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REDAKTION – KLUBBLAD 
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Svend Mortensen 
Vestskellet 44, 3250 Gilleleje 
 2337 3052  hegnsnyt@live.dk 
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https://mail.live.com/?rru=compose%3faction%3dcompose%26to%3dinger.k.kirkegaard%40gsk.com&ru=https%3a%2f%2fprofile.live.com%2fcid-88d81b9e2a7371f0%2fdetails%2f%3fcontactId%3d5ee2fdac-0000-0000-0000-000000000000%26ru%3dhttps%253A%252F%252Fbay150.mail.live.com%252Fmail%252FContactMainLight.aspx%253Fn%253D1325744645
http://www.facebook.com/groups/
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Nyt fra redaktionen 
 
Velkommen til årets sidste nummer af HegnsNyt. 
 
Arrangementerne af Skovmarathon, Heino MTB Fall Race og NatCup er afviklet, og juletiden 
står for døren. Forinden er der dog lige et juleløb og et klubmesterskab i natløb på programmet 
for den 16. og den 18. december. Se indbydelserne. 
 
Den firedobbelte veteran-verdensmester Keld Johnsen fortæller om sit bedste stræk, der hjalp 
ham godt på vej mod det første WMOC-guld. 
 
Hvis du vil hjælpe til ved afviklingen af Musik i Lejet til sommer, kan du få fribillet og en række 
andre goder, og du vil samtidig skaffe THOK et økonomisk tilskud. Læs nærmere om det. 
 
Se resultaterne af ranglisterne for 2018, hvor Amanda, Ida og Agnes er med helt i toppen. 
 
Læs endvidere om udtagelserne til senior- og juniorlandsholdene i 2019, hvor THOK er særde-
les flot repræsenteret. 
 
Der er endvidere information om kursusdagen DOF Akademiet og klubmesterskabet i MTBO. 
Begge dele foregår den 12. januar. Se også nærmere oplysninger om nye pointregler for divisi-
onsturneringen 2019. 
 
Xenia Bregensøe har videregivet HegnsNyt-Stafetten til Birgit Olsen, der fortæller om oplevel-
ser, kammeratskaber, ture og resultater, og også om en besværlig første tid med o-løb. 
 
Christina H. Sørensen beretter om årets fyldige presseomtale. 
 
Klubben holder generalforsamling den 23. februar. Hvis du har forslag til behandling, skal for-
manden modtage dem senest den 26. januar. 
 
I anldning af julen bringer Thokkekokken en opskrift på sprøde vaniljekranse. 
 
Glædelig jul og godt nytår til alle i THOK! 
 Redaktionen 
 
 

Deadline 
 
HegnsNyt nr. 1/2019   26. januar 
 
Stof til bladet mailes til hegnsnyt@live.dk  
 
 

 
  

mailto:hegnsnyt@live.dk
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Juleløb og julehygge 16. december 
Af Rolf Valery 
 

Du indbydes til juleløb og julehygge søndag den 16. december. 
 
Program 
 
Mødested: Skovporten kl. 10:00 
Kl. 10:10: Instruktion 
Kl. 10:15: Samlet start på et rigtigt juleløb HoHoHo!!! 
Banelægger: Rolf Valery 
Maxtid 45 min. 
Tilmelding på rolf.valery@mail.dk senest fredag den 14. december (Der vil være ekstra print) 
 
Derefter er der gløgg og æbleskiver i klubhuset 
 
Det er selvfølgelig gratis at deltage i arrangementet. 
 
 
 
 
 
 

Klubmesterskab i MTBO 12. januar 
Af Svend Mortensen 
 

Tisvilde Hegn OK bruger OK HSOK’s MTBO-løb den 12. januar som klubmesterskabløb i 
MTBO. Løbet foregår i Teglstrup Hegn og Nyrup Hegn. 
 
Der kåres en klubmester på de svære baner på 6, 12 og 18 km. Mesterskabet er ikke kønsop-
delt, så det bliver hurtigste mand eller kvinde på hver af de tre distancer der bliver klubmester. 
 
