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BESTYRELSE 
 
Formand: 
Svend Mortensen 
Vestskellet 44, 3250 Gilleleje 
 2337 3052  hegnsnyt@live.dk 
 
Næstformand: 
Tim Falck Weber 
Præstemosevej 36, 3480 Fredensborg 
 5381 2401  tim@falckweber.dk 
 
Kasserer: 
Inger Kirkegaard 
Bakkelandet 15, 3200 Helsinge 
 4876 1100 og 5383 5043 
 kirkegaard.inger@gmail.com 
 
Sekretær: 
Lena Wraa 
Bokildevej 15, 3370 Melby 
 4239 5867  lenawraahansen@gmail.com 
 
Bestyrelsesmedlemmer: 
Rolf Valery 
Lundehøj 30, 3210 Vejby 
 2091 6149  rolf.valery@mail.dk 
 
Jesper Kracht 
Gl. Frederiksborgvej 25D, 3200 Helsinge 
 5115 7303  kracht@privat.dk 
 
Finn Bregensøe 
By-Lyngen 54, 3230 Græsted 
 3082 2922  barmie@mail.dk 
 
Bestyrelsessuppleanter: 
Klaus Olsen 
Holmegårdsparken 31, 3320 Skævinge 
 2122 0468  klausolsen.dk@gmail.com 
 
Jesper David Jensen 
Gl. Lyngevej 32, 3450 Allerød 
 2249 5862  jesperdavidjensen@gmail.com 
 
ELITELEDER OG TALENTTRÆNER 
Tim Falck Weber 
Præstemosevej 36, 3480 Fredensborg 
 5381 2401  tim@falckweber.dk 
 
UNGDOMSLEDER 
Rolf Valery 
Lundehøj 30, 3210 Vejby 
 2091 6149  rolf.valery@mail.dk 
 
KLUBHUS 
Godhavnsvej 3B, 3220 Tisvildeleje 
 

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 
Lundehøj 30, 3210 Vejby 
 2091 6149  rolf.valery@mail.dk 
 
EDB/SPORT IDENT- OG TØJDEPOT 
Annette A. Hansen 
Ahornvej 56, 3200 Helsinge 
 3026 7412  annahbio@mail.dk 
 
TILMELDING OG STARTTIDER 
Tilmelding til åbne løb og starttider (KUN for lø-
bere UDEN Internet) samt tilmelding til løb der 
ikke kan tilmeldes på O-service: 
Aase Neregaard  4772 1640 
 
Bemærk: Frist for sidste tilmelding er kl. 20.00  
2 dage før den frist, der er opgivet som sidste 
tilmeldingsfrist på O-service. 
 
REDAKTION – KLUBBLAD 
Ansvarlig redaktør: 
Svend Mortensen 
Vestskellet 44, 3250 Gilleleje 
 2337 3052  hegnsnyt@live.dk 
 
Øvrige redaktionsmedlemmer: 
Maria Falck Weber 
Lene Øbro 
Ea Bregensøe 
Christina H. Sørensen 
 
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/
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Klubben byder velkommen til 
 
 
 Lukas Kjær Hemmingsen (passiv) 
 Gustav Kjær Hemmingsen (passiv) 
 Bente Kjær Hemmingsen (passiv) 
 Simon Steenfeldt Laursen 
 Henrik Vangstrup 

 
 
 
 
 
 
Har I ændret mailadresse eller mangler vi jeres mail-adresse, så det ville være dejligt, om I vil 
sende jeres mail- adr. til aasen@city.dk 
 
 
 
 
 
 

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

  

mailto:aasen@city.dk
mailto:aasen@city.dk
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Nyt fra redaktionen 
 
Velkommen til årets første nummer af HegnsNyt. 
 
Se indkaldelse til generalforsamling lørdag den 24. februar og se dagens øvrige program med 
løb og fællesspisning mv. 
 
Læs nærmere informationer om WMOC, derunder hvilke medhjælpergoder du kan opnå ved at 
give en hånd med ved arrangementet. 
 
Jonas Falck Weber fortæller om de særlige poststativer, der vil blive benyttet til skovløbene. 
 
Bemærk oversigt over DM-stævner, SM-stævner, klubmatcher og klubbens større løbsarran-
gementer i 2018. Se endvidere oversigt over årets spiseaftener. 
 
Sten Skytte Kirkegaard har videregivet HegnsNyt-Stafetten til Christina H. Sørensen, der fortæl-
ler om sit forhold til o-sporten og kommer med tre tilståelser. Læs hvilke. 
 
Der er liste over teltansvarlige personer i 2018 samt bruttoholdopstilling til årets divisionsmat-
cher. 
 
Bladet indeholder endvidere to opskrifter fra Thokkekokken: Ducs søndagskage og Marias rød-
bedetærte. 
 
