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http://www.facebook.com/groups/
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Klubben byder velkommen til 
 
 
 Dorte Aagaard 

 
 
 
 
 
 
 
Har I ændret mailadresse eller mangler vi jeres 
mailadresse, så det ville være dejligt, om I vil sen-
de jeres mailadresse 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 
besked på mail til aasen@city.dk. 
  

mailto:aasen@city.dk
mailto:aasen@city.dk
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Nyt fra redaktionen 
 
Velkommen til efterårsnummeret af HegnsNyt. 
 
Bladet indeholder flere fortællinger: Jonas Falck Weber beretter om sit bedste stræk,  
Fiona Bojen fortæller om sit første natløb, og Dennis Øbro fortæller om sin Ironman i  
København, både forberedelserne og selve arrangementet. Sejt. 
 
Tobias Olloz har videregivet HegnsNyt-Stafetten til Xenia Bregensøe, der fortæller om sin 
start på o-sporten og efterfølgende gode resultater og oplevelser. 
 
Se medaljestatistikken, som THOK nu vinder for 9. gang inden for de sidste 12 år. Endvi-
dere er der fyldige reportager fra DM-hold og den forudgående klubmatch i 1. division. 
 
Se ny opgørelse over brug af Facebook i o-klubberne. Nu er THOK på 6.-pladsen blandt 
37 klubber. 
 
Webredaktør Susanne Gjedsig Thomsen fortæller om intentionerne bag den nye version 
af klubbens hjemmeside. 
 
Læs endvidere om junior-EM, hvor Ida Øbro vandt sølv på mellemdistancen. Flot. 
 
Tisvilde Hegn er blevet lukket for deltagere i DM lang i cykelorientering i juni 2019. Se hvil-
ket område det gælder. 
 
Familien Eriksen var i nyeste nummer af DOF’s blad Orientering. Hvis du endnu ikke har 
læst artiklen, så gør det. 
 
To af klubbens store indtægtsgivende arrangementer står for døren. Der er som sædvanlig 
brug for mange af jer som medhjælpere til Skovmarathon og Heino MTB Fall Race, der af-
vikles henholdsvis den 4. og 18. november. 
 
Løbesæsonen nærmer sig sin afslutning God sæsonafslutning! 
 Redaktionen 
 
Deadline 
 
HegnsNyt nr. 6/2018     3. december 
 
Stof til bladet mailes til hegnsnyt@live.dk  
 
 
 

 
  

mailto:hegnsnyt@live.dk
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Ny version af THOK’s hjemmeside 
Af Susanne Gjedsig Thomsen 
 
I mere end et år har der været arbejdet på et nyt design af vores hjemmeside.  
 
Som webmaster blev det mig der løb med stafetten, og jeg nedsatte et lille styringsudvalg 
bestående af Elin Nørgård Kracht, Niels Landsperg og mig selv. Vi kom frem til følgende 
hovedpunkter, som er blevet implementeret på siden: 
 

1. STRUKTUR: Vi vil bevare den nuværende struktur, men gøre den mere enkel og 
slette alle sider, der ikke blev brugt/set. 

2. BLOGGEN/NYHEDSFLOW: Blog-funktionen, som fylder det meste af forsiden pt. 
nedprioriteres, da det meste kommunikation og nyhedsflow, foregår på de sociale 
medier. Den er der dog stadig, men har en mindre plads. 

3. VEDLIGEHOLDESFRI: Hjemmesiden skal fungere som bibliotek og som et sted, 
man søger hen for nyttig information omkring vores klub og sporten. Derfor har vi 
haft fokus på at siderne skulle være så opdateringsfrie som muligt, så vi ikke ender i 
den situation som nu, at siderne forældes. 

4. REKRUTTERINGSVENLIG: Til gengæld er der skruet gevaldigt op for rekrutte-
ringsdelen, således at potentielle nye medlemmer hurtigt kan danne sig et indtryk 
af, hvordan, hvor og hvornår de kommer i gang eller i kontakt med os. Der er blevet 
tilføjet en hel sektion på forsiden, hvor man kan klikke sig ind til en kontakt del, se 
en introduktionsvideo, se hvor og hvornår vi træner etc. 

5. RESPONSIV: Den skal være responsiv, dvs. den er se-venlig uanset om man er på 
smartphone, tablet eller computer. 

6. DESIGN: Rent visuelt er siden blevet mere nutidig og lækker. Der er kommet nye 
billeder ind på de fleste sider og forsiden især har fået et nyt look. 

7. JOB-OPSLAG: Der er blevet tilføjet en sektion på forsiden, hvor klubben kan søge 
hjælpere til diverse stævner og arrangementer eller søge om frivillige kræfter til ge-
nerelle driftsfunktioner og poster i klubben. 

  
Næste skridt 
SEO: 
Når siden er startet op, skal jeg for alvor igang med at arbejde med SEO’en, dvs at gøre 
vores hjemmeside mere synlig på søgemaskinerne. Eksempelvis når folk googler “familie-
sport i Nordsjælland”, skal det helst være THOK der dukker op (og ikke Hillerød ;-)) 
SEO’en er et super vigtigt rekrutteringsværktøj. 
 
TONE OF VOICE 
I tillæg med ovenstående er Christina H. Sørensen igang med at kigge hele den nye 
hjemmeside igennem mht. teksten, og hun retter og skriver til, så teksten står knivskarpt.  
 
Spørgsmål/forslag 
I skal være så velkomne til at spørge ind til siden og tankerne bag. Jeg vil også være me-
get taknemmelig, hvis I kunne komme med konstruktive kritikker og/eller forbedringsfor-
slag, e-mail susannegthomsen@gmail.com. 
 
  

mailto:susannegthomsen@gmail.com
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THOK vinder medaljestikken igen i 2018 
Af Svend Mortensen 
 
Tisvilde Hegn OK kom på førstepladsen igen i 2018 i orienteringsklubbernes statistik over 
medaljer, vundet ved årets danmarksmesterskaber. Det er sejr nr. ni i de sidste 12 år, og 
det er simpelt hen forrygende flot. Vi er dermed den absolut mest vindende orienterings-
klub i Danmark, set over alle 12 år. 
 
Statistikken omfatter DM-ultralang, DM-sprint, DM-sprintstafet, DM-mellem, DM-stafet, 
DM-lang, DM-nat og DM-hold. 
 
Vi vandt 23 guld-, 20 sølv- og 14 bronzemedaljer. Med 3 point for guld, 2 point for sølv og 
1 point for bronze giver det en score på 123 point. 
 
For syvende år i træk ligger Tisvilde Hegn OK, OK Pan Århus, FIF Hillerød og Silkeborg 
OK i top 4 i tabellen. 
 
Her er årets top 10: 
 

Nr. Klub Antal medaljer Antal  
point Guld Sølv Bronze 

1 Tisvilde Hegn OK 23 20 14 123 
2 OK Pan Århus 20 15 13 103 
3 FIF Hillerød 20 10 12 92 
4 Silkeborg OK 17 15 10 91 
5 Søllerød OK 16 11 7 77 
6 Allerød OK 12 10 15 71 
7 Horsens OK 10 14 8 66 
8 OK Øst Birkerød 12 6 11 59 
9 OK Roskilde 11 6 9 54 
10 OK Snab Vejle 8 8 8 48 

 
Her er link til den fuldstændige oversigt, inkl. opdeling på de forskellige discipliner: 
http://www.tutzon.dk/Medaljeoversigt2018.pdf.  
 
Du kan se oversigterne fra og med 2006 ved at udskifte årstallet i linket. 
 
I de 12 år 2007 – 2018 har THOK vundet medaljestatistikken ni gange, mens vi to gange 
er blevet nr. to (2014 og 2016) og én gang nr. tre (2012). Desuden sejrede vi i 2001. 
 
I 2017 vandt THOK med medaljefordelingen 21 guld, 17 sølv og 12 bronze. Det gav en 
score på 109 point. Hillerød kom på andenpladsen med 104 point for medaljefordelingen 
17-19-15, mens Pan blev nr. tre med 99 point for medaljefordelingen 15-19-16. 
 
Individuelt 
Årets 57 medaljer er vundet af 28 løbere i aldersklasser fra H14 til H90. 
 
Individuelt har Thomas Greve Jensen gjort rent bord i H45, hvor han på imponerende vis 
har vundet alle syv mulige guldmedaljer. Han har i det hele taget haft en forrygende sæ-
son, hvor han også er blevet verdensmester i sprint i samme aldersklasse. 
 

http://www.tutzon.dk/Medaljeoversigt2018.pdf
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Årets sølvvinder på mellemdistance ved junior-EM, Ida Øbro, tegner sig for fem guldme-
daljer, mens Leif E. Larsen har vundet fire gange guld og én gang bronze i H65, og Røde, 
har vundet tre guld- og en sølvmedalje i H/D90. 
 
Amanda Falck Weber har en medaljehøst på tre guld, en sølv og en bronze i senioreliten. I 
årets løb har hun sig også markeret sig som deltager på det danske landshold, der vandt 
VM-bronze i sprintstafet 
 

 
Årets topscorer, Thomas Greve Jensen, 

syvdobbelt guldvinder 
 
Fordeling på discipliner 
THOK’s medaljer er fordelt således på de enkelte discipliner: 
 
Disciplin Antal medaljer I alt 

Guld Sølv Bronze 
Ultralang 3 7 3 13 
Sprint 4 4 3 11 
Sprintstafet 2 0 0 2 
Mellem 5 2 0 7 
Stafet 3 1 0 4 
Lang 4 2 2 8 
Nat 2 4 5 11 
Klubhold 0 0 1 1 
I alt 23 20 14 57 
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Mit bedste stræk 
Af Jonas Falck Weber 
 
Løb: DM Lang 2018 
 
Til DM Lang havde jeg fra start en rigtig god følelse i kroppen og holdt et højt tempo på 
den 17,1 km lange bane. Det stræk jeg har valgt er ikke det jeg normalt ville vælge, men 
grundet min fysiske præstation på strækket har jeg valgt dette stræk. 
 
Strækket 12-13 er et relativt langt stræk på vores bane. Der er mange muligheder for for-
skellige vejvalg. Jeg så primært to muligheder en venstre- og højrevariant. Venstrevarian-
ten - op forbi otteren og så løbe på tværs af den hvide åbne skov. Højrevarianten gik direk-
te ud på stien og noget længere udenom, til gengæld synes jeg at jeg ville få et bedre ind-
løb til posten herfra. Jeg tog højrevarianten.  
 
Startede med at komme godt ud fra posten ved at tage en retning mod stikrydset. Skoven 
ud fra tolveren til stien var ret hurtigløbet så jeg var hurtigt ude på stien. På stien trampede 
jeg på den store klinge, så meget, at jeg næsten løb forbi den sti jeg skulle knække ven-
stre ad, ca. midt på strækket. Indløbet til posten var nemt, da jeg havde den tætte skov 
med bevoksningsgrænse til at sigte efter. Dog blev jeg alligevel lidt usikker det allersidste 
stykke ind til posten over den lille bakke, men ikke noget som kostede i tid. 
 
