt lidt ad gangen i den nu afkglede
chokolademasse.

5) Sigt mel og mandelmel i og vend rundt.

6) Bag i en kageform ca. @24 pa 180 grader i ca. 15 minutter. Kagen vil haeve op.

7) Nar bunden tages ud, prikkes med det samme flere huller i med en strikkepind eller lig-
nende, sa bunden bliver 'flad’ og bobler i overfladen forsvinder.

| mens bunden er i ovnen, laver jeg siruppen ved at koge sukker og vand i mindst 2 minutter,
hvorefter jeg tilfajer espresso. Efterfalgende skal siruppen pa kal, og nar bunden er faerdigbagt
og blevet flad igen, pensles den med siruppen. Det ma gerne lgbe ned i hullerne, sa bunden
suger smagen.

Lav nu moussen.

1) Opblgd husblas i koldt vand

2) Smelt chokoladen forsigtigt og pisk imens flgden til let skum.

3) Pisk seggeblommer og sukker godt til luftig masse.

4) Oplgs husblas i den varme espresso og vend langsomt i den luftige seggesnaps.

5) Vend forsigtigt og langsomt den smeltede chokolade i seggeshapsen, og lad blandingen
kale i stuetemperatur (ma ikke vaere for varm), inden det vendes i fladeskummen.

6) Tag en kagering/form, der passer til bunden (der er krympet lidt i siderne) og kom rundt
om bunden. Fordel mousse paent og glat ovenpa bunden, og kom pa frys.

Nar bunden er meget kold, laves chokoladeglaze.

1) Varm flade og sirup op, uden det koger, og hak imens chokolade fint.

2) Heeld den varme flgde hen over chokoladen, sa det smelter sammen. Skulle der veere
sma klumper, kan blandingen blendes, men pas pa luftbobler, der vil give en grim over-
flade.

3) Heeld glazen over den helt kolde kage, er glazen for varm smelter mousse, men er gla-
zen blevet for kold, vil den ikke lade sige glide over kagen. Undga at smgre glazen pa,
da det giver en grim overflade, nar den starkner. Den plejer at veere perfekt, nar fladen
har smeltet chokoladen.

4) Seet kagen pa kal inden den skal serveres.

Jeg pynter min kage med sma hjemme- '
lavede chokolade macarons, hvide cho-
koladesnirkler og chokoladekaffebgnder.
Her er det vigtigste udstyr, som jeg bru-
ger til kagen, men det er IKKE ngdven-
digt.
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Gode O-pskrifter fra Thokkekokken

Af Maria Falck Weber

Opskrift pa en nem og sund vinterret for labere ©
Hvis man vil have kad i, kan man tilseette en pakke kalkunbacon eller noget skinke.

Rgdbedeteerte

En rest kogte ris, pasta eller kartofler
2 mellemstore radbeder

2 fed hvidlgg

2 lgg, 1 radlag

2 rgde chilipebre

1 ds hakkede tomater

salt, peber

timian

2 &g

ca 2 dl skyr/A38/creme fraiche
revet ost

Lag, hvidlgg, chilipeber vendes hurtigt i lidt olie, hvorefter radbeder, skaret i tern eller skiver, til-
seettes.

Heri de hakkede tomater og der smages til med krydderier. Tilsaet ris og bland godt rundt. Laeg
det hele i et teertefad. ZA£g og skyr piskes hurtigt sammen og haeldes over, hvorefter der drysses
med ost. Bages i ovnen til osten er gylden - ca. 30 min ved 200 grader.

Kan nydes med en salat eller helt enkelt bare med noget dejligt rugbrad.