En ny løbesæson står for døren. God sæsonopstart! 
 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  
 
 
 
 
 

 
  

mailto:hegnsnyt@live.dk
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Indkaldelse til generalforsamling 24. februar 
Af bestyrelsen 
 

Bestyrelsen indkalder til ordinær generalforsamling i Tisvilde Hegn OK 
 

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

 
 
Program for dagen 
Kl. 13.00 O-løb i Tisvilde Hegn, der kommer nærmere oplysninger på klubbens hjemmeside 
Kl. 15.00 Generalforsamling 
Kl. 16.45 Pause 
Kl. 17.00 Information om arrangementet af WMOC 2018 
Kl. 17.45 Pause 
Kl. 18.00 Spisning, hver familie medbringer en ret til fælles buffet, klubben giver drikkevarer 
Kl. 19.30 Beretning fra et o-arrangement i 2017 
 
 
Dagsorden for generalforsamlingen 
 

1. Valg af dirigent 

 
2. Godkendelse af formandens beretning for 2017 

 
3. Godkendelse af det reviderede årsregnskab for 2017 

 
4. Behandling af indkomne forslag 

Der er ingen forslag. 

 

5. Fremlæggelse af budget og fastsættelse af medlemskontingent for 2018 

 
6. Valg af formand, bestyrelsesmedlemmer og bestyrelsessuppleant 

Følgende er på valg: 

6.1. Formand Svend Mortensen, genopstiller 

6.2. Bestyrelsesmedlem Jesper Kracht, genopstiller 

6.3. Bestyrelsesmedlem Finn Bregensøe, modtager ikke genvalg, Jakob Landsperg 

        opstiller 

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

 

7. Valg af revisor og revisorsuppleant 

Følgende er på valg: 

7.1 Revisor Ole Nielsen, genopstiller 

7.2 Revisorsuppleant Anne Grete Swainson, genopstiller 

 
8. Eventuelt 
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Hædersarrangement for mesterskabsvindere 2017 
Af Svend Mortensen 
 

Gribskov Kommune afholder onsdag den 4. april det årlige arrangement, hvor man hædrer 
mesterskabsvindere mv. fra det forløbne kalenderår. Det sker kl. 17.30 i Gribskov Kultursal, 
Østergade 52 i Helsinge. 
 
Kriterierne er de samme som sidste år. Til medlemmer af klubber under DIF er der præmier for 
følgende idrætspræstationer: 
 

 Nr. 1 ved sjællandsmesterskaber kun for idrætsudøvere under 18 år 

 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 pågæl-
dende har fået besked. 
 
 
 
 
 

THOK spiseaftener 
Af Lene Øbro 
 
Så er året godt i gang og det betyder, at vi skal holde nogle spiseaftner efter tirsdagstræning i 
klubhuset. 
 
Konceptet er således, at der er en familie der laver mad, det koster 20 kr./pr. person som beta-
les på dagen. Efter aftale med kokken kan det gøres på mobil pay, ellers er det 20 kr. kontant. 
 
Datoerne for i år er: 

- 20.02 

- 10.04 

- 14.08 

- 09.10 

Forbehold for evt. ændringer. 
 
 
 
 
Jeg vil annoncere datoer, kokke og tilmeldingsinfo på vores Facebook gruppe og på hjemme-
siden. 
 

Spisningen er for alle og er super hyggeligt,  
så jeg håber at I støtter op om det. 

 
Vi ses i klubhuset til en gang mad  
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DM’er, SM’er, klubmatcher og større løbsarrangementer i 2018 
Af Svend Mortensen 
 
Vær opmærksom på følgende begivenheder: 
 
Danmarksmesterskaber 
Søndag 22. april DM-ultralang  Jægerspris 
 

Lørdag 26. maj DM-sprint  Hillerød 
 

Søndag 27. maj FM-sprintstafet  Hillerød 
 

Lørdag 25. august DM-mellem  Højgård Skov 
 

Lørdag 8. september DM-stafet  Harrild Hede 
 

Søndag 9. september DM-lang  Ulbjerg Plantage 
 

Lørdag 6. oktober DM-nat  Rørvig Sandflugtsplantage 
 

Søndag 7. oktober DM-hold  Store Hareskov 
 
Sjællandsmesterskaber 
Søndag 3. juni SM-sprint  Køge 
 

Lørdag 9. juni SM-stafet  Store Dyrehave 
 

Søndag 10. juni SM-lang  Store Dyrehave 
 

Onsdag 26. september SM-nat  ? 
 
Klubmatcher 
Søndag 8. april 1. division øst, første runde Teglstrup Hegn 
 

Søndag 16. september 1. division øst, anden runde Boserup Skov 
 

Søndag 7. oktober DM-hold  Store Hareskov 
eller 
Lørdag 3. november Op/nedrykningsmatch 1. – 3. division øst Gribskov 
 
THOK’s større løbsarrangementer 
Mandag 2. april Helvede I Nord  Tisvilde Hegn 
 

Lørdag 7. juli WMOC kvalifikation sprint Scion DTU Hørsholm 
 

Søndag 8. juli WMOC finale sprint Københavns centrum 
 

Tirsdag 10. juli WMOC kvalifikation skovløb Tisvilde Hegn 
 

Onsdag 11. juli WMOC finale mellem Tisvilde Hegn 
 

Fredag 13. juli WMOC finale lang Gribskov Søskoven 
 

Søndag 4. november Skovmarathon  Store Dyrehave 
 

Søndag 18. november Heino MTB Fall Race Tisvilde Hegn 
 
  



Tisvilde Hegn OK                                   HegnsNyt nr. 1/2018, februar 2018  
 

 
8 

Mere information om WMOC 
Af Svend Mortensen 
 
WMOC er det officielle verdensmesterskab i orientering for løbere fra 35 år og opefter. I daglig  
tale kaldes det veteran-VM. 
 