Som sagt er det her ‘mit bedste stræk’ fordi jeg havde lagt en plan fra starten af strækket, 
jeg udførte min plan og at jeg ikke mindst følte jeg havde overskud til at løbe gevaldigt hur-
tigt :-) 
 
De tider som ses på kortet er mål ud fra GPS’en i uret og er ikke helt præcise. Her er de 
10 hurtigste tider til post 13 listet i rækkefølge: 
 
 1. Tue Lassen 5:46 
 2. Emil Øbro 5:48 
 3. Jakob Edsen 5:49 
 4. Magnus Dewet 5:55 
 5. Jonas Falck Weber 5:57 
 6. Rasmus Djurhus 6:01 
 7. Henrik Rindom Knudsen 6:16 
 8. Giacomo Frattari 6:30 
 8. Jonas Munthe 6:30 
10. Simon Thrane Hansen 6:31 
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Mit første natløb 
Af Fiona Bojen 
 
Hvor og hvornår 
Første gang jeg løb natløb, var tirsdag d. 2 oktober. Det var en normal teknik-tirsdags-
træning, der var rykket til senere på aftenen for, at der skulle være mørkt. Det foregik ved 
Liseleje parkeringsplads, fordi der minder terrænet om Rørvig Plantage. Lørdagen efter 
løb DM i natløb af stablen i lige netop Rørvig Plantage. Natløbstræningen var en åben 
træning for alle o-løbere fra andre klubber.  
 
Nybegynder 
Jeg er ny i orienteringsløbssporten, så jeg har løbet mange lette baner. Jeg løber nu mel-
lemsvær til træningerne. Jeg er 15 år og skal derfor løbe D 16 baner, der er på et svært 
niveau til konkurrencer. Det er lidt intimiderende, men jeg arbejder mig frem mod det. Op 
til natløbet havde jeg snakket meget med Christina H., som siger, at den rigtige vej frem er 
at blive ved med at løbe sværere og sværere baner til træning. Det lød lovende, men så fik 
jeg at vide, at natløb var mere udfordrende end normale træninger i nogenlunde lys. Så 
hvis jeg følte mig klar til at løbe mellemsvær til de kommende natkonkurrencer, kunne jeg 
godt tro om igen.  
 
Starte op 
Jeg var nervøs inden start. Det var meget koldt, og hård blæst gjorde det ikke ligefrem ap-
petitligt at skulle tage ud at løbe. Vi startede kl. 18:45, hvor tusmørket var ved at falde på. 
Efter en kort intro til baner af Jakob Landsperg, skulle vi begynde. Jeg var fristet til at væl-
ge en let bane, dog lod jeg være, da jeg overbeviste mig selv om, at jeg godt kunne klare 
en mellemsvær. Heldigvis løb jeg ikke alene, for jeg havde Finn som skygge. Finn har lø-
bet skygge på mig et utal af gange, så det var meget trygt. Et blik på kortet var også bero-
ligende, for der var kun 10 poster mod 8 på beg/let’en. Det eneste, der manglede, var at 
spænde pandelamperne på og komme afsted.  
 
Løbet 
Alle posterne på nær én var inde for det samme skovområde. Men Post 5 skilte sig ud, for 
den var ude på heden. Jeg var på nippet til at springe den over. Det var et langt stræk 
derud, og der skulle styres primært efter kompaskurs. De første poster gik helt fint, og jeg 
indrømmer, at jeg generelt løber mere sikkert end hurtigt. Jeg har opdaget glæden ved re-
flekserne på O-skærmene, for jeg skulle bare lave et nogenlunde indløb til posten, og der-
fra lyse den op. Jeg løb en blanding af sikre stivalg, men jeg var også lidt stolt af nogle 
vejvalg, som jeg tog ud af nogle andre ledelinjer som f.eks. langs bevoksningsgrænser og 
tætheder i skoven. Finn og jeg havde besluttet os for at tage post 5, og det var relativt 
simpelt derud. Vi kunne følge en sti igennem lyngheden, indtil vi kom i nærheden af den 
alenestående tætning, hvor posten var. Det var en triumf at finde posten, men det blev 
meget mere udfordrende at skulle til post 6. Vi havde medvind på udløbet, men nu skulle 
der kæmpes med et stiløst lyngterræn, der krævede koncentration for ikke at træde ned i 
et hul eller snuble over en lav busk. Omkring dette tidspunkt gik Finns pandelampe ud, og 
min var nervøsitetsfremkaldende svag. Der var intet at stresse over, for lampen holdt re-
sten af turen gennem snørklede vejvalg og kompaskurs gennem tætte træer.  
 
Min oplevelse 
Alt i alt var det en god oplevelse, og det var ikke for skræmmende på noget tidspunkt. Jeg 
var ikke påvirket af mørket, og det var en anden oplevelse at orientere i begrænset lys. 
Normalt kan man jo se omgivelserne tydeligt, men om natten er det pludselig svært at tyde 
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krattet fra hinanden. Jeg må citere min veninde, Xenia, og sige, at jeg følte mig meget ad-
venture-agtig, da vi skulle løbe rundt i mørket. En stor hjælp var reflekserne på posterne, 
men jeg skal lære ikke at regne med dem, da der til natløbskonkurrencer er meget mindre 
refleksklemmer. Jeg glæder mig til flere natløb i fremtiden, og med sæsonen vi går ind i, er 
der så mørkt, at man bare skal møde op til en normal træning for at få natløbselementet 
med. Derudover håber jeg også på, at det øgede niveau og de regelmæssige træninger 
kan gøre mig konkurrenceklar indenfor så længe. 
 
 
 
 
 
 
Skovlukning for MTBO 
Af Svend Mortensen 
 
Tisvilde Hegn OK skal arrangere DM lang i cykelorientering lørdag den 15. juni 2019.  
Det skal foregå i Tisvilde Hegn, og i den forbindelse er det viste område af skoven blevet 
lukket for deltagere i DM-stævnet. 
 

 
 

Det er præcis det samme område, som var lukket forud for WMOC 2018. 
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Min Ironman i København 
Af Dennis Øbro 
 
Jeg har i mange år haft lyst til at prøve kræfter med en hel ironman. Og da jeg som ung 
både har kørt cykelløb og gået til konkurrencesvømning, og også har løbet maraton 8 
gange, så mente jeg ikke det var et urealistisk projekt, hvis jeg gjorde forsøget inden jeg 
blev for gammel (er 51 år nu). 
 
Så da jeg i 2017 fik et jubilæumsgratiale, besluttede jeg mig for at bruge de fleste af pen-
gene på at tilmelde mig Copenhagen Ironman 2018. Det kostede 4.200 kr., ikke priser vi er 
vant til i o-løb, men nu skulle det være. 
 
Jeg besluttede at melde mig ind i Halsnæs Tri, som er en nystartet klub og en underafde-
ling af Frederiksværk motions cykelklub. Der kunne man gå til svømning 2 gange om ugen 
og deltage i spinning hele vinteren, samt få en masse råd og tips fra mere erfarne triatle-
ter. 
 
Omkring første januar 2018 begyndte jeg så småt min træning til det. Min plan var at træ-
ne alle 3 discipliner hver uge, og så langsomt skrue op for træningen hver uge. Så jeg de 
sidste par måneder trænede den samlede løbsdistance hver uge 3,8 svømning, 180 cyk-
ling og et maratonløb, altså fordelt over ugens 7 dage. Den plan har jeg stort set overholdt, 
bortset for at jeg har lidt problemer med foden og ikke har fået løbet helt nok. 
 
Jeg havde også planlagt 2 kortere triatlons inden den hele, det første var en ¼ ironman i 
Karrebæksminde i juni. Der gik det helt galt fordi jeg følte at våddragten strammede helt 
vildt og at jeg ikke kunne få luft, så der udgik jeg. Så det betød at jeg måtte ud og træne 
lidt mere med våddragt i havet. Den næste var Xterra i Tisvilde i juli, hvor det var 1500 m 
svømning 60 km mtb og 20 km trailløb. Der gik det til gengæld fint, jeg blev nr. 4 i svøm-
ningen og kom godt i gennem cykling og løb også, selvom det var utroligt hårdt. Men det 
viste at jeg var på rette vej. 

Copenhagen Ironman 19.08.2018 
Dagen inden løbet var jeg inde i Amager strand-
park og stille cyklen op til løbet, og aflevere poser-
ne til skiftezonerne. Jeg havde tjekket poserne og 
cyklen 100 gange om alt var i orden, og var tem-
melig nervøs for om det nu var for stor en mund-
fuld. Om morgenen inden løbet var der til gengæld 
en fantastisk stemning i startområdet, alle var 
spændte. 
 
Da starten gik havde jeg besluttet mig for at 
svømme stille og roligt, og spare på kræfterne. Det 
gik ret godt og det gik hurtigt op for mig at jeg hav-
de stillet mig i en for langsom startgruppe, jeg 
overhalede hele tiden. Inde omkring vendebøjerne 
var der en del kamp om at komme rundt, der var 
man nødt til at være lidt hård, ellers blev man 
svømmet over. Men ellers var vandet helt roligt og 
de 3,8 kilometer gik uden problemer, jeg svømme-
de på 1 time og 7 minutter, det var lidt hurtigere 
end forventet.  

Før start med kollegaen Rene’ 
der var pizza på højkant 
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I skiftezonen var der en del stress, det var ikke så let at få våddragten af, strømper på og 
alt det andet. Jeg gav mig tid til at tage en cykeltrøje på så jeg kunne have en masse 
energibarer og gels i lommerne. 
 
Min plan på cyklingen var at holde farten på omkring 30 km/t. og at spise hver 20 km, og at 
huske at drikke, og så eller mærke efter så jeg ikke pressede mig for meget. Vi kørte 2 
omgange i Nordsjælland, nord op ad strandvejen til Humlebæk og ind over til kongevejen 

hvor vi kom ud ved Stumpedyssevej og tilbage 
af kongevejen til Lyngby og Hellerup. De første 
60 km gik fuldstændig efter planen, men så var 
der noget der låste i min hofte. Jeg var bange 
for at jeg ikke kunne køre videre, jeg tog nogle 
smertestillende piller jeg havde i lommen. Der-
efter kørte jeg og forsøgte at lave noget ud-
strækning mens jeg kørte. Efter 15 km begynd-
te det heldigvis langsomt at gå bedre, og efter-
hånden kunne jeg ligge i tribøjlen igen, så hel-
digvis gik krisen over. 
 
Resten af turen gik mere eller mindre efter pla-
nen, jeg fik ingen advarsler af de mange kon-
trollanter på ruten, der tjekkede om man lå på 
hjul. Og jeg havde ikke problemer med at holde 
farten, jeg kørte de 180 km med 31 km/t. I gen-
nemsnit på 5 timer og 47 minutter. 
 
Cykelturen sluttede inde ved Skuespilhuset, 
hvor vi skiftede til løbetøj nede i en parkerings 
kælder. 
 
Det var min plan at løbe ca. 6 minutter pr. kilo-
meter og så holde så længe som jeg kunne. 
Men efter 5 kilometer fik jeg kigget på løbeuret 
og så at jeg havde løbet 5,30 minutter pr. kilo-
meter. Det vidste jeg var for hurtigt og at jeg ik-
ke kunne holde til i længden, men jeg havde 
åbenbart svært ved at fornemme min fart. 
 