Velbekomme.
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HegnsNyt-Stafetten: Christina H. Sgrensen

Navn: Christina Holgard Sarensen
Alder:44 ar
Har lgbet o-lgb siden 2011

Sadan begyndte det

For 10 ar siden spurgte jeg ferste gang
Tobias, om han ville med ud at Igbe orien-
teringslgb. Det var en lun majdag, og bg-
getreeerne var netop sprunget ud. Jeg
havde hgrt, hvor sjovt det var, fra Celina,
der gik i klasse med Tobias’ storesgster.
Men nej, Tobias ville ikke hgre pa mine
beskrivelser af, hvor spaendende det ville
blive. Han skulle ikke ud at lgbe i en skov.
Jeg matte vaere skar.

Der gik et ar, og det blev forar igen. Endnu engang prgvede jeg at lokke Tobias til at tage med
til orienteringslgb. Det var jo naesten som en skattejagt, forklarede jeg. Men jeg kunne have
sparet mig. Han skulle ikke nyde noget. Han ville hellere spille computer.

Jeg glemte alt om orienteringslab for en stund, men det blev jo forar igen. HSOK arrangerede
familieorientering, og alle kunne veere med. Jeg fortalte Tobias, at jeg skulle ud og lgbe oriente-
ringslab. "Na”, sagde han sa, "men jeg vil da gerne med”. Og sadan gik det til, at vi tog til vores
farste orienteringslgb i Danstrup Hegn og fandt en masse begynderposter. Tobias var pa med
det samme, og siden skiftede vores roller, sa det var ham, der hev mig med og ikke omvendt.

Tilstdelse nummer 1: Jeg har altid hadet at labe

Men kan vist roligt sige, at det ikke har staet skrevet nogen steder, at jeg skulle lgbe oriente-
ringslgb. Jeg har altid hadet at Igbe. | skolen lagb jeg, nar gymnastiklaereren kiggede. Sa snart
jeg var drejet om et hjgrne og var uden for synsvidde, gik jeg. Jeg spillede ellers bade handbold
og badminton, men at lgbe 500 meter uden stop var slet ikke noget for mig. Efter 100 meter
prustede jeg som en flodhest og konkluderede hurtigt, at jeg ikke egnede mig til det.

Sa jeg skulle egentlig ikke Igbe — jeg ville bare statte Tobias i at finde en sport, han var glad for.
Men i starten Igb vi jo slet ikke. Og en vandretur i skoven kunne jeg jo altid klare. Langsomt ud-
viklede det sig sa til lidt Ilsb — men heldigvis var der masser af pauser undervejs, og det endte
med, at jeg fyldte 43 uden nogensinde at have lgbet 5 km uden stop. Men efterhanden fik jeg
blod pa tanden. Tobias havde for leengst overhalet mig, og hvis jeg ikke bare skulle sidde og
glo, nar han treenede, matte jeg til at lsbe mine egne baner.

| sommeren 2016 gik jeg i gang — med hovedet under armen og en ukuelig optimisme som en-
hver anden tosset begynder startede jeg med at Igbe 5 km uden stop. Det gik fint, og derefter
begyndte jeg at labe 5 km tre gange om ugen. Efter en maned satte jeg det op til 4 gange om
ugen. Det var den direkte vej til en skade, men af uransagelige arsager gjorde det aldrig ondt
nogen steder. Siden da er jeg blevet ved og Igber nu treening om tirsdagen, intervaller om tors-
dagen og en lgbetur eller konkurrence bade lgrdag og sendag.
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Tilstaelse nummer 2: Jeg har altid hadet uvejsomme terraener

Sa nu kunne jeg altsé pludselig labe. Sa skulle jeg bare finde vej. Bare og bare. Jeg har aldrig
brudt mig om uvejsomme terraener. Store brede stier - det ved man, hvad er. Og alligevel havde
jeg givet mig selv en udfordring: Jeg ville lgbe svaere baner.