Der er 5-års aldersklasser for både H og D helt op til 100 år. Der konkurreres i sprint, mellemdi-
stance og langdistance. 
 
Mellemdistancen er med på programmet for allerførste gang i stævnets historie efter forslag fra 
årets arrangørklubber. Det kan være med til at tiltrække flere deltagere. 
 
Stævnet afholdes i Danmark for anden gang. Første gang var ved Aarhus i 1999. 
 
Deltagerantal 
Vi forventer mindst 4.000 deltagere fra 45 lande. Det går fint med tilmeldingerne, ved udgangen 
af januar er ca. 3.300 løbere tilmeldt. 
 
Publikumsløb og åbne baner 
Ud over WMOC-banerne er der publikumsløb og åbne baner. 
 
Publikumsløbene foregår de fem dage hvor der er kvalifikationsløb og finaler. Der er baner for 
både H og D i aldersklasserne 10, 12, 14, 16, 18, 20 og 21 med samlet pointstilling. 
 
Derudover er der 10 åbne baner. 
 
Medhjælpere 
Nøglepersoner fra de fire arrangørklubber har i lang tid været i gang med at forberede arran-
gementet. 
 
Arrangementets afvikling kræver rigtig mange personer som medhjælpere, dels medlemmer af 
de fire arrangørklubber og også gerne folk fra andre klubber. 
 
Medhjælpergoder 
Hvad får man for at hjælpe? 
 

 Du kan mærke suset fra et verdensmesterskabs internationale atmosfære 

 Du får oplevelsen at være med til at afvikle det hidtil største orienteringsstævne i Dan-

mark 

 Du kan sammen med klubkammerater skabe et stærkere sammenhold i din klub 

 Du kan skabe nye relationer til andre o-løbere 

 Du får en WMOC-bluse med tekst ”Official” 

 Du får mad og drikke på stævnedagene 

 Eventuelt får du mulighed for at løbe sidst på dagen på et overskydende kort, når start og 

mål er lukket ned 

 Du kan deltage i medhjælperarrangement lørdag den 1. september med o-løb om for-

middagen og spisning om eftermiddagen 

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

mailto:kirkegaard.inger@gmail.com


Tisvilde Hegn OK                                   HegnsNyt nr. 1/2018, februar 2018  
 

 
9 

 
 
 

Posterne til WMOC 
Af Jonas Falck Weber 
 
Som de fleste af jer ved, skal vi arrangere WMOC til sommer sammen med Farum OK, OK ØST 
Birkerød og Søllerød OK. Jeg har fået æren at være 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! 
 
I og med at posterne er det primære element i en orienteringsbane har vi valgt at posterne skal 
laves af stolper. Hver post kommer til at bestå af to birkestolper, hvorpå der er monteret en 
overligger. På overliggeren skal der sidde to SI-enheder, kontrolnummer og en stempelklemme. 
Vi har allerede produceret de ca. 1200 stolper som vi regner med at skulle bruge + ca. 300 eks-
tra. Når jeg skriver vi, er det primært ungdommen i klubben og fra de andre klubber, som har 
været med til at producere stolperne. Det har dog været med stor hjælp fra både Tim og Søren 
Stannum. Det er tanken, at det er ungdomsløberne i de fire klubber som skal udsætte alle stol-
per, skærme og enheder. Det kommer til at foregå over flere omgange, vi starter allerede i star-
ten af maj med at producere overliggeren til posterne. Derefter er det næsten hver weekend 
frem mod stævnet, hvor vi enten er ude for at sætte stolper op eller at kontrollere at de stadig 
står der hvor de skal. Under selve WMOC-ugen skal vi sætte enheder og skærme op om mor-
genen, lige inden konkurrencen. De skal samles ind igen efter løbet, og så gentager vi succe-
sen de efterfølgende dage. 
 
Hvis der sidder nogle, som ikke er blevet spurgt, men som godt kunne tænke sig at hjælpe 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 Tokkekøb Hegn og Ravnsholt 
Skov. Stort til lykke til vinderne: 
 
 18 km Bjørn Axelsen 
 12 km Keld Johnsen 
 6 km Ole Vexø 
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Teltansvarlige 2018 
Af Aktivitetsudvalget 
 

Aktivitetsudvalget ønsker at videreføre Tisvilde Hegn OK's teltordning, så der også i år er et klubtelt til rådighed 

på stævnepladserne til en række nærmere udpegede løb. 
 

      De teltansvarlige personer skal sørge for,  
  1) at det lette buetelt kommer med til stævnepladsen, 2 telte til de angivne løb  

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

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

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

forhindret i at komme. 
    

