TISVILDE

EG NSNYT HEGN OK

Nr. 5/2018, oktober 2018

Hvad er det? Se bagsiden



Tisvilde Hegn OK
BESTYRELSE

Formand:

Svend Mortensen

Vestskellet 44, 3250 Gilleleje

@ 2337 3052 2 hegnsnyt@live.dk

Naestformand:

Tim Falck Weber

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

Kasserer:

Inger Kirkegaard

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

Sekreteer:

Lena Wraa

Bokildevej 15, 3370 Melby

@ 4239 5867 £ lenawraahansen@gmail.com

Bestyrelsesmedlemmer:

Rolf Valery

Lundehgj 30, 3210 Vejby

@ 2091 6149 = rolf.valery@mail.dk

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

Jakob Landsperg
Skovmarken 2, 3450 Allerad
& 2374 8328 E jalandsperg@gmail.com

Bestyrelsessuppleanter:

Jesper David Jensen

Gl. Lyngevej 32, 3450 Allergd

@ 2524 6212 E jesperdavidjensen@gmail.com

Jens Kovsted
Kastanievej 6, 3220 Tisvildeleje
@& 3079 2633 E jenskovsted@gmail.com

ELITELEDER OG TALENTTRANER
Tim Falck Weber

Praestemosevej 36, 3480 Fredensborg
@ 5381 2401 2 tim@falckweber.dk

UNGDOMSLEDER

Rolf Valery

Lundehgj 30, 3210 Vejby

& 2091 6149 E rolf.valery@mail.dk

KLUBHUS
Godhavnsvej 3B, 3220 Tisvildeleje

HegnsNyt nr. 5/2018, oktober 2018

KLUBMOBILTELEFON
6163 3565

MOBILE PAY
58840

BANKFORBINDELSE
Handelsbanken — Kontonummer: 6301 1641786

HJEMMESIDE, CVR OG CFR
Hjemmeside: www.tisvildehegnok.dk
CVR: 30379675

CFR: 1245115

FACEBOOK

Side: www.facebook.com/tisvildehegnok
Gruppe:
www.facebook.com/groups/209325295801436/

MATERIELDEPOT VED KLUBHUSET
Depotbestyrer:

Rolf Valery

Lundehgj 30, 3210 Vejby

& 2091 6149 E rolf.valery@mail.dk

EDB/SPORT IDENT- OG T9JDEPOT
Annette A. Hansen

Ahornvej 56, 3200 Helsinge

& 3026 7412 & annahbio@mail.dk

TILMELDING OG STARTTIDER

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

Aase Neregaard @ 4772 1640

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

REDAKTION - KLUBBLAD
Ansvarlig redaktar:

Svend Mortensen

Vestskellet 44, 3250 Gilleleje

& 2337 3052 £ hegnsnyt@live.dk

@vrige redaktionsmedlemmer:
Maria Falck Weber

Lene @bro

Ea Bregensge

Christina H. Sgrensen

Fotos: Klubbens medlemmer
Tryk: Dan Haagerup

Udbringning: Egon Neregaard
Udsendelse: Aase Neregaard


https://mail.live.com/?rru=compose%3faction%3dcompose%26to%3dinger.k.kirkegaard%40gsk.com&ru=https%3a%2f%2fprofile.live.com%2fcid-88d81b9e2a7371f0%2fdetails%2f%3fcontactId%3d5ee2fdac-0000-0000-0000-000000000000%26ru%3dhttps%253A%252F%252Fbay150.mail.live.com%252Fmail%252FContactMainLight.aspx%253Fn%253D1325744645
http://www.facebook.com/groups/

Tisvilde Hegn OK HegnsNyt nr. 5/2018, oktober 2018

Indhold
Side

Nyt fra redaktionen.. PP PPPPPPRR”
Ny version af THOK s hjemmeS|de ................................................................ 5
THOK vinder medaljestatistikken igen i 2018............cooiiiiiiiiiiiiiiieeen 6
Mit bedste Straek. ... ..o 8
Mit farste Natl@b...... ... 10
Skovlukning for MTBO.........ccoiiiiiii et eeeeeeeeenenn. 1
Min lronman i Kgbenhavn...... ... 12
Europamesterskaber for juniorer.............ccooooiiiiiiiiii e 14
Bronze ved DM for KIUDNOId. ... ..o 15
Familien Eriksen i Orientering..........ccoooiiiiiiiiiiiiicccee e, 25
Facebook-nyt............ PP PPPPPPPPPPPPPD A o
HegnsNyt- Stafetten Xenla Bregensge ........................................................ 29
Seerlige begivenheder..... ... s 32

Klubben byder velkommen til

© Dorte Aagaard

Har | 2endret mailadresse eller mangler vi jeres
mailadresse, sa det ville vaere dejligt, om | vil sen-
de jeres mailadresse til aasen@city.dk.

Vil du IKKE have HegnsNyt pa papir?

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


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

Tisvilde Hegn OK HegnsNyt nr. 5/2018, oktober 2018

Nyt fra redaktionen

Velkommen til efterarsnummeret af HegnsNyt.

Bladet indeholder flere fortaellinger: Jonas Falck Weber beretter om sit bedste streek,
Fiona Bojen fortaeller om sit farste natlab, og Dennis @bro fortaeller om sin Ironman i
Kgbenhavn, bade forberedelserne og selve arrangementet. Sejt.

Tobias Olloz har videregivet HegnsNyt-Stafetten til Xenia Bregensge, der forteeller om sin
start pa o-sporten og efterfalgende gode resultater og oplevelser.

Se medaljestatistikken, som THOK nu vinder for 9. gang inden for de sidste 12 ar. Endvi-
dere er der fyldige reportager fra DM-hold og den forudgaende klubmatch i 1. division.

Se ny opgerelse over brug af Facebook i o-klubberne. Nu er THOK pa 6.-pladsen blandt
37 klubber.

Webredakter Susanne Gjedsig Thomsen forteeller om intentionerne bag den nye version
af klubbens hjemmeside.

Laes endvidere om junior-EM, hvor Ida @bro vandt selv pa mellemdistancen. Flot.

Tisvilde Hegn er blevet lukket for deltagere i DM lang i cykelorientering i juni 2019. Se hvil-
ket omrade det geelder.

Familien Eriksen var i nyeste nummer af DOF’s blad Orientering. Hvis du endnu ikke har
leest artiklen, sa gor det.

To af klubbens store indtaegtsgivende arrangementer star for dgren. Der er som saedvanlig
brug for mange af jer som medhjeelpere til Skovmarathon og Heino MTB Fall Race, der af-
vikles henholdsvis den 4. og 18. november.

Lgbesaesonen naermer sig sin afslutning God saesonafslutning!
Redaktionen

Deadline
HegnsNyt nr. 6/2018 3. december

Stof til bladet mailes til hegnsnyt@live.dk

Handelsbanken
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Ny version af THOK’s hjemmeside

Af Susanne Gjedsig Thomsen
| mere end et ar har der veeret arbejdet pa et nyt design af vores hjemmeside.