Jeg fik også det problem, at Jeg syntes at ener-
gibarer og gels smagte ækelt. Så jeg tog bana-
ner og energidrik i depoterne og håbede at det 
var nok. 
 
 
 
 
  

Mange tilskuere på Geels bakke 

De seje heppere holdt ud hele 
dagen 
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Efter 21 km var der så udsolgt, og jeg måtte ned og gå. Jeg blev overhalet af min kollega 
Steen der prøvede at opmuntre mig til at løbe, men der var ikke så meget energi. Jeg gik 
også forbi Lene og de heppere hun stod sammen med på denne omgang, lidt længere ude 
af Langelinie mødte jeg Ida og Rasmus, de forlangte at jeg begyndte at løbe så det måtte 
jeg hellere. Så derfra løb jeg det meste af vejen, og gik kun op ad bakken ved Gefion-

springvandet og en bakke ude ved ven-
depunktet længere ude af Langelinie. På 
løbeturen var det en stor hjælp at der var 
så mange heppere jeg kendte rundt på 
ruten, så kunne jeg holde modet oppe 
hen til jeg mødte de næste heppere. 
 
Da jeg nåede ud på 37-38 km vidste jeg 
at jeg nok skulle komme igennem, det 
gav lidt motivation og man glemte lidt 
hvor ondt benene gjorde. Og følelsen af 
at løbe i mål var fantastisk. 
 
Jeg endte med at løbe på 5.08. det var 
lidt langsommere end jeg havde håbet 
på, men da jeg havde svømmet og cyklet 
hurtigere end forventet. så endte sluttiden 
med at blive som jeg havde håbet på, 12 
timer og 17 minutter, jeg havde en for-
ventning om at slutte mellem 12 og 13 ti-
mer.  
 
Jeg er meget glad for at have gennemført 
en Ironman, så er der sat flueben ved 

det. Jeg tror ikke at jeg vil gøre det igen, Men det var en kæmpe oplevelse som jeg godt 
kan anbefale. 
 
 
 
 
 
 
Europamesterskaber for juniorer 
Af Svend Mortensen 
 
Junior European Cup, JEC, blev afholdt i Villars Sur Ollon i Schweiz i dagene 5. – 7. okto-
ber med deltagelse af Ida Øbro, Agnes Nørgård Kracht og Lasse Falck Weber fra THOK. 
 
Programmet omfattede sprintstafet, mellemdistance og langdistance.  
 
Sidste år vandt Ida guld på lang i D18, og i år fik hun en flot andenplads på mellem i D20. 
I samme disciplin blev Agnes nr. 16. På lang sluttede Agnes og Ida som nr. 21 og 25. 
 
Lasse var kommet med på en ledig plads i H20, selv om han egentlig er H18. Han måtte 
nøjes med mere beskedne placeringer.  

4 ½ omgange i København, 
mange tilskuere 
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Sølv til Ida på mellemdistancen 

 
 
Bronze ved DM for klubhold 
Af Svend Mortensen 
 
Her er resultater fra DM-finalen for klubhold den 7. oktober i Store Hareskov ved Værløse, 
hvor THOK kom på tredjepladsen: 
 
 THOK -  Hillerød THOK -  Pan THOK -  Silkeborg 
 
Gruppe H1 21 - 18 20 - 19 25 - 14 
Gruppe H2 12 - 9 10 - 11 13 - 8 
Gruppe H3 14 - 7 14 - 10 15 - 6 
Gruppe H4 7 - 3 7 - 3 5 - 5 
Gruppe H5 4 - 6 5 - 5 4 - 6 
Gruppe H6 6 - 6 4 - 8 6 - 4 
Gruppe H7 5 - 4 5 - 4 5 - 4 
Gruppe H8 2 - 7 4 - 5 1 - 7 
Gruppe D1 9 - 15 11 - 13 18 - 3 
Gruppe D2 9 - 12 11 - 10 13 - 8 
Gruppe D3 12 - 12 15 - 9 14 - 9 
Gruppe D4 5 - 5 5 - 4 3 - 7 
Gruppe D5 4 - 6 5 - 5 5 - 5 
Gruppe D6 2 - 10 2 - 10 6 - 0 
Gruppe D7 3 - 6 4 - 5 3 - 6 
Gruppe D8 7 - 0 4 - 5 7 - 1 
Gruppe 9   3 - 3   3 - 3   3 - 3 
 
I alt 125 - 129 129 - 129 146 -  96 
 
Det ses, at vi sejrede i alle fem matcher i grupperne H1, H3 og H7.  
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 THOK -  Snab THOK -  Kolding 
 
Gruppe H1 26 - 13 28 - 8 
Gruppe H2 15 - 6 14 - 4 
Gruppe H3 13 - 10 15 - 8 
Gruppe H4 7 - 3 7 - 2 
Gruppe H5 7 - 2 7 - 0 
Gruppe H6 6 - 6 6 - 4 
Gruppe H7 5 - 4 5 - 2 
Gruppe H8 4 - 4 6 - 0 
Gruppe D1 18 - 6 18 - 0 
Gruppe D2 8 - 13 15 - 0 
Gruppe D3 14 - 9 15 - 7 
Gruppe D4 4 - 6 7 - 0 
Gruppe D5 6 - 3 7 - 0 
Gruppe D6 6 - 4 6 - 0 
Gruppe D7 3 - 6 6 - 0 
Gruppe D8 5 - 4 7 - 0 
Gruppe 9   3 - 3   3 - 1 
 
I alt 150 - 102 172 -   36 
 
 
Her er resultater fra den forudgående anden runde i 1. division øst den 16. september i 
Boserup Skov ved Roskilde, hvor THOK kvalificerede sig til DM-finalen for klubhold: 
 
 THOK -  Hillerød THOK -  Søllerød THOK -  Allerød 
 
Gruppe H1 21 - 17 23 - 16 24 - 15 
Gruppe H2 15 - 6 13 - 8 9 - 12 
Gruppe H3 7 - 14 8 - 16 7 - 17 
Gruppe H4 6 - 4 5 - 5 6 - 4 
Gruppe H5 6 - 4 7 - 3 7 - 3 
Gruppe H6 4 - 8 6 - 6 6 - 6 
Gruppe H7 5 - 4 4 - 5 5 - 3 
Gruppe H8 2 - 7 2 - 7 3 - 6 
Gruppe D1 14 - 10 18 - 6 18 - 3 
Gruppe D2 10 - 11 10 - 11 10 - 11 
Gruppe D3 13 - 11 12 - 12 13 - 10 
Gruppe D4 5 - 5 3 - 7 7 - 0 
Gruppe D5 5 - 5 3 - 7 7 - 0 
Gruppe D6 2 - 10 2 - 10 6 - 4 
Gruppe D7 4 - 5 4 - 5 5 - 4 
Gruppe D8 6 - 2 4 - 4 6 - 3 
Gruppe 9   3 - 3   3 - 3   3 - 3 
 
I alt 128 - 126 127 - 131 142 -104 
 
Det ses, at vi sejrede i alle tre matcher i grupperne H1, H5 og D1. 
 
I modsætning til første runde den 8. april vandt vi over Hillerød, men tabte til Søllerød. 
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Mere om DM-hold 
For Tisvilde Hegn OK deltog 72 løbere, deraf 14 ungdomsløbere. De fem andre klubber 
havde sammenlagt 308 løbere med i skoven, svarende til 62 i gennemsnit. Både Hillerød 
og Pan havde en del flere løbere end os. 
 
Vores løbere hentede to førstepladser, seks andenpladser og seks tredjepladser. Første-
pladserne blev vundet af Henrik Markvardsen og Andreas Duc Jørgensen. 
 
Andenpladserne blev nappet af Leif E. Larsen, Tobias Olloz, Tenna Nørgaard Landsperg, 
Xenia Bregensøe, Aase Neregaard og Johanne Schøier Kovsted, mens tredjepladserne 
gik til Rune Olsen, Jesper David Jensen, Tim Falck Weber, Keld Johnsen, Mathilde Nør-
gård Kracht og Fiona Bojen. 
 
Herudover var der mange andre fine præstationer, som bidrog til matchresultaterne, og det 
jævnbyrdige samlede resultat understreger, at alle point var vigtige. 
 
Der var debut på klubholdet til Holger Hansen, mens Rune Olsen, Amalie Wraa, Christina 
Schøier og Hanne Svensson var tilbage efter nogle års fravær. Velkommen på holdet. 
 
Da løberne kom i mål, var der kage og frugt fra Tina Hansen, der havde fødselsdag. Det 
blev fejret med fødselsdagssang. Tak for servering. 
 
Vandrepræmierne for særlig indsats i dagens klubmatch blev uddelt. Ungdomsbamsen gik 
til Fiona Bojen, og voksenpokalen gik til Jonas Falck Weber. 
 

 
Vandrepræmier til Fiona og Jonas 

 
For at skabe mere holdånd omkring divisionsmatcherne blev der ligesom sidst trukket lod 
om to præmier blandt de tilstedeværende THOK’ere: Et gavebevis til et stykke klubtøj 
(bluse eller bukser) til en ungdomsløber og en flaske lækker rødvin til en voksen løber. 
Gavebeviset blev vundet af Lucia Holck, og rødvinen gik til Susanne Grøn. 
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Lodtrækningspræmier til Lucia og Susanne 

 
Desværre kolliderede DM-hold med både World Cup og junior-EM, hvor der deltog to af 
vores bedste seniorer (Amanda og Emil) og tre af vores bedste juniorer (Ida, Agnes og 
Lasse). Vi var ramt forholdsvis hårdere af det end de øvrige klubber, og det er derfor su-
perflot, at vi alligevel var tæt på at besejre både Hillerød og Pan. 
 
 
Mere om anden runde i 1. division øst 
For Tisvilde Hegn OK deltog 62 løbere, deraf 14 ungdomsløbere. De tre andre klubber 
havde sammenlagt 232 løbere med i skoven, svarende til 77 i gennemsnit. Både Hillerød 
og Søllerød havde en del flere løbere end os. 
 
Vi hentede otte førstepladser og en andenplads. Førstepladserne blev vundet af Emil 
Øbro, Keld Johnsen, Klaus Olsen, Andreas Duc Jørgensen, Amanda Falck Weber, Tenna 
Nørgaard Landsperg, Xenia Bregensøe og Fiona Bojen, mens andenpladsen blev løbet i 
hus af Tobias Olloz. 
 
Casper Wraa var tilbage på holdet efter nogle års fravær. Velkommen tilbage. 
 
Da løberne kom i mål, var der kage og frugt, kreeret på højt niveau af Andreas Duc. Tak 
for servering. 
 

 
Kagekunstneren Andreas 
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Vandrepræmierne for særlig indsats i dagens klubmatch blev uddelt. Bamsen gik til Lucia 
Holck og pokalen Xenia Bregensøe. 
 

 
Vandrepræmier til Xenia og Lucia 

 
Lodtrækningspræmierne blev fordelt således: Gavebeviset til Astrid Skytte Kirkegaard og 
rødvinen til Svend Mortensen. 
 