Tilmelding sker via O-service. 
 
Det bliver dermed et lidt forsinket 2018-klubmesterskab, men så har du god tid til at træne 
MTBO inden klubmesterskabet den 12. januar. 
 
 
 
 
 
 

Forslag til behandling på generalforsamling 23. februar 
Af bestyrelsen 
 

Tisvilde Hegn OK afholder ordinær generalforsamling lørdag den 23. februar 2019 kl. 15:00 i 
klubhuset. 
 
Forslag, der ønskes behandlet på generalforsamlingen, skal sendes til formand Svend Morten-

sen, gerne på hegnsnyt@live.dk, så de er ham i hænde senest lørdag den 26. januar. 

  

mailto:rolf.valery@mail.dk
mailto:hegnsnyt@live.dk
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Indbydelse til klubmesterskab i natløb 18. december 
Af Tim Falck Weber 
 
Tirsdag den 18. december 2018 i Tisvilde Hegn. 
 
Tilmelding senest fredag den 14. december  
på mail til Inger Kirkegaard: kirkegaard.inger@gmail.com.  
Oplys: Navn, bane og SI-nummer ved tilmelding. 
 
Deltagelse er gratis.  
 
Start: Der startes efter ”put and run” mellem kl. 18.00-18.30. 
 
Stævneplads og parkering: Bækkebro p-plads, Bækkebrovej. Der vil være ophængt en 
skærm/refleks. 
 
Afstande: Parkering-stævneplads 0 meter, stævneplads-mål 0 meter, stævneplads-start ca. 
1000 meter, følg mærkning/refleks. 
 
Kort: Tisvilde Hegn 1:10.000 (bane 1) 1: 7.500 (alle øvrige baner) 2,5 m ækvidistance. Kortet er 
senest revideret i juni 2018, hvor det blev brugt til WMOC. 
 
Instruktion og terrænbeskrivelse 
Terrænet er generelt hurtigt og tørt i bunden, med stedvis kvas/ris/effekter efter skovning der pt. 
foregår i skoven. Den sydøstlige del af Tisvilde Hegn byder på mange fede detaljer samt en hel 
del bakker der udfordrer ens evner til at tage hurtige vejvalgs beslutninger. Der findes en del 
yngre granbevoksninger i området, hvor der kan være nedsat sigtbarhed. Generelt mange store 
stier, men også en del slæbespor og utydelige stier, som kan være vanskelige at se om natten. 
 
Terrænet indbyder desuden til tempo-skifte med høj fart på de store stier og lettere partier samt 
helt ned i fart med sikre kompaskurser i de mere diffuse områder. Der er mange poster i sko-
ven, og de ligger tæt. Så tjek kontrolnummer. 
 
Baner 
 
1: 8 km svær 
2: 5 km svær 
3: 3 km svær 
4: 4 km mellemsvær 
5: 3 km let 
6: 2,5 km begynder 
 
Der kåres en klubmester dame og herre på hver af banerne 1, 2 og 3. På bane 4, 5, og 6 kåres 
én klubmester på hver bane. 
 
Banelægger: Tim Falck Weber 
Tidtagning: Annette A. Hansen 
Stævneleder: Svend Mortensen 
 
  

mailto:kirkegaard.inger@gmail.com
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Er det ikke dig fra fjernsynet? 
Af Christina Holgård Sørensen 
 

Hvis du har hørt den replik i 2018, eller hvis nogen har fortalt dig, at de har set dig i avi-
sen, så er det ikke så underligt. Året har nemlig budt på massiv presseomtale af THOK.  
 

 
 
”Årets mest vindende klub”, ”To verdensmestre i lokale THOK” og ”VM-bronze til Amanda”. Det 
er nogle af de overskrifter, aviserne har bragt om vores klub i 2018. Og overskrifter har der væ-
ret masser af. Hele 89 gange er vi blevet omtalt i pressen i 2018 mod 77 gange i 2017.  
 