Som webmaster blev det mig der lgb med stafetten, og jeg nedsatte et lille styringsudvalg
bestaende af Elin Ngrgard Kracht, Niels Landsperg og mig selv. Vi kom frem til felgende
hovedpunkter, som er blevet implementeret pa siden:

1. STRUKTUR: Vi vil bevare den nuveerende struktur, men ggre 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, foregar pa de sociale
medier. Den er der dog stadig, men har en mindre plads.

3. VEDLIGEHOLDESFRI: Hiemmesiden skal fungere som bibliotek og som et sted,
man sgger hen for nyttig information omkring vores klub og sporten. Derfor har vi
haft fokus pa at siderne skulle vaere sa opdateringsfrie som muligt, sa vi ikke ender i
den situation som nu, at siderne foreeldes.

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

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

6. DESIGN: Rent visuelt er siden blevet mere nutidig og laeekker. Der er kommet nye
billeder ind pa de fleste sider og forsiden isaer har faet et nyt look.

7. JOB-OPSLAG: Der er blevet tilfgjet en sektion pa forsiden, hvor klubben kan sage
hjeelpere til diverse staevner og arrangementer eller sage om frivillige kreefter til ge-
nerelle driftsfunktioner og poster i klubben.

Naeste skridt

SEO:

Nar siden er startet op, skal jeg for alvor igang med at arbejde med SEQO’en, dvs at ggre
vores hjemmeside mere synlig pa segemaskinerne. Eksempelvis nar folk googler “familie-
sport i Nordsjeelland”, skal det helst vaere THOK der dukker op (og ikke Hillerad ;-))
SEQ’en er et super vigtigt rekrutteringsveerktg;.

TONE OF VOICE
| tilleeg med ovenstaende er Christina H. Sgrensen igang med at kigge hele den nye
hjemmeside igennem mht. teksten, og hun retter og skriver til, sa teksten star knivskarpt.

Spergsmall/forslag

| skal vaere sa velkomne til at sparge ind til siden og tankerne bag. Jeg vil ogsa vaere me-
get taknemmelig, hvis | kunne komme med konstruktive kritikker og/eller forbedringsfor-
slag, e-mail susannegthomsen@gmail.com.
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THOK vinder medaljestikken igen i 2018

Af Svend Mortensen

Tisvilde Hegn OK kom pa farstepladsen igen i 2018 i orienteringsklubbernes statistik over
medaljer, vundet ved arets danmarksmesterskaber. Det er sejr nr. ni i de sidste 12 ar, og
det er simpelt hen forrygende flot. Vi er dermed den absolut mest vindende orienterings-
klub i Danmark, set over alle 12 ar.

Statistikken omfatter DM-ultralang, DM-sprint, DM-sprintstafet, DM-mellem, DM-stafet,
DM-lang, DM-nat og DM-hold.

Vi vandt 23 guld-, 20 sglv- og 14 bronzemedaljer. Med 3 point for guld, 2 point for sglv og
1 point for bronze giver det en score pa 123 point.

For syvende ar i treek ligger Tisvilde Hegn OK, OK Pan Arhus, FIF Hillerad og Silkeborg
OKitop 4 i tabellen.

Her er arets top 10:

Nr. [Klub Antal medaljer Antal
Guld Solv Bronze point
1 | Tisvilde Hegn OK 23 20 14 123
2 |OK Pan Arhus 20 15 13 103
3 | FIF Hillerad 20 10 12 92
4 | Silkeborg OK 17 15 10 91
5 |Soallergd OK 16 11 7 77
6 |Allergd OK 12 10 15 71
7 |Horsens OK 10 14 8 66
8 |OK Ost Birkergd 12 6 11 59
9 |OK Roskilde 11 6 9 54
10 | OK Snab Vejle 8 8 8 48

Her er link til den fuldstaendige oversigt, inkl. opdeling pa de forskellige discipliner:
http://www.tutzon.dk/Medaljeoversigt2018.pdf.

Du kan se oversigterne fra og med 2006 ved at udskifte arstallet i linket.

| de 12 ar 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.

| 2017 vandt THOK med medaljefordelingen 21 guld, 17 sg@lv og 12 bronze. Det gav en
score pa 109 point. Hillerad kom pa andenpladsen med 104 point for medaljefordelingen
17-19-15, mens Pan blev nr. tre med 99 point for medaljefordelingen 15-19-16.

Individuelt
Arets 57 medaljer er vundet af 28 Igbere i aldersklasser fra H14 til HOO.

Individuelt har Thomas Greve Jensen gjort rent bord i H45, hvor han pa imponerende vis
har vundet alle syv mulige guldmedaljer. Han har i det hele taget haft en forrygende sae-
son, hvor han ogsa er blevet verdensmester i sprint i samme aldersklasse.


http://www.tutzon.dk/Medaljeoversigt2018.pdf
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Arets sglvvinder pa mellemdistance ved junior-EM, Ida @bro, tegner sig for fem guldme-
daljer, mens Leif E. Larsen har vundet fire gange guld og én gang bronze i H65, og Rade,
har vundet tre guld- og en sglvmedalje i H/D9O.

Amanda Falck Weber har en medaljehgst pa tre guld, en sglv og en bronze i senioreliten. |
arets lgb har hun sig ogsa markeret sig som deltager pa det danske landshold, der vandt
VM-bronze i sprintstafet

Arets topscoFer, Thomas Greve Jensen,
syvdobbelt guldvinder

Fordeling pa discipliner
THOK’s medaljer er fordelt saledes pa de enkelte discipliner:

Disciplin Antal medaljer | alt
Guid Solv 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

| alt 23 20 14 57
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Mit bedste straek

Af Jonas Falck Weber

Lob: DM Lang 2018

Til DM Lang havde jeg fra start en rigtig god fglelse i kroppen og holdt et hgjt tempo pa
den 17,1 km lange bane. Det streek jeg har valgt er ikke det jeg normalt ville veelge, men
grundet min fysiske praestation pa straekket har jeg valgt dette streek.

Straekket 12-13 er et relativt langt streek pa vores bane. Der er mange muligheder for for-
skellige vejvalg. Jeg sa primeert to muligheder en venstre- og hgjrevariant. Venstrevarian-
ten - op forbi otteren og sa lgbe pa tveers af den hvide abne skov. Hgjrevarianten gik direk-
te ud pa stien og noget laengere udenom, til gengeeld synes jeg at jeg ville fa et bedre ind-
lgb til posten herfra. Jeg tog hgjrevarianten.