Jeg lgb min farste sveere bane til Danish Spring i 2017. Jeg havde taenkt, at jeg skulle traene in-
den, men til treeningerne lgb jeg mellemsveer, for det var mgrkt, og jeg turde endnu ikke begive
mig ud pé en sveer bane i mgrke. Sa jeg stillede op i D40 i Danish Spring uden nogensinde at
have gennemfart en svaer bane pa egen hand. Det er typisk mig. Hvor sveert kan det veere,
teenker jeg — og rigtig ofte finder jeg sa ud af, at det faktisk kan veere temmelig sveert. Men ikke
denne dag ved Danish Spring. Undervejs fandt jeg ud af, hvordan jeg nemt kunne tage en kom-
paskurs — og sa lgb jeg med de to strategier, der stadig er mine foretrukne: at lgbe hurtigt pa en
sti, eller at lgbe lige pa med en kompaskurs. Nar Tobias forteeller mig om sine vejvalg, kan jeg
hagre, at han lgber helt anderledes. Han bruger kurverne og en masse forskellige terreengen-
stande, og jeg er sa smat ved at gve mig: Til naeste post skal jeg falge mosen rundt — og nar jeg
kommer til den, skal jeg bare falge den lidt mod nordgst, sa lagber jeg lige ind i posten.

Og sa lykkes det alligevel ind imellem - jubiii

N&, men det gik overraskende godt til Danish Spring. Jeg blev nummer to og kunne konstatere,
at mit konkurrencegen var i stand til at treekke mig rundt pa banen i et helt andet tempo, end jeg
normalt b i.

Resten af 2017 stillede jeg op i DM sprint, DM mellem og DM lang og blev henholdsvis nr. 4, 5
og 5. Det var nogle fine resultater, men samtidig havde jeg en fornemmelse af, at tingene stod
lidt i stampe, og jeg vidste ikke, hvordan jeg skulle blive hurtigere. Jeg var ngdt til at stoppe ved
hver post for at fa styr pa det hele og regne ud, hvordan jeg skulle komme videre. Kun nar jeg
lzb sprint, kunne jeg na at lzese forud og vide, hvordan jeg skulle Igbe ud fra posterne. | terrae-
net var det helt umuligt. Det gik derfor normalt sddan, at jeg overhalede nogle undervejs, ndede
hen til posten, stod stille, blev overhalet, hvorefter jeg lgb videre og overhalede alle igen — indtil
de igen overhalede mig ved naeste post. Hvis jeg bare kunne leese videre frem pa kortet, sa jeg
kendte mit udlgb, sa kunne jeg bevare mit forspring.

Og det er lige preecis det, jeg @ver mig pa nu. Tobias og jeg lgber Vintercup i ar, og jeg forsgger
hele tiden at leese frem. Det er ikke sa nemt, men nar det lykkes, virker det. | fgrste runde blev
jeg nummer 2, og anden runde vandt jeg.

Mit evindelige overmod

Om jeg kan bomme? Ja, det er jeg rigtig god til. Til gengaeld er jeg ikke specielt god til bomtek-
nik og formar af og til at std og glo i flere minutter uden at vide, hvad jeg skal stille op. Jeg leeser
pa kortet, kigger i terreenet, og ingenting stemmer. Sa lgber jeg lidt frem og tilbage og opdager
til sidst, at jeg er pa en helt anden sti eller ved en helt anden sg, end jeg havde forestillet mig.
Nar jeg kommer i mal efter sadan en bane, er jeg noget slukgret og teenker, at det med oriente-
ringslgb ikke er noget for mig. Efter lidt tid bliver jeg dog overmodig igen — nu har jeg jo bommet
og er blevet klogere, sa det kommer ikke til at ske igen. Men som | ved, er ogsa det en illusion!