Forventningen var ellers, at presseomtalen i 2017 blev svær at overgå, fordi den både bød på 
Tims kåring til årets energibundt og på en EM-medalje til Ida. Men der sker jo altid noget i 
THOK, og det gjorde der bestemt også i 2018, hvor især WMOC, Amandas VM-bronze og alle 
vores mange DM-medaljer trak overskrifter. Så selvom vi med rette var meget stolte over al den 
presseomtale, vi skabte i 2017, så har vi grund til at skyde brystet endnu mere frem i 2018. 
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Medierne bragte store artikler og tv-indslag 
Ser man på antallet af store illustrerede artikler om klubben, var der 28 i 2017 og 36 i år. Så den 
øgede omtale af THOK dækker i høj grad over en stigning i antallet af store artikler med bille-
der. Senest bragte Ugeposten en artikel på flere sider om Amanda som led i en serie, hvor avi-
sen interviewer idrætstalenter fra forskellige sportsgrene.  
 
Med det er ikke kun de trykte medier, der har haft fokus på os: Vi har også været i fjernsynet fle-
re gange, både i forbindelse med WMOC, og da TV2 Lorry fulgte en af vore træninger en solbe-
skinnet forårsdag i Hegnet. 
 
I 2019 vil vi fokusere mere på orienteringsløb for begyndere 
Det har især været medaljerne, der har været i fokus i medieomtalen i 2018, og det bliver det 
også til næste år. Derudover vil vi i pressegruppen gøre mere ud af at fortælle om sporten fra 
en begyndersynsvinkel, blandt andet i forbindelse med det projekt for begyndere, som Andreas 
Duc Jørgensen har lavet et oplæg til, og som sandsynligvis løber af stablen i begyndelsen af 
det nye år.  
 
Nye skribenter søges 
I pressegruppen, der består af Ea, Iben, Maria, Thomas, Svend og Christina, vil vi meget gerne 
have selskab af skribenter, der ikke har vært i klubben så længe. Så har du mod på at skrive en 
pressemeddelelse eller to, så skriv endelig til christinahs@hotmail.dk. Du behøver ikke at have 
erfaring – du skal bare have lyst til at skrive. 
 
 
 
 
 

Mit bedste stræk 
Af Keld Johnsen 
 
Løb: Sprint Distancen ved Veteran VM i Ungarn 2011 
 
Jeg har valgt dette stræk for at vise at det ikke nødvendigvis er lange og komplicerede vejvalg 
som kan være udslagsgivende. 
 
Strækket post 4 - 5 er et relativt langt stræk på en bysprint, men med kun to oplagte vejvalgs-
muligheder. 
 
Det er på dette stræk at jeg skaber grundlaget for min første guldmedalje ved veteran VM og for 
første gang i min O-karriere slår helt igennem internationalt. Se stræktiderne. 
 
På vej til post 3 opdager jeg at der er et langstræk (4 - 5) som jeg må tage en vurdering på, idet 
det i en bysprint er afgørende at man på forhånd har udtænkt sit vejvalg inden man begiver sig 
ud på dette. Højre og venstre vejvalg ser lige lange ud - men .... 
 
Kurvebilledet afslører at venstrevejvalget giver betydelig mere stigning, da man løber nedad i 
slugten i starten. Normalt checker man ikke så mange kurver i bysprint, men her er det altså af-
gørende. 
 
Jeg løber ned over bækken som det er tilladt at passere da den har blå konturlinje, og giver alt 
hvad jeg har i mig op ad bakken og på det første lange lige stræk efter bakken. Jeg er godt klar 
over at min evne til at tænke klart formindskes når jeg fysisk set presser mig til det yderste, men 
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jeg havde på forhånd vurderet at denne del af strækket var så simpelt så jeg kunne løbe i fuld 
fart. Efter at have passeret asfaltvejen "gearer" jeg lidt ned for at være skarp i den sidste finori-
entering ind til posten. Finder posten som er "gemt" bag en mur og henter kort efter en af feltets 
allerstærkeste løbere: Mykola Bozkhko med 1 minut. 
 