Startede med at komme godt ud fra posten ved at tage en retning mod stikrydset. Skoven
ud fra tolveren til stien var ret hurtiglgbet sa jeg var hurtigt ude pa stien. Pa stien trampede
jeg pa den store klinge, sa meget, at jeg naesten lgb forbi den sti jeg skulle knaekke ven-
stre ad, ca. midt pa straekket. Indlgbet til posten var nemt, da jeg havde den teette skov
med bevoksningsgreense 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 straek’ fordi jeg havde lagt en plan fra starten af straekket,
jeg udfgrte min plan og at jeg ikke mindst fglte jeg havde overskud til at labe gevaldigt hur-

tigt :-)

De tider som ses pa kortet er mal ud fra GPS’en i uret og er ikke helt praecise. Her er de
10 hurtigste tider til post 13 listet i reekkefalge:

1. Tue Lassen 5:46
2. Emil @bro 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 forste natlgb

Af Fiona Bojen

Hvor og hvornar

Farste gang jeg lgb natlgb, var tirsdag d. 2 oktober. Det var en normal teknik-tirsdags-
traening, der var rykket til senere pa aftenen for, at der skulle veere markt. Det foregik ved
Liseleje parkeringsplads, fordi der minder terreenet om Regrvig Plantage. Lgrdagen efter
lab DM i natlgb af stablen i lige netop Rarvig Plantage. Natlgbstraeningen var en aben
traening for alle o-lgbere fra andre klubber.

Nybegynder

Jeg er ny i orienteringslabssporten, sa jeg har Ilabet mange lette baner. Jeg Igber nu mel-
lemsveer til treeningerne. Jeg er 15 ar og skal derfor Igbe D 16 baner, der er pa et sveert
niveau til konkurrencer. Det er lidt intimiderende, men jeg arbejder mig frem mod det. Op
til natlgbet havde jeg snakket meget med Christina H., som siger, at den rigtige vej frem er
at blive ved med at Igbe svaerere og svaerere baner til traening. Det lgd lovende, men sa fik
jeg at vide, at natlgb var mere udfordrende end normale treeninger i nogenlunde lys. Sa
hvis jeg felte mig klar til at Isbe mellemsveer til de kommende natkonkurrencer, kunne jeg
godt tro om igen.

Starte op

Jeg var nervgs inden start. Det var meget koldt, og hard blaest gjorde det ikke ligefrem ap-
petitligt at skulle tage ud at lgbe. Vi startede kl. 18:45, hvor tusmearket var ved at falde pa.
Efter en kort intro til baner af Jakob Landsperg, skulle vi begynde. Jeg var fristet til at veel-
ge en let bane, dog lod jeg veere, da jeg overbeviste mig selv om, at jeg godt kunne klare
en mellemsveer. Heldigvis lagb jeg ikke alene, for jeg havde Finn som skygge. Finn har Ig-
bet skygge pa mig et utal af gange, sa det var meget trygt. Et blik pa kortet var ogsa bero-
ligende, for der var kun 10 poster mod 8 pa beg/let'en. Det eneste, der manglede, var at
spande pandelamperne pa og komme afsted.

Labet

Alle posterne pa naer én var inde for det samme skovomrade. Men Post 5 skilte sig ud, for
den var ude pa heden. Jeg var pa nippet til at springe den over. Det var et langt streek
derud, og der skulle styres primeert efter kompaskurs. De farste poster gik helt fint, og jeg
indremmer, at jeg generelt Iaber mere sikkert end hurtigt. Jeg har opdaget gleeden ved re-
flekserne pa O-skaermene, for jeg skulle bare lave et nogenlunde indlgb til posten, og der-
fra lyse den op. Jeg lgb en blanding af sikre stivalg, men jeg var ogsa lidt stolt af nogle
vejvalg, som jeg tog ud af nogle andre ledelinjer som f.eks. langs bevoksningsgraenser og
teetheder i skoven. Finn og jeg havde besluttet os for at tage post 5, og det var relativt
simpelt derud. Vi kunne fglge en sti igennem lyngheden, indtil vi kom i naerheden af den
alenestaende taetning, hvor posten var. Det var en triumf at finde posten, men det blev
meget mere udfordrende at skulle til post 6. Vi havde medvind pa udlgbet, men nu skulle
der keempes med et stilgst lyngterraen, der kraevede koncentration for ikke at traede ned i
et hul eller snuble over en lav busk. Omkring dette tidspunkt gik Finns pandelampe ud, og
min var nervgsitetsfremkaldende svag. Der var intet at stresse over, for lampen holdt re-
sten af turen gennem sngrklede vejvalg og kompaskurs gennem teette treeer.

Min oplevelse

Alti alt var det en god oplevelse, og det var ikke for skraemmende pa noget tidspunkt. Jeg
var ikke pavirket af mgrket, og det var en anden oplevelse at orientere i begraenset lys.
Normalt kan man jo se omgivelserne tydeligt, men om natten er det pludselig sveert at tyde
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krattet fra hinanden. Jeg ma citere min veninde, Xenia, og sige, at jeg fglte mig meget ad-
venture-agtig, da vi skulle lgbe rundt i market. En stor hjeelp var reflekserne pa posterne,
men jeg skal leere ikke at regne med dem, da der til natlgbskonkurrencer er meget mindre
refleksklemmer. Jeg glaeder mig til flere natlgb i fremtiden, og med ssesonen vi gar ind i, er
der sa mgarkt, at man bare skal mgde op til en normal traening for at fa natlebselementet
med. Derudover haber jeg ogsa pa, at det sgede niveau og de regelmaessige traeninger
kan ggre mig konkurrenceklar indenfor sa leenge.

Skovlukning for MTBO

Af Svend Mortensen

Tisvilde Hegn OK skal arrangere DM lang i cykelorientering lgrdag den 15. juni 2019.
Det skal forega i Tisvilde Hegn, og i den forbindelse er det viste omrade af skoven blevet
lukket for deltagere i DM-steevnet.

Det er preecis det samme omrade, som var lukket forud for WMOC 2018.

11
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Min Ironman i Kebenhavn

Af Dennis @bro

Jeg har i mange ar haft lyst til at prave kraefter med en hel ironman. Og da jeg som ung
bade har kgrt cykelleb og gaet til konkurrencesvgmning, og ogsa har lgbet maraton 8
gange, sa mente jeg ikke det var et urealistisk projekt, hvis jeg gjorde forsgget inden jeg
blev for gammel (er 51 ar nu).

Sa dajegi 2017 fik et jubileeumsgratiale, besluttede jeg mig for at bruge de fleste af pen-
gene pa at tilmelde mig Copenhagen Ironman 2018. Det kostede 4.200 kr., ikke priser vi er
vant til i o-lgb, men nu skulle det veere.

Jeg besluttede at melde mig ind i Halsnaes Tri, som er en nystartet klub og en underafde-
ling af Frederiksveerk motions cykelklub. Der kunne man ga til svgmning 2 gange om ugen
og deltage i spinning hele vinteren, samt fa en masse rad og tips fra mere erfarne triatle-
ter.