      Dato Dag Kategori 
 

Skov Teltansvarlig 

Marts 
     10 – 11 lør. - søn. Nordjysk 2-dages Tvedsted Plantage Tim Falck Weber 

24 - 25 lør. - søn. Danish Spring Avnstrup Familien Kovsted 

29 - 31 tors. - lør. Påskeløb 
 

Fanø Sten Skytte Kirkegaard 

      April 
     8 søndag 1. division, 2 telte Teglstrup Hegn Ole D. Jensen 

22 søndag DM-ultralang Jægerspris Skov Leif E. Larsen 

      Maj 
     13 søndag Kredsløb 

 
Danstrup Hegn Dan Haagerup 

26 lørdag DM-sprint Hillerød Keld Johnsen 

27 søndag FM-sprintstafet Hillerød Keld Johnsen 

      Juni 
     9 lørdag SM-stafet Store Dyrehave Familien Øbro 

10 søndag SM-lang Store Dyrehave Familien Øbro 

      August 
     25 lørdag DM-mellem Højgård Skovene Rolf Valery 

25 - 26 søndag Midgårdsormen Hastrup Rolf Valery 

      September 
     8 lørdag DM-stafet, 2 telte Harrild Hede Jesper D. Jensen 

9 søndag DM-lang, 2 telte Ulbjerg Plantage Jesper D. Jensen 

16 søndag 1. division, 2 telte Boserup Niels Landsperg 

      Oktober 
     7* søndag DM-hold, 2 telte Store Hareskov Svend Mortensen 

      November 
     3* lørdag Op/ned 1-3 division Gribskov Svend Mortensen 

11 søndag Jættemilen Store Dyrehave Lena Wraa 

      *  Afhænger af resultaterne af de to løb i 1. division 
  THOK's løbere kan låne et klubtelt til andre af årets o-stævner, hvis de ønsker det. 
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Gode O-pskrifter fra Thokkekokken 
Af Andreas Duc Jørgensen 
 
Ducs søndagskage (12 personer) 
 
For mig er søndag eftermiddag i den kolde mørke vintertid hygge med familien til en kop kaffe 
med stearinlys tændt, når vi alle for en gangs skyld er hjemme. Dertil hører lækker kage, hvor 
jeg selv har kommet frem til opskriften på denne lækre kage, der dog har taget nogen forsøg og 
tid at nå frem til. Den er super lækker, og derfor vil jeg gerne dele den med jer.  
 
 
Kagen består af en luftig chokoladebund med 
kaffesirup med en sød mokkamousse ovenpå, 
der til sidst er overhældt med en slags chokola-
de-glaze. 
 

Mørk bund 
120g mørk chokolade 70% 
110g smør 
4 æg 
50g sukker 
40g hvedemel 
4 spsk mandelmel 
Evt en knivspids salt 
 

Sirup 
1/2 dL vand 
50 g sukker 
1 frisk espresso/stærk kaffe (30 g) 
 
 
Mousse 
150g mørk chokolade 
2,7 dL piskefløde 
90g pasteuriserede æggeblomme (ca 4,5) 
75g sukker 
6-10 tsk. espresso/stærk kaffe (kommer selv 10 
i, smag evt til) 
1 blad husblas 
 
 
Overtræk 
140g chokolade 
2 dL piskefløde 
45g glukosesirup 
 

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

2) Kom finthakket chokolade i smøret, så det smelter sammen, uden klumper men helst 

uden at stille gryden tilbage på varmen. 

3) Del æg i hvider og blommer, og vend dernæst blommerne i chokolademassen. 
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4) Pisk hviderne og sukker stive, og vend det forsigtigt lidt ad gangen i den nu afkølede 

chokolademasse. 

5) Sigt mel og mandelmel i og vend rundt. 

6) Bag i en kageform ca. Ø24 på 180 grader i ca. 15 minutter. Kagen vil hæve op. 

7) Når bunden tages ud, prikkes med det samme flere huller i med en strikkepind eller lig-

nende, så bunden bliver ’flad’ og bobler i overfladen forsvinder. 

I mens bunden er i ovnen, laver jeg siruppen ved at koge sukker og vand i mindst 2 minutter, 
hvorefter jeg tilføjer espresso. Efterfølgende skal siruppen på køl, og når bunden er færdigbagt 
og blevet flad igen, pensles den med siruppen. Det må gerne løbe ned i hullerne, så bunden 
suger smagen. 
 
Lav nu moussen. 
 

1) Opblød husblas i koldt vand 

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

3) Pisk æggeblommer og sukker godt til luftig masse. 

4) Opløs husblas i den varme espresso og vend langsomt i den luftige æggesnaps. 

5) Vend forsigtigt og langsomt den smeltede chokolade i æggesnapsen, og lad blandingen 

køle i stuetemperatur (må ikke være for varm), inden det vendes i flødeskummen. 

6) Tag en kagering/form, der passer til bunden (der er krympet lidt i siderne) og kom rundt 

om bunden. Fordel mousse pænt og glat ovenpå bunden, og kom på frys.  

Når bunden er meget kold, laves chokoladeglaze. 
 

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

2) Hæld den varme fløde hen over chokoladen, så det smelter sammen. Skulle der være 

små klumper, kan blandingen blendes, men pas på luftbobler, der vil give en grim over-

flade. 

3) Hæld 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. Undgå at smøre glazen på, 

da det giver en grim overflade, når den størkner. Den plejer at være perfekt, når fløden 

har smeltet chokoladen. 

4) Sæt kagen på køl inden den skal serveres. 