Mit veerste bom

En aften lgb jeg en sveer bane sammen med Lena i Hgbjerg Hegn. Det var isnende koldt, og
der var rimfrost over det hele. Vi endte naturligvis ude i en mose (Hgbjerg Hegn — you know),
og det var ikke til at se, hvor den begyndte og hvor den sluttede — der var mose sa langt pande-
lampen lyste. Sivene |& bgjet ind over hinanden, og rimfrosten glimtede i lyskeglen. Vi kunne ik-
ke finde tilbage til den sti, vi var kommet ad. Langt borte pa den anden side af mosen kunne vi
se pandelamper fra andre Igbere — og det viste bare, hvor ufatteligt langt vi var fra at veeret teet
pa noget som helst. Lena maste sig vej gennem sivene, og pludselig gik hun i et hul, s& hun
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stod i vand til livet. Heldigvis kom hun hurtigt op igen, men nu hastede det efterhdnden med at
finde vejen, hvis ikke Lena skulle blive syg. Jeg havde ingen ide om hvor vi var. (Ja, jeg havde
bare lgbet efter Lena uden at kigge pa kortet!) Heldigvis var Lena noget skarpere. Og sa plud-
selig — ud af ingenting — kom stien. Et skridt og vi var pa sikker grund igen. Og sa gjaldt det el-
lers bare om at komme videre i en vis fart.

En klub, hvor man fgler sig velkommen

Tobias og jeg blev modtaget med abne arme, da vi meldte os ind i klubben, og det er vi meget
taknemmelige for. Efter at have veeret en tur forbi bade hesteverdenen og fodboldverdenen ved
jeg, at det ikke er alle miljger, det er nemt at komme ind i. Men her er orienteringslgb noget for
sig selv. Det er en sport, der er karakteriseret af et utroligt sammenhold og en masse venskaber
— som regel med ens veerste konkurrenter. Det er superfedt at veere til steevne og se Tobias
haenge ud med sine H14-venner, mens jeg snakker med foreeldrene fra de andre klubber eller
med de garvede THOKere. Sadan en DM-weekend flyver afsted, og det er altid sjovt og hygge-
ligt at veere med.

Tilstdelse nummer 3: Jeg har Igbet mit knae i smadder

Selvom jeg ikke har lgbet sa leenge, har jeg haft en enkelt skade. Det var i foraret 2017 til SM
lang, hvor jeg ville forsgge at ggre mig geeldende, fordi der kun var 5 i min klasse. Banen var 7
km, og jeg havde ondt i kneeet fra begyndelsen. Jeg kom i mal som den sidste i min klasse med
et knae og et par skinneben, der gjorde afsindigt ondt. En maned gik der, far jeg stille og roligt
kunne begynde at lgbe igen, og jeg leerte pa den harde made, at man aldrig skal starte en lgb
pa et ben, der ggr ondt. Siden da har jeg holdt igen pa de rigtige tidspunkter — og i en lang peri-
ode har jeg skiftet en af de ugentlige lgbeture ud med en spinningtime. Meeen det er jo ikke det
samme at sidde i et beklumret spinninglokale som at lgbe en tur i skoven, sa nu har jeg sagt mit
fithnessabonnement op igen og er klar til at lgbe skovstierne tynde.

2018 bliver et godt o-lgbsar

Og sa er det jo i ar, at jeg far min debut i D45. Konkurrencen dér er hard, og jeg har ingen mu-
lighed for at blande mig i toppen, men jeg vil gerne Igbe nogle Igb, som jeg er tilfreds med, og
hvor jeg undgar at stoppe op. Lige nu er der Vintercup — og derefter er farste mal Danish
Spring. Og sa ser jeg frem til et superhyggeligt &r med masser af gode o-oplevelser rundt om i
Danmark.
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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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Bruttohold til divisionslgb i 2018

Af Svend Mortensen

Vi skal i 1. division gst dyste mod FIF Hillergd, Sgllerad OK og Allergd OK, farste gang sgndag
den 8. april i Teglstrup Hegn ved Helsingar, anden gang sgndag den 16. september i Boserup
Skov ved Roskilde. De to bedste hold kvalificerer sig til DM-finalen for klubhold, der afvikles
segndag den 7. oktober i Store Hareskov ved Veerlgse. De to darligste hold skal lgrdag den 3.
november lgbe op/nedrykningsmatch i Gribskov mod de to bedste hold fra arets 2. division gst
om de sidste to pladser i neeste ars 1. division @st.