Omkring fgrste januar 2018 begyndte jeg sa smat min treening til det. Min plan var at tree-
ne alle 3 discipliner hver uge, og sa langsomt skrue op for treeningen hver uge. Sa jeg de
sidste par maneder treenede den samlede Igbsdistance hver uge 3,8 svgmning, 180 cyk-
ling og et maratonlgb, altsa fordelt over ugens 7 dage. Den plan har jeg stort set overholdt,
bortset for at jeg har lidt problemer med foden og ikke har faet Igbet helt nok.

Jeg havde ogsa planlagt 2 kortere triatlons inden den hele, det farste var en 4 ironman i
Karrebaeksminde i juni. Der gik det helt galt fordi jeg fglte at vaddragten strammede helt

vildt og at jeg ikke kunne fa luft, sa der udgik jeg. Sa det betad at jeg matte ud og traene

lidt mere med vaddragt i havet. Den naeste var Xterra i Tisvilde i juli, hvor det var 1500 m
svgmning 60 km mtb og 20 km trailleb. Der gik det til gengaeld fint, jeg blev nr. 4 i svem-
ningen og kom godt i gennem cykling og lgb ogsa, selvom det var utroligt hardt. Men det
viste at jeg var pa rette vej.

Copenhagen Ironman 19.08.2018

Dagen inden lgbet var jeg inde i Amager strand-
park og stille cyklen op til labet, og aflevere poser-
ne til skiftezonerne. Jeg havde tjekket poserne og
cyklen 100 gange om alt var i orden, og var tem-
melig nervas for om det nu var for stor en mund-
fuld. Om morgenen inden Igbet var der til gengaeld
en fantastisk stemning i startomradet, alle var
spaendte.

Da starten gik havde jeg besluttet mig for at
svgmme stille og roligt, og spare pa kreefterne. 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 vendebgjerne

e # S : var der en del kamp om at komme rundt, der var
- F@rdstart med koll%gse_rll Retne man ngdt til at veere lidt hard, ellers blev man
er var pizza pa hgjkan svemmet over. Men ellers var vandet helt roligt og

de 3,8 kilometer gik uden problemer, jeg svgmme-
de pa 1 time og 7 minutter, det var lidt hurtigere
end forventet.
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| skiftezonen var der en del stress, det var ikke sa let at fa vaddragten af, stramper pa og
alt det andet. Jeg gav mig tid til at tage en cykeltrgje pa sa jeg kunne have en masse
energibarer og gels i lommerne.

Min plan pa cyklingen var at holde farten pa omkring 30 km/t. og at spise hver 20 km, og at
huske at drikke, og sa eller maerke efter sa jeg ikke pressede mig for meget. Vi karte 2
omgange i Nordsjeelland, nord op ad strandvejen til Humlebaek og ind over til kongevejen
hvor vi kom ud ved Stumpedyssevej og tilbage
af kongevejen til Lyngby og Hellerup. De fgrste
60 km gik fuldstaendig efter planen, men sa var
der noget der laste i min hofte. Jeg var bange
for at jeg ikke kunne kgre videre, jeg tog nogle
smertestillende piller jeg havde i lommen. Der-
efter karte jeg og forsegte at lave noget ud-
streekning mens jeg karte. Efter 15 km begynd-
te det heldigvis langsomt at ga bedre, og efter-
® handen kunne jeg ligge i tribgjlen igen, sa hel-
| digvis gik krisen over.

Resten af turen gik mere eller mindre efter pla-
nen, jeg fik ingen advarsler af de mange kon-
trollanter pa ruten, der tiekkede om man la pa
hjul. Og jeg havde ikke problemer med at holde
farten, jeg kerte de 180 km med 31 km/t. | gen-
nemsnit pa 5 timer og 47 minutter.

Cykelturen sluttede inde ved Skuespilhuset,
hvor vi skiftede til labetaj nede i en parkerings
keelder.

Det var min plan at Igbe ca. 6 minutter pr. kilo-
meter og sa holde sa lzenge som jeg kunne.
Men efter 5 kilometer fik jeg kigget pa labeuret
og sa at jeg havde Igbet 5,30 minutter pr. kilo-
# meter. Det vidste jeg var for hurtigt og at jeg ik-
.. ke kunne holde til i leengden, men jeg havde
abenbart sveert ved at fornemme min fart.

Jeg fik ogsa det problem, at Jeg syntes at ener-
gibarer og gels smagte aekelt. Sa jeg tog bana-
ner og energidrik i depoterne og habede at det

var nok.

De seje heppere holdt ud hele
dagen
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Efter 21 km var der sa udsolgt, og jeg matte ned og ga. Jeg blev overhalet af min kollega
Steen der prgvede at opmuntre mig til at Igbe, men der var ikke sa meget energi. Jeg gik
ogsa forbi Lene og de heppere hun stod sammen med pa denne omgang, lidt laengere ude
af Langelinie mgdte jeg Ida og Rasmus, de forlangte at jeg begyndte at Igbe sa det matte
jeg hellere. Sa derfra Igb jeg det meste af vejen, og gik kun op ad bakken ved Gefion-
springvandet og en bakke ude ved ven-
depunktet laengere ude af Langelinie. Pa
lgbeturen var det en stor hjeelp at der var
4 2 omgange i Kgbenhavn, sa mange heppere jeg kendte rundt pa
manae tilskuere ruten, sa kunne jeg holde modet oppe
hen til jeg ma@dte de naeste heppere.

Da jeg naede ud pa 37-38 km vidste jeg
at jeg nok skulle komme igennem, det
gav lidt motivation og man glemte lidt
hvor ondt benene gjorde. Og faglelsen af
at Igbe i mal var fantastisk.

Jeg endte med at Igbe pa 5.08. det var
lidt langsommere end jeg havde habet
pa, men da jeg havde svemmet og cyklet
hurtigere end forventet. sa endte sluttiden
med at blive som jeg havde habet pa, 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 gennemfgart

en Ironman, sa er der sat flueben ved
det. Jeg tror ikke at jeg vil gare det igen, Men det var en keempe 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 @bro, Agnes Ngrgard Kracht og Lasse Falck Weber fra THOK.

Programmet omfattede sprintstafet, mellemdistance og langdistance.

Sidste ar vandt Ida guld pa lang i D18, og i ar fik hun en flot andenplads pa mellem i D20.
| samme disciplin blev Agnes nr. 16. Pa lang sluttede Agnes og Ida som nr. 21 og 25.