 
Lodtrækningspræmier til Astrid og Svend 

 
 
Her ses vores løberes placeringer ved henholdsvis DM-hold og anden runde af 1. division 
øst, og for hver af de pointscorende løbere er nævnt det samlede antal point. Bemærk at 
det på flere baner var meget forskellige løbere, der gav point i de to matcher. 
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DM-HOLD 7. OKTOBER 
 
Gruppe H1 
8,8 km svær, 28 poster, 31 deltagere 
 3. Rune Olsen  H35 50:49 38 P 
 4. Jonas Falck Weber H21 52:32 33 P 
 7. Carl Emil Schøier Kovst. H21 55:54 26 P 
12.  Casper Wraa H21 1:01:16 17 P 
14.  Jakob Schøier Kovsted H20 1:02:19 6 P 
 24. Mathias Wraa H21 1:23:33 
 
 
 
Gruppe H2 
6,5 km svær, 19 poster, 22 deltagere 
 3. Jesper David Jensen H45 35:03 28 P 
 4. Thomas Greve Jensen H45 36:03 23 P 
 10. Peter Steen Landsperg H40 44:35 13 P 
 16. Jens Kovsted H45 53:58 
 
 
 
Gruppe H3 
5,6 km svær, 19 poster, 41 deltagere 
 1. Henrik Markvardsen H50 34:37 30 P 
 3. Tim Falck Weber H50 36:35 24 P 
 6. Rolf Valery H50 38:29 17 P 
 23. Sten Skytte Kirkegaard H50 51:57 
 24. Dennis Øbro H55 52:50 
  - Jakob Albahn H50 udgået 
 
 
Gruppe H4 
4,7 km svær, 16 poster, 23 deltagere 
 2. Leif E. Larsen H65 37:38 19 P 
 3. Keld Johnsen H65 38:05 14 P 
 12. Peter Wraa H65 48:24 
 18. Ole D. Jensen H60 51:20 
 21. Ole Galle H65 1:00:34 
 
 
 
Gruppe H5 
3,8 km blå svær, 15 poster, 20 deltagere 
 4. Niels Landsperg H70 42:41 17 P 
 8. Svend Mortensen H70 49:42 10 P 
13.  Kurt Valery H70 55:17 
15.  Egon Neregaard H70 1:01:50 
 20. Dan Haagerup H70 1:28:39 
 
 
 

2. RUNDE I 1. DIVISION ØST 16. SEPTEMBER 
 
Gruppe H1 
8,5 km svær, 23 poster, 20 deltagere 
 1. Emil Øbro H21 46:03 24 P 
 6. Thomas Greve Jensen H35 49:00 17 P 
 7. Jonas Falck Weber H21 49:37 14 P 
 10. Lasse falck Weber H20 50:43 13 P 
 13. Casper Wraa  H21 56:51 
 
 
 
 
Gruppe H2 
7,1 km svær, 21 poster, 21 deltagere 
 1. Jesper David Jensen H45 43:49 16 P 
 4. Jakob Landsperg H45 45:06 13 P 
 7. Rasmus Nielsen H40 49:39 8 P 
10.  Peter Steen Landsperg H40 56:13 
16.  Finn Bregensøe H45 1:05:32 
 
 
Gruppe H3 
5,7 km svær, 18 poster, 26 deltagere 
 6. Tim Falck Weber H50 38:27 13 P 
 15. Dennis Øbro H50 50:58 6 P 
 19. Sten Skytte Kirkegaard H55 59:50 3 P 
 
 
 
 
 
 
Gruppe H4 
4,9 km svær, 16 poster, 20 deltagere 
 1. Keld Johnsen H65 39:31 12 P 
 8. Ole Galle H65 55:08 5 P 
10.  Ole D. Jensen H60 57:10 
 11. Peter Wraa H65 57:17 
 
 
 
Gruppe H5 
4,1 km blå svær, 15 poster, 21 deltagere 
 1. Klaus Olsen H70 41:07 12 P 
 3. Niels Landsperg H70 46:28 8 P 
 10. Kurt Valery H70 59:36 
 13. Egon Neregaard H70 1:07:35 
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DM-HOLD 7. OKTOBER 
 
Gruppe H6 
4,9 km mellemsvær, 14 poster, 12 deltagere 
 2. Tobias Olloz H14 34:31 28 P 
 
 
Gruppe H7 
4,9 km mellemsvær, 14 poster, 28 deltagere 
 1. Andreas Duc Jørgensen H21B 32:43 10 P 
 4. Finn Bregensøe H35B 40:38 10 P 
 12. Michael Wraa H35B 49:39 5 P 
 16. Anders Wraa H21B 55:56 
 21. Dan Eriksen H35B 1:03.23 
24.  Anders Berregaard Chr. H35B 1:14:20 
26.  Michael H. Petersen H35B 1:29:33 
27.  Holger Hansen H35B 1:29:52 
 
 
Gruppe H8 
3,3 km let, 17 poster, 20 deltagere 
 11. Kenn Kaas Nielsen H21C 28:47 7 P 
12.  Asbjørn Vejen Eriksen H12 29:53 10 P 
 
 
Gruppe D1 
6,5 km svær, 19 poster, 22 deltagere 
 3. Mathilde Nørgård Kracht D21 45:24 28 P 
 11. Celina Bregensøe D20 54:19 28 P 
 13. Astrid Skytte Kirkegaard D20 56:46 18 P 
 
 
 
 
 
 
Gruppe D2 
5,4 km svær, 19 poster, 18 deltagere 
 2. Tenna Nørgaard Landsp. D45 40:03 29 P 
 12. Christina H. Sørensen D45 1:07:51 16 P 
13.  Christina Lyng Andersen D40 1:12:00 11 P 
 18. Susanne Grøn D45 1:42:37 
 
 
Gruppe D3 
4,7 km svær, 16 poster, 22 deltagere 
 2. Xenia Bregensøe D16 38:32 38 P 
 6. Lena Wraa D55 47:05 21 P 
12.  Susanne G. Thomsen D50 54:01 11 P 
 14. Bente Madsen D55 55:46 
 19. Birgitte Wraa D55 1:08:09 
 
 
 
 
 
 

2. RUNDE I 1. DIVISION ØST 16. SEPTEMBER 
 
Gruppe H6 
4,9 km mellemsvær, 14 poster, 11 deltagere 
 2. Tobias Olloz H12 32:34 16 P 
 
 
Gruppe H7 
4,9 km mellemsvær, 14 poster, 22 deltagere 
 1. Andreas Duc Jørgensen H21B 31:30 6 P 
 7. Dan Eriksen H35B 38:38 5 P 
13.  Anders Wraa H21B 43:29 3 P 
 15. Michael Wraa H35B 49:25 
16.  Anders Bjerregaard Chr. H35B 54:38 
 
 
 
 
 
Gruppe H8 
3,3 km let, 13 poster, 15 deltagere 
 8. Svend Mortensen H21C 26:02 4 P 
 14. Asbjørn Vejen Eriksen H12 46:17 3 P 
 
 
Gruppe D1 
7,1 km svær, 21 poster, 17 deltagere 
 1. Amanda Falck Weber D21 43:15 18 P 
 3. Agnes Nørgård Kracht D20 45:23 19 P 
 4. Ida Øbro D20 46:52 13 P 
 7. Mathilde Nørgård Kracht D21 50:56 
 9. Celina Bregensøe D20 1:00:43 
 10. Astrid Skytte Kirkegaard D20 1:02:00 
 
 
 
Gruppe D2 
5,7 km svær, 18 poster, 13 deltagere 
 1. Tenna Nørgaard Landsp. D45 40:08 18 P 
 12. Christina H. Sørensen D45 1:06:59 9 P 
 13. Christina Lyng Andersen D40 1:49:12 3 P 
 
 
 
Gruppe D3 
4,9 km svær, 16 poster, 20 deltagere 
 1. Xenia Bregensøe D16 36:30 24 P 
 6. Lena Wraa D55 48:58 11 P 
 16. Susanne Rhodstrand D50 1:03:44 3 P 
 17. Birgitte Wraa D55 1.11:17 
 18. Ea Bregensøe D50 1:14:38 
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DM-HOLD 7. OKTOBER 
 
Gruppe D4 
3,8 km svær, 15 poster, 10 deltagere 
 6. Inger Kirkegaard D65 1:01:41 15 P 
 8. Annemette El-Azem D60 1:13:19 9 P 
 
 
 
Gruppe D5 
3,0 km blå svær, 12 poster, 13 deltagere 
 2. Aase Neregaard D70 43:32 19 P 
 9. Inger Landsperg D70 1:07:19 8 P 
 
 
Gruppe D6 
3,7 km mellemsvær, 10 poster, 11 deltagere 
 7. Martha Kaas Nielsen D14 41:56 22 P 
 
 
Gruppe D7 
3,7 km mellemsvær, 10 poster, 24 deltagere 
 15. Amalie Wraa D21B 48:54 7 P 
 18. Christina Schøier D35B 58:21 6 P 
 19. Mette Vejen Eriksen D35B 59:37 6 P 
 20. Lene Øbro D35B 1:05:38 
21.  Tina Hansen D35B 1:07:05 
23.  Lone Anette Larsen D35B 1:09:37 
 
 
Gruppe D8 
3,3 km let, 17 poster, 27 deltagere 
 2. Johanne Schøier Kovst. D14B 23:19 10 P 
 3. Fiona Bojen D20C 24:34 9 P 
 8. Dagmar Kopp Stannum D12 32:19 8 P 
 10. Lucia Holck D12 33:58 3 P 
18.  Hanne Svensson D21C 41:17 
 21. Marie Kopp D21C 51:09 
  - Iben Thrane Christensen D14B mgl.klip 
 
 
Gruppe 9 
2,3 km begynder, 12 poster, 36 deltagere 
12.  Lars Andersen H12B 17:56 5 P 
14 . Ida Marie Lyng Landsp. D10 18:31 5 P 
 27. Maria Weber Beg 24:00 5 P 
32.  Abel Teglsbo Hansen H10 33:58 
33.  Annette A. Hansen Beg 37.57 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. RUNDE I 1. DIVISION ØST 16. SEPTEMBER 
 
Gruppe D4 
4,1 km svær, 15 poster, 9 deltagere 
 5. Inger Landsperg D65 1:00:02 9 P 
 6. Birgit Olsen D65 1:07:52 6 P 
 8. Annemette El-Azem D60 1:28:06 
 
 
Gruppe D5 
3,4 km blå svær, 15 poster, 8 deltagere 
 3. Aase Neregaard D70 51:26 10 P 
 8. Inger Landsperg D70 1:34:41 5 P 
 
 
Gruppe D6 
4,1 km mellemsvær, 14 poster, 8 deltagere 
 6. Martha Kaas Nielsen D14 42:52 10 P 
 
 
Gruppe D7 
4,1 km mellemsvær, 14 poster, 18 deltagere 
 4. Mette Vejen Eriksen D35B 42:28 6 P 
 9. Lene Øbro D35B 52:29 4 P 
 11. Lone Anette Larsen D35B 56:54 3 P 
 - Tina Hansen D35B udgået 
 
 
 
 
Gruppe D8 
3,3 km let, 13 poster, 13 deltagere 
 4. Fiona Bojen D20C 25:50 6 P 
 6. Lucia Holck D12 30:05 10 P 
 - Dagmar Kopp Stannum D12 udgået 
 - Marie Kopp D21C udgået 
 
 
 
 
 
Gruppe 9 
2,7 km begynder, 12 poster, 32 deltagere 
 18. Bente Madsen Beg 29:47 3 P 
 28. Ida Marie Lyng Landsp. D10 40:51 3 P 
 29. Maria Weber Beg 1:06:54 3 P 
 31. Abel Teglsbo Hansen H10 1:12:55 
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Her er de samlede klubresultater 
 
DM-hold 
Med tre sejre og en uafgjort scorede vi 7 matchpoint. 
 