Her er reglerne og bruttoholdet for hver gruppe, i alt 146 lgbere (for ungdomslgbere i klasse-
gruppe 9 er angivet deres orienteringslgbsalder i 2018, dvs. deres alder den 31. december
2018):

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

H20 H21

Jakob Schgier Kovsted Bjorn Cederberg

Lasse Falck Weber Emil @bro

Andreas Madsen Carl Emil Schgier Kovsted
Jonas Falck Weber

H35 Asger Skytte Kirkegaard

Martin Topholm Bertram Kopp Stannum
Andreas Duc Jgrgensen
Casper Wraa

Lars Stendevad
Mathias Ryen Jonsson

Klassegruppe H2 vindertid 40-50 minutter
3 teellende Igbere fra hvert hold. Point 6-5-4-3-2-1.

H40 H45

Rune Olsen Thomas Greve Jensen
Jamie Stevenson Jesper David Jensen
Rasmus Nielsen Jakob Landsperg
Jakob David Jensen Preben Jgrgensen
Peter Steen Landsperg Jens Kovsted

Bjarn Axelsen
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Klassegruppe H3 vindertid 35-45 minutter

3 teellende Igbere fra hvert hold. Point 6-5-4-3-2-1. Ekstra 2-1 point til de to hurtigste Igbere i
klassen H16, uanset hold.

H16 H50
Henrik Markvardsen
H55 Tim Falck Weber
Poul Henning Poulsen Rolf Valery
Sten Skytte Kirkegaard
Jakob Albahn
Dennis @bro
Rune Gundersen

Klassegruppe H4 vindertid 35-45 minutter

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

H60 H65

Ole D. Jensen Leif E. Larsen
Keld Johnsen
Peter Wraa
Ole Galle

Klassegruppe H5 vindertid 35-45 minutter

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

H70 H70 fortsat

Klaus Olsen Mogens Henriksen
Niels Landsperg Ole Vexg

Egon Neregaard Dolfi Rotovnik

Kurt Valery Harald Andersen

Sven Bjerre Peter Stendevad
Svend Mortensen Poul Erik Birk Jakobsen
Dan Haagerup Christian Kjeer
Klassegruppe H6 gul mellemsveer vindertid 35-45 minutter

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

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

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

H20B

H21B

Mathias Wraa
Anders Wraa
Jonathan Wraa

H35B
Finn Bregensge
Andres Bjerregaard Christensen

H35B fortsat
Michael H. Petersen
Henrik Mgller

Niels Teglsbo Jensen
Michael Wraa

Lars Jon Kunckel Jensen
Stefan Pedersen
Ulrik Pilemand

Sgren Larsen

Jens Rane Holck
Dan Eriksen

Klassegruppe H8 hvid let, vindertid 20-30 minutter

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

H12
Lars Andersen
Mathias Rosenkjeer Kristensen

H14B
Albert Ngrgaard Landsperg

H20C

Villads Ngrgaard Landsperg
Anders Kaas Nielsen

Erik Pilemand

H21C

Kenn Kaas Nielsen
Palle Rassell

Tonni Leth Kristensen
Holger Hansen

Jakob Dige Pedersen
Henrik Vangstrup

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

klassen D20, uanset hold.