Lasse var kommet med pa en ledig plads i H20, selv om han egentlig er H18. Han matte
ngjes med mere beskedne placeringer.
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Salv til Ida pa mellemdistancen

Bronze ved DM for klubhold

Af Svend Mortensen

Her er resultater fra DM-finalen for klubhold den 7. oktober i Store Hareskov ved Veerlgse,
hvor THOK kom pa tredjepladsen:

THOK - Hillered 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
| 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
| alt 150 - 102 172 - 36

Her er resultater fra den forudgaende anden runde i 1. division gst den 16. september i
Boserup Skov ved Roskilde, hvor THOK kvalificerede sig til DM-finalen for klubhold:

THOK - Hillered THOK - Sgllered THOK - Allergd
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
| alt 128 - 126 127 - 131 142 -104

Det ses, at vi sejrede i alle tre matcher i grupperne H1, H5 og D1.

| modseetning til farste runde den 8. april vandt vi over Hillergd, men tabte til Sgllerad.
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Mere om DM-hold

For Tisvilde Hegn OK deltog 72 Igbere, deraf 14 ungdomslgbere. De fem andre klubber
havde sammenlagt 308 Igbere med i skoven, svarende til 62 i gennemsnit. Bade Hillerad
og Pan havde en del flere Igbere end os.

Vores lgbere hentede to forstepladser, seks andenpladser og seks tredjepladser. Farste-
pladserne blev vundet af Henrik Markvardsen og Andreas Duc Jgrgensen.

Andenpladserne blev nappet af Leif E. Larsen, Tobias Olloz, Tenna Ngrgaard Landsperg,
Xenia Bregensge, Aase Neregaard og Johanne Schgier Kovsted, mens tredjepladserne
gik til Rune Olsen, Jesper David Jensen, Tim Falck Weber, Keld Johnsen, Mathilde Nar-
gard Kracht og Fiona Bojen.

Herudover var der mange andre fine praestationer, som bidrog til matchresultaterne, og det
jeevnbyrdige samlede resultat understreger, at alle point var vigtige.

Der var debut pa klubholdet til Holger Hansen, mens Rune Olsen, Amalie Wraa, Christina
Schgier og Hanne Svensson var tilbage efter nogle ars fraveer. Velkommen pa holdet.

Da lgberne kom i mal, var der kage og frugt fra Tina Hansen, der havde fgdselsdag. Det
blev fejret med fgdselsdagssang. Tak for servering.

Vandrepraemierne for seerlig indsats i dagens klubmatch blev uddelt. Ungdomsbamsen gik
til Fiona Bojen, og voksenpokalen gik til Jonas Falck Weber.

Vandrepraemier til Fiona og Jonas

For at skabe mere holdand omkring divisionsmatcherne blev der ligesom sidst trukket lod
om to preemier blandt de tilstedevaerende THOK’ere: Et gavebeuvis til et stykke klubtgj
(bluse eller bukser) til en ungdomslgber og en flaske laekker rgdvin til en voksen lgber.
Gavebeviset blev vundet af Lucia Holck, og rgdvinen gik til Susanne Gron.
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Lodtreekningspreemier til Lucia og Susanne

Desveerre kolliderede DM-hold med bade 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 hardere af det end de gvrige klubber, og det er derfor su-
perflot, at vi alligevel var taet pa at besejre bade Hillerad og Pan.

Mere om anden runde i 1. division gst

For Tisvilde Hegn OK deltog 62 Igbere, deraf 14 ungdomslgbere. De tre andre klubber
havde sammenlagt 232 Igbere med i skoven, svarende til 77 i gennemsnit. Bade Hillerad
og Sollerad havde en del flere Igbere end os.

Vi hentede otte farstepladser og en andenplads. Farstepladserne blev vundet af Emil
@bro, Keld Johnsen, Klaus Olsen, Andreas Duc Jgrgensen, Amanda Falck Weber, Tenna
Ngrgaard Landsperg, Xenia Bregensg@e og Fiona Bojen, mens andenpladsen blev lgbet i
hus af Tobias Olloz.

Casper Wraa var tilbage pa holdet efter nogle ars fravaer. Velkommen tilbage.

Da Igberne kom i mal, var der kage og frugt, kreeret pa hgijt niveau af Andreas Duc. Tak
for servering.

Kagekunstneren Andreas
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Vandrepraemierne for saerlig indsats i dagens klubmatch blev uddelt. Bamsen gik til Lucia
Holck og pokalen Xenia Bregensge.

Lodtraekningspraemierne blev fordelt saledes: Gavebeviset til Astrid Skytte Kirkegaard og
rgdvinen til Svend Mortensen.

Gavebevis til et

stykke klubtaj
(bluse eller bukser)

2018/09/16

Lodtraekningspraemier til Astrid og Svend

Her ses vores lgberes placeringer ved henholdsvis DM-hold og anden runde af 1. division
ast, og for hver af de pointscorende Igbere er naevnt det samlede antal point. Bemeerk at
det pa flere baner var meget forskellige lgbere, der gav point i de to matcher.
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DM-HOLD 7. OKTOBER

Gruppe H1
8,8 km svaer, 28 poster, 31 deltagere

3. Rune Olsen H35 50:49

4. Jonas Falck Weber H21 52:32

7. Carl Emil Schaier Kovst. H21 55:54
12. Casper Wraa H21 1:01:16
14. Jakob Schoier Kovsted H20 1:02:19
24. Mathias Wraa H21 1:23:33
Gruppe H2

6,5 km svaer, 19 poster, 22 deltagere

3. Jesper David Jensen H45 35:03
4. Thomas Greve Jensen H45 36:03
10. Peter Steen Landsperg H40 44:35
16. Jens Kovsted H45 53:58

Gruppe H3
5,6 km sveaer, 19 poster, 41 deltagere
1. Henrik Markvardsen H50 34:37
3. Tim Falck Weber H50 36:35
6. Rolf Valery H50 38:29
23. Sten Skytte Kirkegaard H50 51:57
24. Dennis @bro H55 52:50
- Jakob Albahn H50 udgaet
Gruppe H4

4,7 km sveer, 16 poster, 23 deltagere

2. Leif E. Larsen H65 37:38

3. Keld Johnsen H65 38:05
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 bla svaer, 15 poster, 20 deltagere

4. Niels Landsperg H70 42:41
8. Svend Mortensen H70 49:42
13. Kurt Valery H70 55:17
15. Egon Neregaard H70 1:01:50
20. Dan Haagerup H70 1:28:39

38P
33P
26P
17P

6P

28P
23P
13P

30P
24P
17P

19P
14 P

17P
10P
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2. RUNDE | 1. DIVISION @ST 16. SEPTEMBER

Gruppe H1
8,5 km sveer, 23 poster, 20 deltagere

1. Emil @bro H21 46:03

6. Thomas Greve Jensen H35 49:00

7. Jonas Falck Weber H21 49:37
10. Lasse falck Weber H20 50:43
13. Casper Wraa H21 56:51
Gruppe H2

7,1 km sveer, 21 poster, 21 deltagere

1. Jesper David Jensen H45 43:49

4. Jakob Landsperg H45 45:06

7. Rasmus Nielsen H40 49:39
10. Peter Steen Landsperg H40 56:13
16. Finn Bregensge H45 1:05:32
Gruppe H3
5,7 km sveer, 18 poster, 26 deltagere