 
Jeg pynter min kage med små hjemme-
lavede chokolade macarons, hvide cho-
koladesnirkler og chokoladekaffebønder. 
Her er det vigtigste udstyr, som jeg bru-
ger til kagen, men det er IKKE nødven-
digt. 
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Gode O-pskrifter fra Thokkekokken 
Af Maria Falck Weber 
 

Opskrift på en nem og sund vinterret for løbere 😊 
Hvis man vil have kød i, kan man tilsætte en pakke kalkunbacon eller noget skinke. 
 
Rødbedetærte 
 
En rest kogte ris, pasta eller kartofler 
2 mellemstore rødbeder 
2 fed hvidløg 
2 løg, 1 rødløg 
2 røde chilipebre 
1 ds hakkede tomater 
salt, peber 
timian 
2 æg 
ca 2 dl skyr/A38/creme fraiche 
revet ost 
 
Løg, hvidløg, chilipeber vendes hurtigt i lidt olie, hvorefter rødbeder, skåret i tern eller skiver, til-
sættes. 
Heri de hakkede tomater og der smages til med krydderier. Tilsæt ris og bland godt rundt. Læg 
det hele i et tærtefad. Æg og skyr piskes hurtigt sammen og hældes 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 rugbrød. 
Velbekomme. 
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HegnsNyt-Stafetten: Christina H. Sørensen 
 
 
Navn: Christina Holgård Sørensen 
 
Alder:44 år 
 
Har løbet o-løb siden 2011 
 
Sådan begyndte det 
For 10 år siden spurgte jeg første gang 
Tobias, om han ville med ud at løbe orien-
teringsløb. Det var en lun majdag, og bø-
getræerne var netop sprunget ud. Jeg 
havde hørt, hvor sjovt det var, fra Celina, 
der gik i klasse med Tobias’ storesøster. 
Men nej, Tobias ville ikke høre på mine 
beskrivelser af, hvor spændende det ville 
blive. Han skulle ikke ud at løbe i en skov. 
Jeg måtte være skør. 
 

 

Der gik et år, og det blev forår igen. Endnu engang prøvede jeg at lokke Tobias til at tage med 
til orienteringsløb. Det var jo næsten 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 orienteringsløb for en stund, men det blev jo forår igen. HSOK arrangerede 
familieorientering, og alle kunne være med. Jeg fortalte Tobias, at jeg skulle ud og løbe oriente-
ringsløb. ”Nå”, sagde han så, ”men jeg vil da gerne med”. Og sådan gik det til, at vi tog til vores 
første orienteringsløb i Danstrup Hegn og fandt en masse begynderposter. Tobias var på med 
det samme, og siden skiftede vores roller, så det var ham, der hev mig med og ikke omvendt. 
 
Tilståelse nummer 1: Jeg har altid hadet at løbe 
Men kan vist roligt sige, at det ikke har stået skrevet nogen steder, at jeg skulle løbe oriente-
ringsløb. Jeg har altid hadet at løbe. I skolen løb jeg, når gymnastiklæreren kiggede. Så snart 
jeg var drejet om et hjørne og var uden for synsvidde, gik jeg. Jeg spillede ellers både håndbold 
og badminton, men at løbe 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. 
 
Så jeg skulle egentlig ikke løbe – jeg ville bare støtte Tobias i at finde en sport, han var glad for. 
Men i starten løb vi jo slet ikke. Og en vandretur i skoven kunne jeg jo altid klare. Langsomt ud-
viklede det sig så til lidt løb – men heldigvis var der masser af pauser undervejs, og det endte 
med, at jeg fyldte 43 uden nogensinde at have løbet 5 km uden stop. Men efterhånden fik jeg 
blod på tanden. Tobias havde for længst overhalet mig, og hvis jeg ikke bare skulle sidde og 
glo, når han trænede, måtte jeg til at løbe mine egne baner. 
 
I sommeren 2016 gik jeg i gang – med hovedet under armen og en ukuelig optimisme som en-
hver anden tosset begynder startede jeg med at løbe 5 km uden stop. Det gik fint, og derefter 
begyndte jeg at løbe 5 km tre gange om ugen. Efter en måned satte jeg det op til 4 gange om 
ugen. Det var den direkte vej til en skade, men af uransagelige årsager gjorde det aldrig ondt 
nogen steder. Siden da er jeg blevet ved og løber nu træning om tirsdagen, intervaller om tors-
dagen og en løbetur eller konkurrence både lørdag og søndag. 
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Tilståelse nummer 2: Jeg har altid hadet uvejsomme terræner 
Så nu kunne jeg altså pludselig løbe. Så skulle jeg bare finde vej. Bare og bare. Jeg har aldrig 
brudt mig om uvejsomme terræner. Store brede stier - det ved man, hvad er. Og alligevel havde 
jeg givet mig selv en udfordring: Jeg ville løbe svære baner. 
 