D20

Ida @bro

Agnes Ngrgard Kracht
Sidse Tillingsge

Celina Bregensge
Astrid Skytte Kirkegaard

D21

Amanda Falck Weber
Line Cederberg

Iben Valery

Mathilde Ngrgard Kracht
Nikoline Tillingsge
Simone Wraa

D35
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Klassegruppe D2 vindertid 35-45 minutter

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

D40 D45

Charlotte Kunckel Tenna Ngrgaard Landsperg
Christina H. Sgrensen
Susanne Grgn

Klassegruppe D3 vindertid 35-45 minutter

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

D16 D50

Xenia Bregensge Susanne Gjedsig Thomsen
Susanne Rhodstrand

D55 Ea Bregensge

Lena Wraa

Bente Madsen

Klassegruppe D4 vindertid 35-45 minutter

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

D60 D65
Annemette EI-Azem Inger Kirkegaard
Birgit Olsen

Annie Bgving Michaelsen
Lenni Gottlieb

Klassegruppe D5 vindertid 35-45 minutter

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

D70 D70 fortsat
Aase Neregaard Anne Grete Swainson
Inger Landsperg

Klasseqruppe D6 qul mellemsveer vindertid 35-45 minutter

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

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

D20B D35B

Christina Lyng Andersen
D21B Christina Schaier
Amalie Wraa Birte Lohse

Birgitte Wraa

Lene @bro

Marie Kopp

Mette Vejen Eriksen

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

D12 D21C
Lucia Holck Renata Amorim
Milla Harrishgj N@rskov Tina Hansen

Lone Anette Larsen
D14B Vibeke Mortensen
Johanne Schgier Kovsted Ellinor Kaup
Martha Kaas Nielsen Hanne Svensson
Iben Thrane Christensen Ingeborg Gundlach
D20C
Gunvor Skytte Kirkegaard
Fiona Bojen

Klassegruppe 9 BRERBEENERE vindertid 15-20 minutter
1 point pr. gennemfgrende lgber, dog hgjst 3 pr. hold.

H10 Begynder
Christopher Kunckel (9) Nadia Larsen (16)
Christian Kunckel (7) Otto H. Dige Pedersen (16)
Abel Teglsbo Hansen (6) Niels Pilemand (15)

Thor Vejen Eriksen (15)
H12B Maria Falck Weber
Asbjgrn Vejen Eriksen (12) Annette A. Hansen

Emma Larsen
D10 Lene Mathiasen

Ida Marie Lyng Landsperg (10)

D12B
Dagmar Kopp Stannum (12)

Tilmelding

Tilmelding til divisionsmatcherne foregar via O-service pa internettet. Hvis jeg har glemt dig pa
ovenstaende liste, er du selvfglgelig seerdeles velkommen til at tilmelde dig alligevel. Hvis du er
naevnt i en forkert lgbsklasse, tiimelder du dig blot i den rette klasse.
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Klubben betaler startafgifterne til divisionsmatcherne.
Nar tilmeldingerne er indgaet, vil den endelige holdopstilling blive lavet. | den forbindelse kan
det af taktiske grunde blive ngdvendigt at overfgre enkelte Igbere til en anden klasse.

Velkommen pa holdet til de mange nye medlemmer.

Seerlige begivenheder

Lgrdag 24.
Fredag 23.
Lgrdag 24.
Sendag 25.
Tors.-lgr. 29.-31.
Mandag 2.
Onsdag 4.
Sendag 8.
Sendag 22.

februar
marts
marts
marts
marts
april
april
april

april

Generalforsamling

Danish Spring, sprint

Danish Spring, mellem

Danish Spring, lang

Paskelgb

Arrangement af Helvede | Nord
Heaedring af mesterskabsvindere
1. division gst

DM-ultralang

Klubhuset

Sorg

Avnstrup
Avnstrup

Fang

Tisvilde Hegn
Gribskov Kultursal
Teglstrup Hegn

Jeaegerspris

2017/12/17

Ved julelgbet den 17. december var der preemieoverraekkelse

for klubmesterskabet i natlgb.

Fra venstre ses Tim Falck Weber, Tobias Olloz, Xenia Bregensge,

Tenna Ngrgaard Landsperg og Peter Wraa.

De gvrige mestre var ikke til stede, da billedet blev taget.
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