6. Tim Falck Weber H50 38:27
15. Dennis @bro H50 50:58
19. Sten Skytte Kirkegaard H55 59:50

Gruppe H4
4,9 km sveer, 16 poster, 20 deltagere

1. Keld Johnsen H65 39:31

8. Ole Galle H65 55:08
10. Ole D. Jensen H60 57:10
11. Peter Wraa H65 57:17
Gruppe H5

4,1 km bla sveer, 15 poster, 21 deltagere

1. Klaus Olsen H70 41:07
3. Niels Landsperg H70 46:28
10. Kurt Valery H70 59:36
13. Egon Neregaard H70 1:07:35

24P
17 P
14 P
13P

16 P
13P
8P

13P
6P
3P

12P
5P

12P
8P
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DM-HOLD 7. OKTOBER

28P

Gruppe H6

4,9 km mellemsveer, 14 poster, 12 deltagere
2. Tobias Olloz H14 34:31

Gruppe H7

4,9 km mellemsvaer, 14 poster, 28 deltagere

1. Andreas Duc Jgrgensen H21B  32:43

4. Finn Bregensge H35B 40:38
12. Michael Wraa H35B 49:39
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

12. Asbjern Vejen Eriksen  H12 29:53

Gruppe D1
6,5 km svaer, 19 poster, 22 deltagere

3. Mathilde Ngrgard Kracht D21 45:24
11. Celina Bregensge D20 54:19
13. Astrid Skytte Kirkegaard D20 56:46

Gruppe D2
5,4 km sveaer, 19 poster, 18 deltagere

2. Tenna Ngrgaard Landsp. D45 40:03
12. Christina H. Sgrensen D45 1:07:51
13. Christina Lyng Andersen D40 1:12:00

18. Susanne Grgn D45 1:42:37
Gruppe D3
4,7 km sveer, 16 poster, 22 deltagere
2. Xenia Bregensge D16 38:32
6. Lena Wraa D55 47:05
12. Susanne G. Thomsen D50 54:01
14. Bente Madsen D55 55:46
19. Birgitte Wraa D55 1:08:09

10P
10P
5P

7P
10P

28P
28P
18P

2P
16 P
1"MP

38 P
21P
1"MP
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2. RUNDE | 1. DIVISION @ST 16. SEPTEMBER

Gruppe H6
4,9 km mellemsveer, 14 poster, 11 deltagere

2. Tobias Olloz H12 32:34 16 P
Gruppe H7

4,9 km mellemsvaer, 14 poster, 22 deltagere
1. Andreas Duc Jgrgensen H21B 31:30 6P

7. Dan Eriksen H35B 38:38 5P
13. Anders Wraa H21B 43:29 3P
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 4P

14. Asbjgrn Vejen Eriksen  H12 46:17 3P

Gruppe D1
7,1 km sveer, 21 poster, 17 deltagere

1. Amanda Falck Weber D21 43:15 18P
3. Agnes Ngrgard Kracht D20 45:23 19P
4. lda Gbro D20 46:52 13 P
7. Mathilde Ngrgard Kracht D21 50:56
9. Celina Bregensge D20 1:00:43
10. Astrid Skytte Kirkegaard D20 1:02:00
Gruppe D2

5,7 km sveer, 18 poster, 13 deltagere

1. Tenna Ngrgaard Landsp. D45 40:08 18P
12. Christina H. Sgrensen D45 1:06:59 9P
13. Christina Lyng Andersen D40 1:49:12 3P

Gruppe D3
4,9 km sveer, 16 poster, 20 deltagere
1. Xenia Bregensge D16 36:30 24 P
6. Lena Wraa D55 48:58 11 P
16. Susanne Rhodstrand D50 1:03:44 3P
17. Birgitte Wraa D55 1.11:17
18. Ea Bregensge D50 1:14:38
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DM-HOLD 7. OKTOBER

Gruppe D4
3,8 km sveaer, 15 poster, 10 deltagere
6. Inger Kirkegaard D65 1:01:41 15P

8. Annemette EI-Azem D60 1:13:19 9P

Gruppe D5
3,0 km bla svaer, 12 poster, 13 deltagere
2. Aase Neregaard D70 43:32 19P
9. Inger Landsperg D70 1:07:19 8P
Gruppe D6

3,7 km mellemsveer, 10 poster, 11 deltagere
7. Martha Kaas Nielsen D14 4156 22P

Gruppe D7

3,7 km mellemsveer, 10 poster, 24 deltagere

15. Amalie Wraa D21B 4854 7P
18. Christina Schaier D35B 5821 6P
19. Mette Vejen Eriksen D35B 59:37 6P
20. Lene @bro 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 Schgier Kovst. D14B  23:19 10P

3. Fiona Bojen D20C 24:34 9P
8. Dagmar Kopp Stannum D12 3219 8P
10. Lucia Holck D12 33:58 3P
18. Hanne Svensson D21C 4117
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 5P
14. l|da Marie Lyng Landsp. D10 1831 5P
27. Maria Weber Beg 24:00 5P
32. Abel Teglsbo Hansen H10 33:58

33. Annette A. Hansen Beg 37.57
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2. RUNDE | 1. DIVISION @ST 16. SEPTEMBER

Gruppe D4

4,1 km sveer, 15 poster, 9 deltagere
5. Inger Landsperg D65 1:00:02
6. Birgit Olsen D65 1:07:52

8. Annemette EI-Azem D60 1:28:06

Gruppe D5
3,4 km bla sveer, 15 poster, 8 deltagere
3. Aase Neregaard D70 51:26
8. Inger Landsperg D70 1:34:41
Gruppe D6

4,1 km mellemsvaer, 14 poster, 8 deltagere
6. Martha Kaas Nielsen D14 42:52

Gruppe D7
4,1 km mellemsvaer, 14 poster, 18 deltagere

4. Mette Vejen Eriksen D35B 42:28
9. Lene Gbro D35B 52:29
11. Lone Anette Larsen D35B 56:54
- Tina Hansen D35B udgaet
Gruppe D8
3,3 km let, 13 poster, 13 deltagere
4. Fiona Bojen D20C 25:50
6. Lucia Holck D12 30:05
- Dagmar Kopp Stannum D12  udgaet
- Marie Kopp D21C udgéet
Gruppe 9
2,7 km begynder, 12 poster, 32 deltagere
18. Bente Madsen Beg 29:47
28. Ida Marie Lyng Landsp. D10 40:51
29. Maria Weber Beg 1:06:54

31. Abel Teglsbo Hansen H10 1:12:55

9P
6P

10P
5P

10P

6P
4P
3P

6P
10P

3P
3P
3P
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Her er de samlede klubresultater

DM-hold
Med tre sejre og en uafgjort scorede vi 7 matchpoint.
Lobspoint Matchpoint
1. FIF Hillergd 724 10
2.  OKPan Arhus 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 sglv, fordi de i den indbyrdes match mod os opnaede flest farstepladser pa de 17 baner.
Cifrene var 11 — 6 i Pans favgr.