Jeg løb min første svære bane til Danish Spring i 2017. Jeg havde tænkt, at jeg skulle træne in-
den, men til træningerne løb jeg mellemsvær, for det var mørkt, og jeg turde endnu ikke begive 
mig ud på en svær bane i mørke. Så jeg stillede op i D40 i Danish Spring uden nogensinde at 
have gennemført en svær bane på egen hånd. Det er typisk mig. Hvor svært kan det være, 
tænker jeg – og rigtig ofte finder jeg så ud af, at det faktisk kan være temmelig svært. Men ikke 
denne dag ved Danish Spring. Undervejs fandt jeg ud af, hvordan jeg nemt kunne tage en kom-
paskurs – og så løb jeg med de to strategier, der stadig er mine foretrukne: at løbe hurtigt på en 
sti, eller at løbe lige på med en kompaskurs. Når Tobias fortæller mig om sine vejvalg, kan jeg 
høre, at han løber helt anderledes. Han bruger kurverne og en masse forskellige terrængen-
stande, og jeg er så småt ved at øve mig: Til næste post skal jeg følge mosen rundt – og når jeg 
kommer til åen, skal jeg bare følge den lidt mod nordøst, så løber jeg lige ind i posten. 
 
Og så lykkes det alligevel ind imellem - jubiii 
Nå, men det gik overraskende godt til Danish Spring. Jeg blev nummer to og kunne konstatere, 
at mit konkurrencegen var i stand til at trække mig rundt på banen i et helt andet tempo, end jeg 
normalt løb 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 nødt til at stoppe ved 
hver post for at få styr på det hele og regne ud, hvordan jeg skulle komme videre. Kun når jeg 
løb sprint, kunne jeg nå at læse forud og vide, hvordan jeg skulle løbe ud fra posterne. I terræ-
net var det helt umuligt. Det gik derfor normalt sådan, at jeg overhalede nogle undervejs, nåede 
hen til posten, stod stille, blev overhalet, hvorefter jeg løb videre og overhalede alle igen – indtil 
de igen overhalede mig ved næste post. Hvis jeg bare kunne læse videre frem på kortet, så jeg 
kendte mit udløb, så kunne jeg bevare mit forspring. 
 
Og det er lige præcis det, jeg øver mig på nu. Tobias og jeg løber Vintercup i år, og jeg forsøger 
hele tiden at læse frem. Det er ikke så nemt, men når det lykkes, virker det. I første 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 gengæld er jeg ikke specielt god til bomtek-
nik og formår af og til at stå og glo i flere minutter uden at vide, hvad jeg skal stille op. Jeg læser 
på kortet, kigger i terrænet, og ingenting stemmer. Så løber jeg lidt frem og tilbage og opdager 
til sidst, at jeg er på en helt anden sti eller ved en helt anden sø, end jeg havde forestillet mig. 
Når jeg kommer i mål efter sådan en bane, er jeg noget slukøret og tænker, at det med oriente-
ringsløb ikke er noget for mig. Efter lidt tid bliver jeg dog overmodig igen – nu har jeg jo bommet 
og er blevet klogere, så det kommer ikke til at ske igen. Men som I ved, er også det en illusion! 
 
Mit værste bom 
En aften løb jeg en svær bane sammen med Lena i Høbjerg Hegn. Det var isnende koldt, og 
der var rimfrost over det hele. Vi endte naturligvis ude i en mose (Høbjerg Hegn – you know), 
og det var ikke til at se, hvor den begyndte og hvor den sluttede – der var mose så langt pande-
lampen lyste. Sivene lå bøjet ind over hinanden, og rimfrosten glimtede i lyskeglen. Vi kunne ik-
ke finde tilbage til den sti, vi var kommet ad. Langt borte på den anden side af mosen kunne vi 
se pandelamper fra andre løbere – og det viste bare, hvor ufatteligt langt vi var fra at været tæt 
på noget som helst. Lena maste sig vej gennem sivene, og pludselig gik hun i et hul, så hun 
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stod i vand til livet. Heldigvis kom hun hurtigt op igen, men nu hastede det efterhånden med at 
finde vejen, hvis ikke Lena skulle blive syg. Jeg havde ingen ide om hvor vi var. (Ja, jeg havde 
bare løbet efter Lena uden at kigge på kortet!) Heldigvis var Lena noget skarpere. Og så plud-
selig – ud af ingenting – kom stien. Et skridt og vi var på sikker grund igen. Og så gjaldt det el-
lers bare om at komme videre i en vis fart. 
 
En klub, hvor man føler sig velkommen 
Tobias og jeg blev modtaget med åbne arme, da vi meldte os ind i klubben, og det er vi meget 
taknemmelige for. Efter at have været en tur forbi både hesteverdenen og fodboldverdenen ved 
jeg, at det ikke er alle miljøer, det er nemt at komme ind i. Men her er orienteringsløb noget for 
sig selv. Det er en sport, der er karakteriseret af et utroligt sammenhold og en masse venskaber 
– som regel med ens værste konkurrenter. Det er superfedt at være til stævne og se Tobias 
hænge ud med sine H14-venner, mens jeg snakker med forældrene fra de andre klubber eller 
med de garvede THOKere. Sådan en DM-weekend flyver afsted, og det er altid sjovt og hygge-
ligt at være med. 
 