 Løbspoint Matchpoint  
 1. FIF Hillerød 724 10 
 2. OK Pan Århus 722 7 
 3. Tisvilde Hegn OK 722 7 
 4. Silkeborg OK 581 4 
 5. OK Snab Vejle 583 2 
 6. Kolding OK 213 0 
 
Pan fik sølv, fordi de i den indbyrdes match mod os opnåede flest førstepladser på de 17 baner. 
Cifrene var 11 – 6 i Pans favør. 
 
 
1. division øst 
Resultatet af 1. division øst 2018 blev således: 
 
 Løbspoint Matchpoint  
 1. FIF Hillerød 843 8 
 2. Tisvilde Hegn OK 790 8 
 3. Søllerød OK 790,5 8 
 4. Allerød OK 620,5 0 
 
Bemærk, at tre klubber sluttede med lige mange matchpoint. DOF’s Reglement 2017 siger føl-
gende om den situation: 
 
Har to eller flere hold lige mange matchpoint, er det summen af holdets egne løbspoint, som er 
afgørende for placeringen. Alene løbspoint opnået i matcher mod hold med samme antal 
matchpoint indgår i beregningen. 
 
Sammentælling af løbspointene i de tre klubbers indbyrdes matcher i årets to runder i 1. division 
øst gav følgende resultat: 
 
FIF Hillerød 547 point, Tisvilde Hegn OK 503 point og Søllerød OK 501 point. 
 
Det betød, at THOK lige akkurat havde besejret Søllerød, og at vi sammen med Hillerød havde 
kvalificeret os til årets DM-finale for klubhold. 
 
 
 
 
 
 
 
  Oktober nr. 4/08 

LadoniaMoun-
tainTrophy 
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Familien Eriksen i Orientering 
Af Svend Mortensen 
 
Familien Asbjørn Vejen Eriksen, Mette Vejen Eriksen og Dan Eriksen er omtalt i det nyeste 
nummer af Dansk Orienterings-Forbunds medlemsblad Orientering. 
 
I artiklen fortæller de bl.a., hvordan det er at være ny i orienteringsporten, og hvordan de er  
blevet modtaget i Tisvilde Hegn OK. 
 
Bag tekst og fotos står journaliststuderende Iben Valery, der er med i Orienterings redaktion. 
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Facebook-nyt 
Af Lene Øbro 
 
Idræt og Sociale Medier og Dansk Orienterings-Forbund har fokus på de sociale medier og 
hvad de kan gøre for sporten. Derfor har de oprettet Orienterings-ligaen på Facebook, hvor 
klubberne kæmper med hinanden om at være de bedste. 
Jeg har bedt jer om at dele og like på Facebook og det går fremad, lige nu er stillingen opgjort 
og vi er røget op i 1. division, se mere nedenfor. 
 
Tak for hjælpen. 
 
Nu kommer det……vi kan da gøre det endnu bedre, ikk`- vi vil da være de bedste ikk` 
Del, del, del, like og kommenter på vores Facebook side, vi skal da helt op i toppen forbi 

Herning, Skive, Sorø, Silkeborg og FIF 

 
ORIENTERINGS-LIGAEN på Facebook 

HØJDEPUNKTER 

▪️KOLDING er igen månedens højdespringer med 5 pladser (Fra nr. 25 til 13 på 2 måneder). 

▪️TISVILDE har fart på. De avancerer til 6. pladsen og haler ind på nr. 3-5. 

▪️12% færre point samlet set i forhold til samme måned sidste år. Hvorfor nu det? 
 
1. DIVISION 
4505 point: FIF Hillerød Orientering (1-->1) 
3670 point: Silkeborg Orienteringsklub/ Sok (2-->2) 
2335 point: OK Sorø (3-->3) 
1870 point: Skive Orienteringsklub (4-->4) 
1789 point: Herning Orienteringsklub (5-->5) 
1727 point: Tisvilde Hegn OK (7-->6) 
1469 point: Ballerup Orienteringsklub (6-->7) 
1375 point: Horsens Orienteringsklub (8-->8) 
1311 point: Vestjysk Orienteringsklub (9-->9) 
1139 point: OK Snab (10-->10) 

 

2. DIVISION 
1118 point: Viborg Orienteringsklub (11-->11) 
979 point: Herlufsholm Orienteringsklub (14-->12) 
957 point: Kolding Orienterings Klub (18-->13) 
941 point: OK Roskilde (13-->14) 
927 point: Søllerød OK (17-->15) 
921 point: Nordvest Orienteringsklub (15-->16) 
910 point: Køge Orienteringsklub (12-->17) 
855 point: Svendborg orienteringsklub (20-->18) 
845 point: Orienteringsklubben Pan Aarhus (16-->19) 
790 point: OK73 Orientering (21-->20) 

 

3. DIVISION 
777 point: Rold Skov Orienteringsklub (19-->21) 
725 point: Orienteringsklubben FROS (21-->22) 
687 point: Holbæk Orienteringsklub (23-->23) 
646 point: Kildeholm Orienteringsklub (24-->24) 
638 point: HSOK (25-->25) 