1. division gst
Resultatet af 1. division gst 2018 blev saledes:

Lobspoint Matchpoint
1. FIF Hillergd 843 8
2. Tisvilde Hegn OK 790 8
3. Sollerad OK 790,5 8
4. Allergd OK 620,5 0

Bemaerk, at tre klubber sluttede med lige mange matchpoint. DOF’s Reglement 2017 siger fal-
gende om den situation:

Har to eller flere hold lige mange matchpoint, er det summen af holdets egne lgbspoint, som er
afggrende for placeringen. Alene lgbspoint opnaet i matcher mod hold med samme antal
matchpoint indgar i beregningen.

Sammenteelling af Igbspointene i de tre klubbers indbyrdes matcher i arets to runder i 1. division
gst gav fglgende resultat:

FIF Hillergad 547 point, Tisvilde Hegn OK 503 point og Sgllergd OK 501 point.

Det betad, at THOK lige akkurat havde besejret Sgllerad, og at vi sammen med Hillergd havde
kvalificeret os til arets DM-finale for klubhold.
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Familien Eriksen i Orientering

Af Svend Mortensen

Familien Asbjgrn Vejen Eriksen, Mette Vejen Eriksen og Dan Eriksen er omtalt i det nyeste

nummer af Dansk Orienterings-Forbunds medlemsblad Orientering.

| artiklen forteeller de bl.a., hvordan det er at vaere ny i orienteringsporten, og hvordan de er

blevet modtaget i Tisvilde Hegn OK.

Bag tekst og fotos star journaliststuderende Iben Valery, der er med i Orienterings redaktion.
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"Fortael, at orienteringslab er for alle”

Hvordan oplever nye orienteringslebere sporten? Og hvad mener de, klub-
berne skal have fokus pa for at gere o-lgb attraktivt? En nystartet familie og
en ung studerende giver hver deres bud.

TEKST OG FOTO: IBEN VALERY

Solen skinner, fuglene synger, og o-skeaer-
mene er i skoven. Jeg meder Mette og
hendes sen Asbjarn en varm sommerdag
til en snak om at vaere ny i orienterings-
sporten. Vejret ved denne traning er en
Kkontrast til novemberaftenen i 2017, hvor
hele familien Eriksen, Mette, Dan og deres
Lo senner Asbjern (12) og Thor (15), tog
en beslutning om, at nu skulle de prave
orienteringsleb: "Jeg husker, at det var
merkt og koldt, og vi var gennembledte,
da vi var feerdige,” fortaeller Mette,

Men kulden og regnen skreemte dem
ikke vaek, og der var ingen tvivi om, at
de skulle sta klar naeste tirsdag med kort
og kompas i handen. "Det var jo sjovt
alligevel!” siger Asbjarn, ag siden ¢a er
Mette, Dan og Asbjarn trofast medt op

til Tisvilde Hegn OK’s klubtraening om
tirsdagen.

Den gode modtagelse

Mette og Dan har selv prevet kraefter
med orienteringsleb for cirka 20 &r siden
i en anden orienteringskiub. De stoppede
dog efter et ars tid, da der dengang ikke
var sa stort fokus pa at tage hand om
nytilkomne. Sidste ar besluttede de sig sh
for at give sporten endnu en chance og
trods deres marke og vade oplevelse med
orienteringslab i november, blev de ved.

“Folk har varet rigtia gode til at snakke
med os til traeningerne, og der har veeret
baner, som passede til vores niveau,”
siger Mette, der leegger vaegt pa bety-
dningen af, at de hver gang har feit sig
velkomne, fordi der har vaeret folk klar til
at instruere dem, og der har vaeret baner
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i forskellige sveerhedsgrader, som de har
kunnet prave krafter med.

| mellemtiden har familien forsagt at
udnytte flere af klubbens traeningstilbud
o0g prever nu 0gsa at vaere med om man-
dagen, hvor der bliver spillet hockey og
lavet styrketraening. "De andre medlem-
mer har opfordret os til at deltage og har

r SN AN BEE RN TER W e 1
12 er 'Find vej Dagen’ g
vert forar, hvor
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Facebook-nyt

Af Lene @bro

Idreet og Sociale Medier og Dansk Orienterings-Forbund har fokus pa de sociale medier og
hvad de kan gare for sporten. Derfor har de oprettet Orienterings-ligaen pa Facebook, hvor
klubberne keemper med hinanden om at veere de bedste.

Jeg har bedt jer om at dele og like pa Facebook og det gar fremad, lige nu er stillingen opgjort
og vi er rgget op i 1. division, se mere nedenfor.

Tak for hjaelpen.

Nu kommer det...... vi kan da gere det endnu bedre, ikk - vi vil da vaere de bedste ikk’

Del, del, del, like og kommenter pa vores Facebook side, vi skal da helt op i toppen forbi
Herning, Skive, Sorg, Silkeborg og FIF

ORIENTERINGS-LIGAEN pa Facebook

H@AJDEPUNKTER

® KOLDING er igen minedens hgjdespringer med 5 pladser (Fra nr. 25 til 13 p4 2 maneder).
® TISVILDE har fart p4. De avancerer til 6. pladsen og haler ind pa nr. 3-5.

® 12% fzerre point samlet set i forhold til samme méned sidste &r. Hvorfor nu det?

1. DIVISION

4505 point: FIF Hillergd Orientering (1-->1)

3670 point: Silkeborg Orienteringsklub/ Sok (2-->2)
2335 point: OK Sorg (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)

Prov o-lg

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: Sgllergd OK (17-->15)

921 point: Nordvest Orienteringsklub (15-->16)
910 point: Kgge 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: Holbzek Orienteringsklub (23-->23)
646 point: Kildeholm Orienteringsklub (24-->24)
638 point: HSOK (25-->25)
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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

Tisvilde Hegn OK HegnsNyt nr. 5/2018, oktober 2018

575 point: OK @st Birkergd (29-->26)

561 point: Orienteringsklubben HTF (27-->27)

531 point: OK Syd - Orienteringslgb i Greenseegnen (28-->28)
524 point: Karup orienteringsklub (26-->29)

499 point: Lyngby Orienterings-klub (30-->30)

4. DIVISION
290 point: Allergd 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: 0-63 Vordingborg (36-->37)

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

Idreet og Sociale Medier og Dansk Orienterings-Forbund
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slausiewsbulo)speyiey

Giv dit boliglan et godt hjem

Keere boligejer

Det lyder naesten kedeligt, at du kender dine udgifter fra 1 ar og op til 10 ar frem i tiden. Men til gengaeld far du
tryghed og ingen overraskelser, hvis du vaelger at finansiere din bolig med et Handelsbanken PrioritetsLan’.