Tilståelse nummer 3: Jeg har løbet mit knæ i smadder 
Selvom jeg ikke har løbet så længe, har jeg haft en enkelt skade. Det var i foråret 2017 til SM 
lang, hvor jeg ville forsøge at gøre mig gældende, fordi der kun var 5 i min klasse. Banen var 7 
km, og jeg havde ondt i knæet fra begyndelsen. Jeg kom i mål som den sidste i min klasse med 
et knæ og et par skinneben, der gjorde afsindigt ondt. En måned gik der, før jeg stille og roligt 
kunne begynde at løbe igen, og jeg lærte på den hårde måde, at man aldrig skal starte en løb 
på et ben, der gør ondt. Siden da har jeg holdt igen på de rigtige tidspunkter – og i en lang peri-
ode har jeg skiftet en af de ugentlige løbeture ud med en spinningtime. Meeen det er jo ikke det 
samme at sidde i et beklumret spinninglokale som at løbe en tur i skoven, så nu har jeg sagt mit 
fitnessabonnement op igen og er klar til at løbe skovstierne tynde. 
 
2018 bliver et godt o-løbsår 
Og så er det jo i år, at jeg får min debut i D45. Konkurrencen dér er hård, og jeg har ingen mu-
lighed for at blande mig i toppen, men jeg vil gerne løbe nogle løb, som jeg er tilfreds med, og 
hvor jeg undgår at stoppe op. Lige nu er der Vintercup – og derefter er første mål Danish 
Spring. Og så ser jeg frem til et superhyggeligt år med masser af gode o-oplevelser rundt om i 
Danmark. 
 

 
  Oktober nr. 4/08 Måned /nr 
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Bruttohold til divisionsløb i 2018 
Af Svend Mortensen 
 
Vi skal i 1. division øst dyste mod FIF Hillerød, Søllerød OK og Allerød OK, første gang søndag 
den 8. april i Teglstrup Hegn ved Helsingør, anden gang søndag den 16. september i Boserup 
Skov ved Roskilde. De to bedste hold kvalificerer sig til DM-finalen for klubhold, der afvikles 
søndag den 7. oktober i Store Hareskov ved Værløse. De to dårligste hold skal lørdag den 3. 
november løbe op/nedrykningsmatch i Gribskov mod de to bedste hold fra årets 2. division øst 
om de sidste to pladser i næste års 1. division øst. 
 
Her er reglerne og bruttoholdet for hver gruppe, i alt 146 løbere (for ungdomsløbere i klasse-
gruppe 9 er angivet deres orienteringsløbsalder i 2018, dvs. deres alder den 31. december 
2018): 
 
 
 
 
 

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

H20 H21 
Jakob Schøier Kovsted Björn Cederberg 
Lasse Falck Weber Emil Øbro 
Andreas Madsen Carl Emil Schøier Kovsted 
 Jonas Falck Weber 
H35 Asger Skytte Kirkegaard 
Martin Topholm Bertram Kopp Stannum 
 Andreas Duc Jørgensen 
 Casper Wraa 
 Lars Stendevad 
 Mathias Ryen Jonsson 
 
 
 
 
 

Klassegruppe H2 sort svær vindertid 40-50 minutter  
3 tællende løbere 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 Jørgensen 
Peter Steen Landsperg Jens Kovsted 
 Bjørn Axelsen 
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Klassegruppe H3 sort svær vindertid 35-45 minutter  
3 tællende løbere fra hvert hold. Point 6-5-4-3-2-1. Ekstra 2-1 point til de to hurtigste løbere i 
klassen H16, uanset hold. 

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

Klassegruppe H4 sort svær vindertid 35-45 minutter  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 4-3-2-1.  

H60 H65 
Ole D. Jensen Leif E. Larsen 
 Keld Johnsen 
 Peter Wraa 
 Ole Galle 
  
 
 
 
Klassegruppe H5 blå svær vindertid 35-45 minutter  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 4-3-2-1.  

H70 H70 fortsat 
Klaus Olsen Mogens Henriksen 
Niels Landsperg Ole Vexø 
Egon Neregaard Dolfi Rotovnik 
Kurt Valery Harald Andersen 
Sven Bjerre Peter Stendevad 
Svend Mortensen Poul Erik Birk Jakobsen 
Dan Haagerup Christian Kjær 
  
 
 
 
Klassegruppe H6 gul mellemsvær vindertid 35-45 minutter  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 4-3-2-1. Ekstra 2-1 point til de to hurtigste løbere i 
klassen H14, uanset hold. 

H14 H16B 
Tobias Olloz  
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Klassegruppe H7 gul mellemsvær vindertid 35-45 minutter  
3 tællende løbere fra hvert hold. Point 2-2-2-1-1-1. 

H20B H35B fortsat 
 Michael H. Petersen 
H21B Henrik Møller 
Mathias Wraa Niels Teglsbo Jensen 
Anders Wraa Michael Wraa 
Jonathan Wraa Lars Jon Kunckel Jensen 
 Stefan Pedersen 
H35B Ulrik Pilemand 
Finn Bregensøe Søren Larsen 
Andres Bjerregaard Christensen Jens Rane Holck 
 Dan Eriksen 
 
 
 
 
Klassegruppe H8 hvid let, vindertid 20-30 minutter  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 2-2-1-1. Point gives dog højst til i alt 1 deltager fra 
klasserne H20C og H21C. Ekstra 2-1 point til de to hurtigste løbere i klassen H12, uanset hold. 