https://www.facebook.com/ForeningsFIF/?__tn__=K-R&eid=ARA6FUJseC0q_cDaSIqc6wJm0l0RlUqczj30HGvbQsgYSdfCkcjyP17vguxuZt3QT87zeDWSgIVTnzXc&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARB3r6bGwMxw4JHSEJ0i7oXBDnMr-LZ5O_TIBWQvEKeStiTgFpbbFLYlQFhFyoBLbrhuD3_Zgi_8swd7Ct0IKig2O2tFGJnt4Lw1AF_siJXBDCka5iAabOEiqmKswgSs23LCyd9M-rqobeo_OaSBdeZ3RxRypCqYdI8EMOucbXpH9gVepPDwDg
https://www.facebook.com/Danskorienteringsforbund/?__tn__=K-R&eid=ARDg1W_JzeVu_g8NbrYAhxUIF7cdepqlvyhZ0kZ2q6DfJEq3ZvrqKUo-s5_J1H0_HTc8Voo40wwOeAA0&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARB3r6bGwMxw4JHSEJ0i7oXBDnMr-LZ5O_TIBWQvEKeStiTgFpbbFLYlQFhFyoBLbrhuD3_Zgi_8swd7Ct0IKig2O2tFGJnt4Lw1AF_siJXBDCka5iAabOEiqmKswgSs23LCyd9M-rqobeo_OaSBdeZ3RxRypCqYdI8EMOucbXpH9gVepPDwDg
https://www.facebook.com/fiforientering/?__tn__=K-R&eid=ARDdkHlBPp5L1TY_r6hWAP8zYmEHPPHQmWF_UwJkrYDCntPanY7CGTMa3Sg1iPicS01IsTBSOgKjuAaG&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARB3r6bGwMxw4JHSEJ0i7oXBDnMr-LZ5O_TIBWQvEKeStiTgFpbbFLYlQFhFyoBLbrhuD3_Zgi_8swd7Ct0IKig2O2tFGJnt4Lw1AF_siJXBDCka5iAabOEiqmKswgSs23LCyd9M-rqobeo_OaSBdeZ3RxRypCqYdI8EMOucbXpH9gVepPDwDg
https://www.facebook.com/pages/Silkeborg-Orienteringsklub-Sok/367022250083501?__tn__=K-R&eid=ARBZtSuv2LntXcPCjVhdI-gfKlrHGY1QDZxRZk_NhhvLct7J9cKOK-gslIhNIy07cCwYgH_Skp9QaEvg&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARB3r6bGwMxw4JHSEJ0i7oXBDnMr-LZ5O_TIBWQvEKeStiTgFpbbFLYlQFhFyoBLbrhuD3_Zgi_8swd7Ct0IKig2O2tFGJnt4Lw1AF_siJXBDCka5iAabOEiqmKswgSs23LCyd9M-rqobeo_OaSBdeZ3RxRypCqYdI8EMOucbXpH9gVepPDwDg
https://www.facebook.com/OKSOROE/?__tn__=K-R&eid=ARB1DjH1m1mmwKeXWFOnEypKlXJTr0qhk7a5zblV6BbsUVLlaGNjqO4aepMDq1VgH0m8kxcah-8fR9o8&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARB3r6bGwMxw4JHSEJ0i7oXBDnMr-LZ5O_TIBWQvEKeStiTgFpbbFLYlQFhFyoBLbrhuD3_Zgi_8swd7Ct0IKig2O2tFGJnt4Lw1AF_siJXBDCka5iAabOEiqmKswgSs23LCyd9M-rqobeo_OaSBdeZ3RxRypCqYdI8EMOucbXpH9gVepPDwDg
https://www.facebook.com/SkiveAMOK/?__tn__=K-R&eid=ARD1S_vU-f0F478R4dNxMtiWH5Zq4PgCrZH8GxuQuBUk51Ovd_Rk-drwNV-V2PMdeQu8fCwvBiyw8BeC&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARB3r6bGwMxw4JHSEJ0i7oXBDnMr-LZ5O_TIBWQvEKeStiTgFpbbFLYlQFhFyoBLbrhuD3_Zgi_8swd7Ct0IKig2O2tFGJnt4Lw1AF_siJXBDCka5iAabOEiqmKswgSs23LCyd9M-rqobeo_OaSBdeZ3RxRypCqYdI8EMOucbXpH9gVepPDwDg
https://www.facebook.com/HerningOK/?__tn__=K-R&eid=ARCERG3ZvSeG8IirY35D3bDifgiglOz3i8ndnyaEcvdHWEwDz6WqlJ0E8ueNwlSTGIlnQFCcGyGd8-S6&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARB3r6bGwMxw4JHSEJ0i7oXBDnMr-LZ5O_TIBWQvEKeStiTgFpbbFLYlQFhFyoBLbrhuD3_Zgi_8swd7Ct0IKig2O2tFGJnt4Lw1AF_siJXBDCka5iAabOEiqmKswgSs23LCyd9M-rqobeo_OaSBdeZ3RxRypCqYdI8EMOucbXpH9gVepPDwDg
https://www.facebook.com/tisvildehegnok/?__tn__=K-R&eid=ARBjJB6KqvMOclZV8bvxklc0ntlFFr3pnhwc8rD-AEtYyVyAGlrztkMeAjU1LoCvDvlTMbUhy4zpYmle&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARB3r6bGwMxw4JHSEJ0i7oXBDnMr-LZ5O_TIBWQvEKeStiTgFpbbFLYlQFhFyoBLbrhuD3_Zgi_8swd7Ct0IKig2O2tFGJnt4Lw1AF_siJXBDCka5iAabOEiqmKswgSs23LCyd9M-rqobeo_OaSBdeZ3RxRypCqYdI8EMOucbXpH9gVepPDwDg
https://www.facebook.com/balleruporienteringsklub/?__tn__=K-R&eid=ARAe4xU2_otScxcuIVpqT0CjCG8gwDa8OPyDZbxYFflX0Z-n2_AWIuJJyxu3ulg2EgOSNupLczKXzVnQ&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARB3r6bGwMxw4JHSEJ0i7oXBDnMr-LZ5O_TIBWQvEKeStiTgFpbbFLYlQFhFyoBLbrhuD3_Zgi_8swd7Ct0IKig2O2tFGJnt4Lw1AF_siJXBDCka5iAabOEiqmKswgSs23LCyd9M-rqobeo_OaSBdeZ3RxRypCqYdI8EMOucbXpH9gVepPDwDg
https://www.facebook.com/horsensOK/?__tn__=K-R&eid=ARDw9XlNZSXOK-k5TF_Xdmz1S4c10GMlrlvIiXi1N4DJif8Q4ir8r7fA8Vp1XLbUnnHmVjiVwY_FFU9J&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARB3r6bGwMxw4JHSEJ0i7oXBDnMr-LZ5O_TIBWQvEKeStiTgFpbbFLYlQFhFyoBLbrhuD3_Zgi_8swd7Ct0IKig2O2tFGJnt4Lw1AF_siJXBDCka5iAabOEiqmKswgSs23LCyd9M-rqobeo_OaSBdeZ3RxRypCqYdI8EMOucbXpH9gVepPDwDg
https://www.facebook.com/Vestjyskok/?__tn__=K-R&eid=ARAqRyBaCDabaJzXv8AAgse1Mya2eBfbaiZKXJgUXrlO4U4_wmix_mIBEkb0L-W5vM9I3OyRWTEpJxNS&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARB3r6bGwMxw4JHSEJ0i7oXBDnMr-LZ5O_TIBWQvEKeStiTgFpbbFLYlQFhFyoBLbrhuD3_Zgi_8swd7Ct0IKig2O2tFGJnt4Lw1AF_siJXBDCka5iAabOEiqmKswgSs23LCyd9M-rqobeo_OaSBdeZ3RxRypCqYdI8EMOucbXpH9gVepPDwDg
https://www.facebook.com/OK-Snab-448064265347368/?__tn__=K-R&eid=ARD6NtkfTuedlHcnWbuRLmonuDRSd6pPuJE6yydz0GLGZzzIouJxOnADhd9B6cHPYLRkAhTdI9ZEdnzM&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARB3r6bGwMxw4JHSEJ0i7oXBDnMr-LZ5O_TIBWQvEKeStiTgFpbbFLYlQFhFyoBLbrhuD3_Zgi_8swd7Ct0IKig2O2tFGJnt4Lw1AF_siJXBDCka5iAabOEiqmKswgSs23LCyd9M-rqobeo_OaSBdeZ3RxRypCqYdI8EMOucbXpH9gVepPDwDg
https://www.facebook.com/ViborgOrienteringsklub/?__tn__=K-R&eid=ARAUJQFDtK2cgYb0nC-WNz4JaBx0bBfqDh6rKxSyCTDVTe0Jpb6T2ph5bZXncIW-wqAx1hUxrj-pZhSC&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARB3r6bGwMxw4JHSEJ0i7oXBDnMr-LZ5O_TIBWQvEKeStiTgFpbbFLYlQFhFyoBLbrhuD3_Zgi_8swd7Ct0IKig2O2tFGJnt4Lw1AF_siJXBDCka5iAabOEiqmKswgSs23LCyd9M-rqobeo_OaSBdeZ3RxRypCqYdI8EMOucbXpH9gVepPDwDg
https://www.facebook.com/herlufsholmorientering/?__tn__=K-R&eid=ARCX0OILKnauW-r0URt6N3pqL-SCOFFI7jH3VgZCvIm7bIugwSdJw9tSD9h4F1tiRncNEi3LtHAyf_tZ&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARB3r6bGwMxw4JHSEJ0i7oXBDnMr-LZ5O_TIBWQvEKeStiTgFpbbFLYlQFhFyoBLbrhuD3_Zgi_8swd7Ct0IKig2O2tFGJnt4Lw1AF_siJXBDCka5iAabOEiqmKswgSs23LCyd9M-rqobeo_OaSBdeZ3RxRypCqYdI8EMOucbXpH9gVepPDwDg
https://www.facebook.com/koldingorienteringsklub/?__tn__=K-R&eid=ARCbSXX7_B3Wi39I6gytGTa2W-US66h8YKwP8SK5GAYZbQSnpUeZv3SDxy60o7di9nuVS9Hdsld_Bjn3&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARB3r6bGwMxw4JHSEJ0i7oXBDnMr-LZ5O_TIBWQvEKeStiTgFpbbFLYlQFhFyoBLbrhuD3_Zgi_8swd7Ct0IKig2O2tFGJnt4Lw1AF_siJXBDCka5iAabOEiqmKswgSs23LCyd9M-rqobeo_OaSBdeZ3RxRypCqYdI8EMOucbXpH9gVepPDwDg
https://www.facebook.com/okroskilde/?__tn__=K-R&eid=ARDTOboqL8ifzf0mgid7i3ODwaMhMBUwMT-bGRBvComdBpVfsI9F7IIJOXkmHJOxQaSQKHHiGTdIXl4z&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARB3r6bGwMxw4JHSEJ0i7oXBDnMr-LZ5O_TIBWQvEKeStiTgFpbbFLYlQFhFyoBLbrhuD3_Zgi_8swd7Ct0IKig2O2tFGJnt4Lw1AF_siJXBDCka5iAabOEiqmKswgSs23LCyd9M-rqobeo_OaSBdeZ3RxRypCqYdI8EMOucbXpH9gVepPDwDg
https://www.facebook.com/sollerodok/?__tn__=K-R&eid=ARBseYfcK6wY58nc64K8odiUdO-JEHJ8kNiW9CywMtVr4oT6GWn6zp6jkVvM0EzW7agBof0fOzy7fVEy&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARB3r6bGwMxw4JHSEJ0i7oXBDnMr-LZ5O_TIBWQvEKeStiTgFpbbFLYlQFhFyoBLbrhuD3_Zgi_8swd7Ct0IKig2O2tFGJnt4Lw1AF_siJXBDCka5iAabOEiqmKswgSs23LCyd9M-rqobeo_OaSBdeZ3RxRypCqYdI8EMOucbXpH9gVepPDwDg
https://www.facebook.com/Nordvest-Orienteringsklub-446066255588570/?__tn__=K-R&eid=ARDDlHTxYlxeQtgN_Nfeas9YamKjXEYGiQlr6KpzwuQUblu5QL2tMcFk_FHcFycpNqLMtHHNqrLkp2oK&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARB3r6bGwMxw4JHSEJ0i7oXBDnMr-LZ5O_TIBWQvEKeStiTgFpbbFLYlQFhFyoBLbrhuD3_Zgi_8swd7Ct0IKig2O2tFGJnt4Lw1AF_siJXBDCka5iAabOEiqmKswgSs23LCyd9M-rqobeo_OaSBdeZ3RxRypCqYdI8EMOucbXpH9gVepPDwDg
https://www.facebook.com/koegeok/?__tn__=K-R&eid=ARCjTUcpbKLMZ6nXBWNHnSZtt-oRfvd--xJGBiAGQUwmQjRxAEpk1Fe8K0ghrVB0M316cKGw-V6Vm0w6&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARB3r6bGwMxw4JHSEJ0i7oXBDnMr-LZ5O_TIBWQvEKeStiTgFpbbFLYlQFhFyoBLbrhuD3_Zgi_8swd7Ct0IKig2O2tFGJnt4Lw1AF_siJXBDCka5iAabOEiqmKswgSs23LCyd9M-rqobeo_OaSBdeZ3RxRypCqYdI8EMOucbXpH9gVepPDwDg
https://www.facebook.com/Svendborgorienteringsklub/?__tn__=K-R&eid=ARDewA7O1XurpAxMHmgiWCN_nCMLjh5s5iT1po1ecoYCCv4syMtQH-wcqzmkDQ1W6wyjzPW-mcE3MM-e&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARB3r6bGwMxw4JHSEJ0i7oXBDnMr-LZ5O_TIBWQvEKeStiTgFpbbFLYlQFhFyoBLbrhuD3_Zgi_8swd7Ct0IKig2O2tFGJnt4Lw1AF_siJXBDCka5iAabOEiqmKswgSs23LCyd9M-rqobeo_OaSBdeZ3RxRypCqYdI8EMOucbXpH9gVepPDwDg
https://www.facebook.com/okpanaarhus/?__tn__=K-R&eid=ARAM5AGmQwaJhNqKRhVxGAHSPgB5B2fQsyyUHqBMKB2VS8OCx8Wi_vpYf20eoDKUt9C7Exg5GdyJFTZD&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARB3r6bGwMxw4JHSEJ0i7oXBDnMr-LZ5O_TIBWQvEKeStiTgFpbbFLYlQFhFyoBLbrhuD3_Zgi_8swd7Ct0IKig2O2tFGJnt4Lw1AF_siJXBDCka5iAabOEiqmKswgSs23LCyd9M-rqobeo_OaSBdeZ3RxRypCqYdI8EMOucbXpH9gVepPDwDg
https://www.facebook.com/ok73gladsaxe/?__tn__=K-R&eid=ARDh4PJiQP5HsFtXiHm950W07bdIewjcdnb2H4JThnVhilx5x34abxZ80UnK5027nNyGvWuNZ4VUGtAD&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARB3r6bGwMxw4JHSEJ0i7oXBDnMr-LZ5O_TIBWQvEKeStiTgFpbbFLYlQFhFyoBLbrhuD3_Zgi_8swd7Ct0IKig2O2tFGJnt4Lw1AF_siJXBDCka5iAabOEiqmKswgSs23LCyd9M-rqobeo_OaSBdeZ3RxRypCqYdI8EMOucbXpH9gVepPDwDg
https://www.facebook.com/RoldSkovOK/?__tn__=K-R&eid=ARCjy_dNXXKlUs5EU9nnQmJCYBJQwLlGXDBJXZQqoZ9iyXWopLPKRkh5m9-FDbVKfB-OqzGDIGCuSkOa&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARB3r6bGwMxw4JHSEJ0i7oXBDnMr-LZ5O_TIBWQvEKeStiTgFpbbFLYlQFhFyoBLbrhuD3_Zgi_8swd7Ct0IKig2O2tFGJnt4Lw1AF_siJXBDCka5iAabOEiqmKswgSs23LCyd9M-rqobeo_OaSBdeZ3RxRypCqYdI8EMOucbXpH9gVepPDwDg
https://www.facebook.com/Orienteringsklubbenfros/?__tn__=K-R&eid=ARDP8jzLEMoBwznl6MguX6gtQVlSqx5QCiKqRwaMSOW8rvpkAm-c8aIYSmrlHIzTVPpZVnw5a35TGm-r&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARB3r6bGwMxw4JHSEJ0i7oXBDnMr-LZ5O_TIBWQvEKeStiTgFpbbFLYlQFhFyoBLbrhuD3_Zgi_8swd7Ct0IKig2O2tFGJnt4Lw1AF_siJXBDCka5iAabOEiqmKswgSs23LCyd9M-rqobeo_OaSBdeZ3RxRypCqYdI8EMOucbXpH9gVepPDwDg
https://www.facebook.com/HolbaekOrienteringsklub/?__tn__=K-R&eid=ARCsmj4epWEOe-4i5eXEsvdzcvVvCwgdsszi3qmRqZWfsfmY8SJ9ryQ8To7-QI24kN5qafOj-6p7a4Ew&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARB3r6bGwMxw4JHSEJ0i7oXBDnMr-LZ5O_TIBWQvEKeStiTgFpbbFLYlQFhFyoBLbrhuD3_Zgi_8swd7Ct0IKig2O2tFGJnt4Lw1AF_siJXBDCka5iAabOEiqmKswgSs23LCyd9M-rqobeo_OaSBdeZ3RxRypCqYdI8EMOucbXpH9gVepPDwDg
https://www.facebook.com/KildeholmOK/?__tn__=K-R&eid=ARA-CcKkZyY3roOFfKdNzBOpJZ4mvthejF0ZBOIsWQuOUGPI_Sd7yDy7gTfnPB86s7fFTdPywpLLdsza&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARB3r6bGwMxw4JHSEJ0i7oXBDnMr-LZ5O_TIBWQvEKeStiTgFpbbFLYlQFhFyoBLbrhuD3_Zgi_8swd7Ct0IKig2O2tFGJnt4Lw1AF_siJXBDCka5iAabOEiqmKswgSs23LCyd9M-rqobeo_OaSBdeZ3RxRypCqYdI8EMOucbXpH9gVepPDwDg
https://www.facebook.com/HSOK.dk/?__tn__=K-R&eid=ARAy5AJ3FEBzfkxFZaM7OLrW-wrrDNBHAsMjGsMSSdZBpHXT3VSCi4GnKDQg-nW4nH_U7woDSRpId-ub&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARB3r6bGwMxw4JHSEJ0i7oXBDnMr-LZ5O_TIBWQvEKeStiTgFpbbFLYlQFhFyoBLbrhuD3_Zgi_8swd7Ct0IKig2O2tFGJnt4Lw1AF_siJXBDCka5iAabOEiqmKswgSs23LCyd9M-rqobeo_OaSBdeZ3RxRypCqYdI8EMOucbXpH9gVepPDwDg
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575 point: OK Øst Birkerød (29-->26) 
561 point: Orienteringsklubben HTF (27-->27) 
531 point: OK Syd - Orienteringsløb i Grænseegnen (28-->28) 
524 point: Karup orienteringsklub (26-->29) 
499 point: Lyngby Orienterings-klub (30-->30) 