Om Handelshankens Prioritetsl &n

= Fast ydelse hver maned — ingen overraskelser i rentebindingsperioden
« |ngen kurtage og kursfradrag ved udbetaling af 1&n

« Fleksibel mulighed for omlzegning af Ian uden kursfradrag

« Op til 80% belaning — ogsa pa fritidshuse

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

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

Steen Maimquist Tina Holm Sisse G. Christensen Bent C. Jansen Karina Bjerg @sterby
Direktar Privatradgiver Privatradgiver Privatradgiver Privatradgiver

Ring 4456 3220 Ring 4456 3221 Ring 4456 3223 Ring 4456 3224 Ring 4456 3226
stmal2@handelsbanken.dk tiho02@handeisbanken.dk sich03@handelsbanken.dk beje03@handelsbanken.dk kabot&@handelsbanken.dk

Handelsbanken

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

Navn: Xenia Bregensge
Alder: 15 ar

Hvornar begyndte du at Ilgbe O-lob?
Jeg blev hevet med ud og Isgbe af mine
foreeldre i 2009, men begyndte forst rigtig
at tage det serigst i 2013, fordi min skole
blev nedgraderet, s& man kun kunne ga
der til og med 6. klasse. Det gjorde, at jeg
besluttede, at jeg gerne ville ind og ga pa
Byskolen, hvilket fik mig til at blive rigtig
glad for orienteringslgb. Men det startede
allerede lidt i 2012, da Celina sggte ind pa
Byskolen.

Hvorfor valgte du O-lgb? (f.eks. hvem

hev dig med i skoven)
Celina og jeg blev i starten tvunget til at |o- 5 I-TE"SGV”.DE
be O-lgb af vores foreeldre, fordi de gerne - P N‘QK )

ville have, at vi skulle dyrke noget motion.

Det var vi bare ikke sa tilfredse med.

Vi ville hellere sidde derhjemme og spille computer. Men vores foraeldre gav ikke op sa let. Der-
for opfandt de "computertid”. Det gik ud pa, at for hver gang man havde vaeret ude og labe, op-
tiente man en halv times computertid, som blev skrevet op pa en seddel, vi havde haengende
derhjemme, og sa kunne man spare op, sa man fx ved at veere ude og lgbe to gange optjente 1
time, man kunne bruge foran computeren. Sa ville jeg og Celina pludselig gerne ud og Igbe (el-
ler vi blev ngdt til det, hvis vi ville have lov til at spille pa computer).

Hurtigt gik der konkurrence i, hvem der kunne spare mest tid op, sa man nannede naesten slet
ikke at bruge noget af den hardt optjente tid, da det for os begge gjaldt om at have mest tid sta-
ende. Det var altsa computertiden, der var den stgrste motivationsfaktor for mig til at starte
med.

Efter nogle ar blev computertiden droppet, da det ikke laengere var ngdvendigt for at fa os med
ud og Igbe, og jeg kom til at holde lidt af det. Jeg husker iszer et Igb, som aendrede meget for
mig. Det var tilbage i 2013, hvor jeg vandt min farste DM-medalje til DM lang pa Mgn. Jeg ple-
jede ikke at Igbe sa godt, men lige den dag gik det bare rigtig godt, hvor jeg bade lagb bomfrit og
rigtig hurtigt, og jeg fik derfor en fin bronzemedalje, hvilket jeg var meget stolt over, og det gav
mig blod pa tanden.

Siden er jeg blevet grebet af sporten, og nu er det efterhanden Celina og mig, som ma hive vo-
res foreeldre med ud og Igbe.
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DM lang 2013

Hvilke andre sportsgrene har du dyrket?

Jeg har ikke gaet til vildt meget, men inden jeg startede pa orienteringslab, gik jeg til gymnastik
og akrobatik. Jeg var ret glad for det, men da jeg begyndte at interessere mig mere for oriente-
ringslab, stoppede jeg til gymnastik efter 5 ar med det. Ellers har jeg ikke gaet til andre sports-
grene.

Hvilke O-klubber har du vaeret medlem af?
Jeg har altid veeret medlem at Tisvilde Hegn OK og er ikke medlem af andre klubber end den.

Hvad er de veerste skader, du har haft grundet O-lgb?

Jeg tror aldrig rigtig, jeg har veeret skadet. Jeg har selvfglgelig vrikket om et par gange, men det
har aldrig veeret sa slemt, at jeg ikke har kunnet Igbe, og sa kommer jeg tit til at overstraekke mit
knae, men det gar ogsa altid vaek igen med det samme, sa jeg har aldrig veeret decideret ska-
det.

Navn dine 3 bedste og mest mindevardige resultater
Farst og fremmest selvfelgelig min farste DM-medalje, hvor jeg fik bronze til DM lang i ar 2013,
som jeg fortalte om lidt tidligere.

Som det naeste vil jeg naevne, da jeg i ar 2016 vandt DM nat pa min fgdselsdag, fordi jeg tog
det lidt roligt og orienterede godt i modsaetning til de andre, som bommede rundt. Det havde jeg
slet ikke regnet med, og jeg gad egentlig slet ikke Igbe det natlgb, fordi det var min fgdselsdag,
og jeg ikke var sa glad for at Igbe i marke. 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 naevne, da jeg kom péa en anden plads til Osterlens 3-kvallars i 2016. Det var ikke
gaet sa godt til de andre Igb, men sa kom der en bane, der |4 rigtig godt til mig, og jeg blev
nummer 2 og den bedste dansker pa min bane, sa det var rigtig fedt.
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Osterlens 3-kvéllars 2016

Din bedste O-tur?
Jeg har mange gode o-ture og elsker at vaere pa dem.

Jeg elsker isaer U1- og U2-sommerlejrene, Tiomila-turene, KUM og alle sadan nogle ture, men
min bedste O-tur ma nok veere sidste ars klubtur til Madrid, hvor vi var 50 med. Det var en
sindssygt hyggelig tur med nogle fantastiske oplevelser, nogle fede terreener og smukke natur-
oplevelser.

Jeg blev selv meget bedre i Igbet af den uge, vi var dernede, og blev sa glad af de flotte omgi-
velser. Men ud over de super gode baner og de fede terraener var det ogsa rigtig fedt socialt.
Celina, Dicte og jeg boede pa veaerelse sammen, og det blev til det sted, hvor alle dem pa vores
alder mgdtes om aftenen og spillede og hyggede. Det var sa fedt og er en tur, jeg ikke vil
glemme.
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Saerlige begivenheder

Fre.-son 26.-28. oktober Kredsungdomsmatch Rold Skov
Fre.-sen. 26.-28. oktober Host Open Bornholm
Sendag 4. november Arrangement af Skovmarathon Store Dyrehave
Sendag 11. november Jeettemilen Store Dyrehave
Sendag 18. november Arrangement af Heino MTB Fall Race Tisvilde Hegn
Onsdag 28. november Arrangement af NatCup Frederiksvaerkskovene
Tirsdag 18. december Klubmesterskab i natlab Tisvilde Hegn

Eksisterende Klubhus
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Jermnbane

Adgangsvejen til depotbygningen er under anleeg
med grusbelaegning langs med jernbanen og bag bygningen
og armeret graes foran bygningen.
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