Dette gav naturligvis en god følelse af at jeg havde valgt rigtigt. (Mykola havde taget venstre 
vejvalget og slutter som nr. 3). 
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Her er opgørelse over tidstab på de enkelte stræk og de samlede løbstider: 
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Indbydelse til DOF Akademiet 12. januar 
Af Svend Mortensen 
 
DOF’s årlige kursusdag, DOF Akademiet, afholdes lørdag den 12. januar kl. 9:30 – 16:00 i Midt-
fyns Fritidscenter i Ringe. 
 
Hvis du vil deltage, så tilmeld dig på O-service senest den 4. januar. 
 
Der er allerede tilmelding fra to THOK-medlemmer. 
 
THOK dækker kursusafgiften på 250 kr. og yder transportgodtgørelse efter sædvanlige ret-
ningslinjer, idet klubbens medlemmer så vidt muligt skal køre sammen. God fornøjelse. 

Indtil videre ligger det fast, at der er kurser i: 

- Stævneledelse – v. Lars Thestrup 
- O-service og resultatdatabasen – v. Keld Gade og Henrik Poulsen 
- Banelægning, A-stævner – v. Helge Lang Pedersen 
- Gode baner for de yngste og ældste – v. Bo Konring 
- Kommunikation, pressemeddelelser og Facebook – v. Erling Thisted og Jakob Lind Tolborg 
- Korttegning af skolegårdskort – v. Flemming Nørgaard 

Men der kommer flere kurser til, efterhånden som vi nærmer os. 

Program for dagen  
Kl. 09.30 – ankomst, velkomst og morgenbrød, te og kaffe – fordeling i lokaler  
Kl. 10.00 – start på undervisningen  
Kl. 12.15 – frokost  
Kl. 13.00 – undervisning fortsætter 
Kl. 15.45 – fælles afslutning  
Kl. 16.00 – hjemrejse efter en positiv og inspirerende dag 
 
Læs indbydelse og kursusbeskrivelser her: 
https://do-f.dk/dansk-orienterings-forbund/vejledninger-reglement-arkiv/dof-akademi-2019-
indbydelse/download 
 
 
 
 

 
  

https://do-f.dk/dansk-orienterings-forbund/vejledninger-reglement-arkiv/dof-akademi-2019-indbydelse/download
https://do-f.dk/dansk-orienterings-forbund/vejledninger-reglement-arkiv/dof-akademi-2019-indbydelse/download
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THOK-sejr på to ranglister for 2018 
Af Svend Mortensen 
 
Amanda vandt damernes seniorrangliste med to førstepladser, fem andenpladser og en tredje-
plads i otte tællende løb. 
 
På pigernes juniorrangliste sejrede Ida knebent foran Agnes. De havde hver 10 tællende løb, og 
det blev til henholdsvis fire og tre førstepladser til Ida og Agnes. 
 
Det er andet år i træk, at Ida vinder ranglisten. Agnes nr. tre sidste år. 
 
Emil avancerede fra en 6. plads på sidste års seniorrangliste til en 4.-plads på dette års rangli-
ste. 
 
I ungdomscupperne blev det til fine tredjepladser til både Xenia i D16 og Tobias i H14. 
 
Her er oversigt, hvor du kan se antallet af tællende løb i de forskellige kategorier, samt antallet 
af løb som de nævnte THOK-deltagere har gennemført: 
 
 
Seniorranglisterne, Trimtex Senior Cup, 9 tællende løb ud af 11 
 

H 21 D 21 

Nr. Navn Point Nr. Navn Point 

4 Emil Øbro (9 løb) 622 1 Amanda Falck Weber (8 løb) 732 

10 Björn Cederberg (5 løb) 400 12 Line Cederberg (3 løb) 192 

12 Jonas Falck Weber (7 løb) 396 14 Mathilde Nørgård Kracht (3 løb) 186 

17 Carl Emil Schøier Kovst. (4 løb) 215    

 
I H21 sejrede Magnus Dewett fra OK Snab Vejle med 728 point. 
 