H12 H21C 
Lars Andersen Kenn Kaas Nielsen 
Mathias Rosenkjær Kristensen Palle Røssell 
 Tonni Leth Kristensen 
H14B Holger Hansen 
Albert Nørgaard Landsperg Jakob Dige Pedersen 
 Henrik Vangstrup 

H20C  
Villads Nørgaard Landsperg  
Anders Kaas Nielsen  
Erik Pilemand  
  
 
 
 

Klassegruppe D1 sort svær vindertid 40-50 minutter  
3 tællende løbere fra hvert hold. Point 6-5-4-3-2-1. Ekstra 2-1 point til de to hurtigste løbere i 
klassen D20, uanset hold. 

D20 D21 
Ida Øbro Amanda Falck Weber 
Agnes Nørgård Kracht Line Cederberg 
Sidse Tillingsøe Iben Valery 
Celina Bregensøe Mathilde Nørgård Kracht 
Astrid Skytte Kirkegaard Nikoline Tillingsøe 
 Simone Wraa 
  
 D35 
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Klassegruppe D2 sort svær vindertid 35-45 minutter  
3 tællende løbere fra hvert hold. Point 6-5-4-3-2-1. 

D40 D45 
Charlotte Kunckel Tenna Nørgaard Landsperg 
 Christina H. Sørensen 
 Susanne Grøn 
  
 
 

Klassegruppe D3 sort svær vindertid 35-45 minutter  
3 tællende løbere fra hvert hold. Point 6-5-4-3-2-1. Ekstra 2-1 point til de to hurtigste løbere i 
klassen D16, uanset hold. 

D16 D50 
Xenia Bregensøe Susanne Gjedsig Thomsen 
 Susanne Rhodstrand 
D55 Ea Bregensøe 
Lena Wraa  
Bente Madsen  
  
 
 

Klassegruppe D4 sort svær vindertid 35-45 minutter  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 4-3-2-1. 

D60 D65 
Annemette El-Azem Inger Kirkegaard 
 Birgit Olsen 
 Annie Bøving Michaelsen 
 Lenni Gottlieb 
  
 
 
Klassegruppe D5 blå svær vindertid 35-45 minutter  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 4-3-2-1. 

D70 D70 fortsat 
Aase Neregaard Anne Grete Swainson 
Inger Landsperg  

  

 
 
Klassegruppe D6 gul mellemsvær vindertid 35-45 minutter  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 4-3-2-1. Ekstra 2-1 point til de to hurtigste løbere i 
klassen D14, uanset hold. 

D14 D16B 
 Frederikke Gundersen 
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Klassegruppe D7 gul mellemsvær vindertid 35-45 minutter  
3 tællende løbere fra hvert hold. Point 2-2-2-1-1-1. 

D20B D35B 
 Christina Lyng Andersen 
D21B Christina Schøier 
Amalie Wraa Birte Lohse 
 Birgitte Wraa 
 Lene Øbro 
 Marie Kopp 
 Mette Vejen Eriksen 
 
 
Klassegruppe D8 hvid let, vindertid 20-30 minutter  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 2-2-1-1. Point gives dog højst til i alt 1 deltager fra 
klasserne D20C og D21C. Ekstra 2-1 point til de to hurtigste løbere i klassen D12, uanset hold. 

D12 D21C 
Lucia Holck Renata Amorim 
Milla Harrishøj Nørskov Tina Hansen 
 Lone Anette Larsen 
D14B Vibeke Mortensen 
Johanne Schøier Kovsted Ellinor Kaup 
Martha Kaas Nielsen Hanne Svensson 
Iben Thrane Christensen Ingeborg Gundlach 
  
D20C  
Gunvor Skytte Kirkegaard  
Fiona Bojen  
  
 
Klassegruppe 9 grøn begynder vindertid 15-20 minutter  
1 point pr. gennemførende løber, dog højst 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 
Asbjørn 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 foregår via O-service på internettet. Hvis jeg har glemt dig på 
ovenstående liste, er du selvfølgelig særdeles velkommen til at tilmelde dig alligevel. Hvis du er 
nævnt i en forkert løbsklasse, tilmelder du dig blot i den rette klasse. 
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Klubben betaler startafgifterne til divisionsmatcherne. 
Når tilmeldingerne er indgået, vil den endelige holdopstilling blive lavet. I den forbindelse kan 
det af taktiske grunde blive nødvendigt at overføre enkelte løbere til en anden klasse. 
Velkommen på holdet til de mange nye medlemmer. 
 
 

Særlige begivenheder 
 
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 
 

Onsdag 4. april Hædring af mesterskabsvindere Gribskov Kultursal 
 

Søndag 8. april 1. division øst  Teglstrup Hegn 
 

Søndag 22. april DM-ultralang  Jægerspris 
 
 
 

 
Ved juleløbet den 17. december var der præmieoverrækkelse 

for klubmesterskabet i natløb. 
Fra venstre ses Tim Falck Weber, Tobias Olloz, Xenia Bregensøe, 

Tenna Nørgaard Landsperg og Peter Wraa. 
De øvrige mestre var ikke til stede, da billedet blev taget. 
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