 

4. DIVISION 
290 point: Allerød OrienteringsKlub (31-->31) 
244 point: Farum Orienteringsklub (33-->32) 
221 point: Faaborg Orienteringsklub (32-->33) 
164 point: Aalborg Orienteringsklub (34-->34) 
116 point: OK Gorm Jelling (35-->35) 
95 point: AMOK - Amager Orienteringsklub (37-->36) 
70 point: O-63 Vordingborg (36-->37) 

Læs mere om analysen: 
www.foreningsfif.dk/klubligaer/orienteringsligaen-2018 

/ Jakob 
Idræt og Sociale Medier og Dansk Orienterings-Forbund 

 
 

 
 
  

https://www.facebook.com/okoest/?__tn__=K-R&eid=ARAtqaUJ1SrooTU-Oe3rwRqUseONKlqVoqf0q8cWjZUfJVFFPLJv65zQCFSZv7Nu_YQAeF6CT5ah1k77&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARB3r6bGwMxw4JHSEJ0i7oXBDnMr-LZ5O_TIBWQvEKeStiTgFpbbFLYlQFhFyoBLbrhuD3_Zgi_8swd7Ct0IKig2O2tFGJnt4Lw1AF_siJXBDCka5iAabOEiqmKswgSs23LCyd9M-rqobeo_OaSBdeZ3RxRypCqYdI8EMOucbXpH9gVepPDwDg
https://www.facebook.com/okhtf/?__tn__=K-R&eid=ARCwLJAfy9tyUmjuaERUkb1XE_cy7uweEyXaQya2ayZTUmairg4KmLYOjYlY6c0U3DuNvG4y2td1RGpc&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARB3r6bGwMxw4JHSEJ0i7oXBDnMr-LZ5O_TIBWQvEKeStiTgFpbbFLYlQFhFyoBLbrhuD3_Zgi_8swd7Ct0IKig2O2tFGJnt4Lw1AF_siJXBDCka5iAabOEiqmKswgSs23LCyd9M-rqobeo_OaSBdeZ3RxRypCqYdI8EMOucbXpH9gVepPDwDg
https://www.facebook.com/oksydorientering/?__tn__=K-R&eid=ARAaswQWWXtPJX8aDPVhYciG5cnyFRfz3ReS8aKZTHHQtRWsUY8e_fJro1WYwx1M3EtEElr14Hrwa9mw&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARB3r6bGwMxw4JHSEJ0i7oXBDnMr-LZ5O_TIBWQvEKeStiTgFpbbFLYlQFhFyoBLbrhuD3_Zgi_8swd7Ct0IKig2O2tFGJnt4Lw1AF_siJXBDCka5iAabOEiqmKswgSs23LCyd9M-rqobeo_OaSBdeZ3RxRypCqYdI8EMOucbXpH9gVepPDwDg
https://www.facebook.com/Karup-orienteringsklub-1505578963078916/?__tn__=K-R&eid=ARAKY29yUcBDyHHT_zct0wg1Ss23lw6JLkC094gzdJ09czvmZ1Ssw54tJil7sz42oJMyXGc1uFMebQyb&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARB3r6bGwMxw4JHSEJ0i7oXBDnMr-LZ5O_TIBWQvEKeStiTgFpbbFLYlQFhFyoBLbrhuD3_Zgi_8swd7Ct0IKig2O2tFGJnt4Lw1AF_siJXBDCka5iAabOEiqmKswgSs23LCyd9M-rqobeo_OaSBdeZ3RxRypCqYdI8EMOucbXpH9gVepPDwDg
https://www.facebook.com/lyngbyok/?__tn__=K-R&eid=ARBiYtJObboEZsE3bgVpGvgTgB4IOGdKW9qEn9AHeNT9D7-tJNUmKkgS5TF8MbgG4RCWXwalufVqtYKK&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARB3r6bGwMxw4JHSEJ0i7oXBDnMr-LZ5O_TIBWQvEKeStiTgFpbbFLYlQFhFyoBLbrhuD3_Zgi_8swd7Ct0IKig2O2tFGJnt4Lw1AF_siJXBDCka5iAabOEiqmKswgSs23LCyd9M-rqobeo_OaSBdeZ3RxRypCqYdI8EMOucbXpH9gVepPDwDg
https://www.facebook.com/AlleroedOK/?__tn__=K-R&eid=ARCjZh9M0MZZAb4Qjj0R-h-3IX1MkQ8jGU-EJvZrYzir79416vrJpOaTPejYPzgwUi5Qm8v6ZWEMK_y6&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARB3r6bGwMxw4JHSEJ0i7oXBDnMr-LZ5O_TIBWQvEKeStiTgFpbbFLYlQFhFyoBLbrhuD3_Zgi_8swd7Ct0IKig2O2tFGJnt4Lw1AF_siJXBDCka5iAabOEiqmKswgSs23LCyd9M-rqobeo_OaSBdeZ3RxRypCqYdI8EMOucbXpH9gVepPDwDg
https://www.facebook.com/farumorienteringsklub/?__tn__=K-R&eid=ARDLrgmU8yYCtiouM08Iv42V-x_fAOFDJL0CLE52L4MW8N2TQFP6GeoEixLqA4ph4rcc_kc6G_K6lhF9&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARB3r6bGwMxw4JHSEJ0i7oXBDnMr-LZ5O_TIBWQvEKeStiTgFpbbFLYlQFhFyoBLbrhuD3_Zgi_8swd7Ct0IKig2O2tFGJnt4Lw1AF_siJXBDCka5iAabOEiqmKswgSs23LCyd9M-rqobeo_OaSBdeZ3RxRypCqYdI8EMOucbXpH9gVepPDwDg
https://www.facebook.com/Faaborg-Orienteringsklub-204759036215114/?__tn__=K-R&eid=ARBDRVCZzKdTIPupvuN_uXl4clQBVgBZAS0cazN025kJTGpu7cuAvT98w7RGqyHM08xcQsGPqb5ScqOw&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARB3r6bGwMxw4JHSEJ0i7oXBDnMr-LZ5O_TIBWQvEKeStiTgFpbbFLYlQFhFyoBLbrhuD3_Zgi_8swd7Ct0IKig2O2tFGJnt4Lw1AF_siJXBDCka5iAabOEiqmKswgSs23LCyd9M-rqobeo_OaSBdeZ3RxRypCqYdI8EMOucbXpH9gVepPDwDg
https://www.facebook.com/AalborgOK1975/?__tn__=K-R&eid=ARCfj5RuK3kH1vvlr_RL1ruDwosZSRx8XXEmbdm677Q7O8wiFysXlRGn9kFiHYX92enbBFgmSjVS82x-&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARB3r6bGwMxw4JHSEJ0i7oXBDnMr-LZ5O_TIBWQvEKeStiTgFpbbFLYlQFhFyoBLbrhuD3_Zgi_8swd7Ct0IKig2O2tFGJnt4Lw1AF_siJXBDCka5iAabOEiqmKswgSs23LCyd9M-rqobeo_OaSBdeZ3RxRypCqYdI8EMOucbXpH9gVepPDwDg
https://www.facebook.com/OK-Gorm-Jelling-1704927673085017/?__tn__=K-R&eid=ARBPZy_QMwXO6i9u41SQ0judjFAfdCXUMApwJ5Bk1NwAqRsPsUkT8PiOphXpmxzCXb5eY89SHWwI1pGB&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARB3r6bGwMxw4JHSEJ0i7oXBDnMr-LZ5O_TIBWQvEKeStiTgFpbbFLYlQFhFyoBLbrhuD3_Zgi_8swd7Ct0IKig2O2tFGJnt4Lw1AF_siJXBDCka5iAabOEiqmKswgSs23LCyd9M-rqobeo_OaSBdeZ3RxRypCqYdI8EMOucbXpH9gVepPDwDg
https://www.facebook.com/amagerok/?__tn__=K-R&eid=ARAxYTcILgMAmdnt74UQAL2TLyPmjhHDqSTFbSBax_OBHXCA8_6R1woynFkUWy3LxtXUa0RLmqN5UWdY&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARB3r6bGwMxw4JHSEJ0i7oXBDnMr-LZ5O_TIBWQvEKeStiTgFpbbFLYlQFhFyoBLbrhuD3_Zgi_8swd7Ct0IKig2O2tFGJnt4Lw1AF_siJXBDCka5iAabOEiqmKswgSs23LCyd9M-rqobeo_OaSBdeZ3RxRypCqYdI8EMOucbXpH9gVepPDwDg
https://www.facebook.com/063vordingborg/?__tn__=K-R&eid=ARBpeMiwPE_86BKvQvV_VOAwy8cDtSe6b4d_M61dzyx-YiaQU9pmfwFoh2UrhI3t7P2CnvSF5lkG2ppD&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARB3r6bGwMxw4JHSEJ0i7oXBDnMr-LZ5O_TIBWQvEKeStiTgFpbbFLYlQFhFyoBLbrhuD3_Zgi_8swd7Ct0IKig2O2tFGJnt4Lw1AF_siJXBDCka5iAabOEiqmKswgSs23LCyd9M-rqobeo_OaSBdeZ3RxRypCqYdI8EMOucbXpH9gVepPDwDg
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwww.foreningsfif.dk%2Fklubligaer%2Forienteringsligaen-2018&h=AT0Tj-rZPoO5kVeybAOkAyaWoboKDfQrCy51q7dVRSyiR89kSoGhKDIzzM65qn08hNdzD2f4RnCQsqXST5fSfOY0PHlTovGDxv0Cph506ravUmHlKhRW1wTEtouzipk3PfVT9SV5R3D3oLcTphIzWPAvg6-nzSWEliHdAaJ4cXefKoBC-Ta8RY0QhVxreVYP9OFGqGZtzw6IY0aHUQWXtrXykMmuTI-LaKJUm4ycstItIx3z2y0nXItHWm9ItWvWeCUkw5PFoMuhlveH0GZteOn8qlKJne5vznQxnFxrtzsbluX_WTmdafN2XdKAOxVS78PgzrpO5CqrBHX6PwDUqjVLjZOZ6Gw4K_D6Bnu_yZzr-EUeYkQyRu5o0SkxnK5W_P2BxUmsExdiMhAmMQjz2j-M_7UdJ40
https://www.facebook.com/ForeningsFIF/?__tn__=K-R&eid=ARA6FUJseC0q_cDaSIqc6wJm0l0RlUqczj30HGvbQsgYSdfCkcjyP17vguxuZt3QT87zeDWSgIVTnzXc&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARB3r6bGwMxw4JHSEJ0i7oXBDnMr-LZ5O_TIBWQvEKeStiTgFpbbFLYlQFhFyoBLbrhuD3_Zgi_8swd7Ct0IKig2O2tFGJnt4Lw1AF_siJXBDCka5iAabOEiqmKswgSs23LCyd9M-rqobeo_OaSBdeZ3RxRypCqYdI8EMOucbXpH9gVepPDwDg
https://www.facebook.com/Danskorienteringsforbund/?__tn__=K-R&eid=ARDg1W_JzeVu_g8NbrYAhxUIF7cdepqlvyhZ0kZ2q6DfJEq3ZvrqKUo-s5_J1H0_HTc8Voo40wwOeAA0&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARB3r6bGwMxw4JHSEJ0i7oXBDnMr-LZ5O_TIBWQvEKeStiTgFpbbFLYlQFhFyoBLbrhuD3_Zgi_8swd7Ct0IKig2O2tFGJnt4Lw1AF_siJXBDCka5iAabOEiqmKswgSs23LCyd9M-rqobeo_OaSBdeZ3RxRypCqYdI8EMOucbXpH9gVepPDwDg
https://www.facebook.com/sjoviskov/photos/a.503350379830387/1132473826918036/?type=3&eid=ARCD71woNyW7TwXXZ93ZYEB1Xcn34nvbU3vWVmWH5GBbKXIDE6jG_pw-ehU3LhNPBdxamc_B6ICA--8G&__xts__[0]=68.ARB3r6bGwMxw4JHSEJ0i7oXBDnMr-LZ5O_TIBWQvEKeStiTgFpbbFLYlQFhFyoBLbrhuD3_Zgi_8swd7Ct0IKig2O2tFGJnt4Lw1AF_siJXBDCka5iAabOEiqmKswgSs23LCyd9M-rqobeo_OaSBdeZ3RxRypCqYdI8EMOucbXpH9gVepPDwDg&__tn__=EHH-R
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HegnsNyt-Stafetten: Xenia Bregensøe 
 
 
Navn: Xenia Bregensøe 
 
Alder: 15 år 
 
Hvornår begyndte du at løbe O-løb? 
Jeg blev hevet med ud og løbe af mine 
forældre i 2009, men begyndte først rigtig 
at tage det seriøst i 2013, fordi min skole 
blev nedgraderet, så man kun kunne gå 
der til og med 6. klasse. Det gjorde, at jeg 
besluttede, at jeg gerne ville ind og gå på 
Byskolen, hvilket fik mig til at blive rigtig 
glad for orienteringsløb. Men det startede 
allerede lidt i 2012, da Celina søgte ind på 
Byskolen. 
 
Hvorfor valgte du O-løb? (f.eks. hvem 
hev dig med i skoven) 
Celina og jeg blev i starten tvunget til at lø-
be O-løb af vores forældre, fordi de gerne 
ville have, at vi skulle dyrke noget motion. 
Det var vi bare ikke så tilfredse med.  

 

Vi ville hellere sidde derhjemme og spille computer. Men vores forældre gav ikke op så let. Der-
for opfandt de ”computertid”. Det gik ud på, at for hver gang man havde været ude og løbe, op-
tjente man en halv times computertid, som blev skrevet op på en seddel, vi havde hængende 
derhjemme, og så kunne man spare op, så man fx ved at være ude og løbe to gange optjente 1 
time, man kunne bruge foran computeren. Så ville jeg og Celina pludselig gerne ud og løbe (el-
ler vi blev nødt til det, hvis vi ville have lov til at spille på computer). 
 
Hurtigt gik der konkurrence i, hvem der kunne spare mest tid op, så man nænnede næsten slet 
ikke at bruge noget af den hårdt optjente tid, da det for os begge gjaldt om at have mest tid stå-
ende. Det var altså computertiden, der var den største motivationsfaktor for mig til at starte 
med. 
 
Efter nogle år blev computertiden droppet, da det ikke længere var nødvendigt for at få os med 
ud og løbe, og jeg kom til at holde lidt af det. Jeg husker især et løb, som ændrede meget for 
mig. Det var tilbage i 2013, hvor jeg vandt min første DM-medalje til DM lang på Møn. Jeg ple-
jede ikke at løbe så godt, men lige den dag gik det bare rigtig godt, hvor jeg både løb bomfrit og 
rigtig hurtigt, og jeg fik derfor en fin bronzemedalje, hvilket jeg var meget stolt over, og det gav 
mig blod på tanden. 
 
Siden er jeg blevet grebet af sporten, og nu er det efterhånden Celina og mig, som må hive vo-
res forældre med ud og løbe. 
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DM lang 2013 

 
Hvilke andre sportsgrene har du dyrket? 
Jeg har ikke gået til vildt meget, men inden jeg startede på orienteringsløb, gik jeg til gymnastik 
og akrobatik. Jeg var ret glad for det, men da jeg begyndte at interessere mig mere for oriente-
ringsløb, stoppede jeg til gymnastik efter 5 år med det. Ellers har jeg ikke gået til andre sports-
grene. 
 
Hvilke O-klubber har du været medlem af? 
Jeg har altid været medlem at Tisvilde Hegn OK og er ikke medlem af andre klubber end den. 
 
Hvad er de værste skader, du har haft grundet O-løb? 
Jeg tror aldrig rigtig, jeg har været skadet. Jeg har selvfølgelig vrikket om et par gange, men det 
har aldrig været så slemt, at jeg ikke har kunnet løbe, og så kommer jeg tit til at overstrække mit 
knæ, men det går også altid væk igen med det samme, så jeg har aldrig været decideret ska-
det. 
 
Nævn dine 3 bedste og mest mindeværdige resultater 
Først og fremmest selvfølgelig min første DM-medalje, hvor jeg fik bronze til DM lang i år 2013, 
som jeg fortalte om lidt tidligere. 
 
Som det næste vil jeg nævne, da jeg i år 2016 vandt DM nat på min fødselsdag, fordi jeg tog 
det lidt roligt og orienterede godt i modsætning til de andre, som bommede rundt. Det havde jeg 
slet ikke regnet med, og jeg gad egentlig slet ikke løbe det natløb, fordi det var min fødselsdag, 
og jeg ikke var så glad for at løbe i mørke. Derfor havde jeg sagt til mig selv, at jeg bare skulle 
tage det stille og roligt for komme igennem banen uden for store bom, og det viste sig at betale 
sig. 
 
Til sidst vil jeg nævne, da jeg kom på en anden plads til Österlens 3-kvällars i 2016. Det var ikke 
gået så godt til de andre løb, men så kom der en bane, der lå rigtig godt til mig, og jeg blev 
nummer 2 og den bedste dansker på min bane, så det var rigtig fedt. 
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Österlens 3-kvällars 2016 

 
Din bedste O-tur? 
Jeg har mange gode o-ture og elsker at være på dem. 
 
Jeg elsker især U1- og U2-sommerlejrene, Tiomila-turene, KUM og alle sådan nogle ture, men 
min bedste O-tur må nok være sidste års klubtur til Madrid, hvor vi var 50 med. Det var en 
sindssygt hyggelig tur med nogle fantastiske oplevelser, nogle fede terræner og smukke natur-
oplevelser. 
 
Jeg blev selv meget bedre i løbet af den uge, vi var dernede, og blev så glad af de flotte omgi-
velser. Men ud over de super gode baner og de fede terræner var det også rigtig fedt socialt. 
Celina, Dicte og jeg boede på værelse sammen, og det blev til det sted, hvor alle dem på vores 
alder mødtes om aftenen og spillede og hyggede. Det var så fedt og er en tur, jeg ikke vil 
glemme. 
 

 
Klubtur til Madrid 2017 
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Særlige begivenheder 
 
Fre.-søn 26.-28. oktober Kredsungdomsmatch Rold Skov 
 
Fre.-søn. 26.-28. oktober Höst Open  Bornholm 
 
Søndag 4. november Arrangement af Skovmarathon Store Dyrehave 
 
Søndag 11. november Jættemilen  Store Dyrehave 
 
Søndag 18. november Arrangement af Heino MTB Fall Race Tisvilde Hegn 
 
Onsdag 28. november Arrangement af NatCup Frederiksværkskovene 
 
Tirsdag 18. december Klubmesterskab i natløb Tisvilde Hegn 
 
 
 
 

 
Adgangsvejen til depotbygningen er under anlæg 

med grusbelægning langs med jernbanen og bag bygningen 
og armeret græs foran bygningen. 

Oktober nr. 4/08 

LadoniaMoun-
tainTrophy 

Nyt fra forman-
den 

En verdensmester i 
klubben 

Lille dreng Store resulta-
ter 

JFM 

Klubben 

WOC i Tjekki-
et 

Måned /nr 