I D21 kom Caroline Gjøtterup fra Faaborg OK på andenpladsen med 726 point. Hun havde 1 
tællende løb mere end Amanda, men måtte alligevel nøjes med andenpladsen. Maja Alm blev 
nr. seks med 400 point for fire sejre i fire løb. 
 
 
Juniorranglisterne, Løberen League, 10 tællende løb ud af 12 
 

H 20 D 20 

Nr. Navn Point Nr. Navn Point 

15 Lasse Falck Weber (8 løb) 414 1 Ida Øbro (10 løb) 886 

30 Jakob Schøier Kovsted (5 løb) 223 2 Agnes Nørgård Kracht (10 løb) 878 

   7 Celina Bregensøe (11 løb) 588 

 
 
Ungdoms Cupperne, 7 tællende løb ud af 11 
 
D 16, nr. 3, Xenia Bregensøe (10 løb) 
H 14, nr. 3, Tobias Olloz (9 løb) 
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Udtagelser til senior- og juniorlandshold 2019 
Af Svend Mortensen 
 
De nye landsholdsgrupper for 2019 er blevet offentliggjort. Tisvilde Hegn OK har nu tre løbere i 
seniorlandsholdsgruppen, og endvidere har vi på ny to løbere i juniorlandsholdsgruppen. 
 
Björn, Emil og Amanda på seniorlandsholdet 
På seniorsiden er der udtaget 6 damer og 5 herrer, og både Björn Cederberg og Amanda Falck 
Weber er med på holdet igen i 2019. Det er fjerde år for Björn og tredje år for Amanda. Emil er 
med for første gang  
 
Bemærk, at med tre løbere ud af de 11 er THOK den klub, der har flest deltagere i seniorlands-
holdsgruppen. 
 

              
                        Björn                                        Emil                                       Amanda 
 
Ida og Agnes på juniorlandsholdet 
I juniorsiden er der udtaget 7 piger og 6 drenge, og der er genvalg til både Ida Øbro og Agnes 
Nørgård Kracht. Det er fjerde år i træk at de er med. Næste år er de seniorer. 
 
De har begge absolut gode muligheder for topplaceringer i 2019, både individuelt og i stafet, 
såvel ved junior-VM, der afholdes i Danmark, og ved U20-EM. 
 

                  
                                        Ida                                                         Agnes 
  Oktober nr. 4/08 Måned /nr 
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Nye regler for divisionsturneringen 2019 
Af Svend Mortensen 
 

Dansk Orienterings-Forbund har på hovedbestyrelsesmøde den 9. november vedtaget nye reg-
lementer 2019 for Fod-O og MTB-O. 
 
De væsentligste ændringer er helt nye pointregler for divisionsturneringen. Hidtil er der konkur-
reret i klassegrupper, hvor f.eks. H16-løbere har konkurreret mod H50- og H55-løbere, og D16-
løbere har konkurreret mod D50- og D55-løbere. 
 
Efter de nye regler konkurrerer man udelukkende mod løbere fra egen klasse, og i mange klas-
ser er der er flere point end hidtil at løbe om.  
 
Her er oversigt: 
 
Løbspoint beregnes fortsat hold mod hold, således at holdene i samme division møder hinan-
den alle mod alle i indbyrdes matcher. 
 
I hver af klasserne D21 og H21 tæller 4 deltagere fra hvert hold, og der gives pointene 8-7-6-5-
4-3-2-1 efter placeringsrækkefølge. 
 
I hver af klasserne D40, D50, D60, D70, H40, H50, H60, H70 og H80 tæller 3 deltagere fra 
hvert hold, og der gives pointene 6-5-4-3-2-1 efter placeringsrækkefølge. 
 
I hver af klasserne D12, D14, D16, D18, D20, H12, H14, H16, H18 og H20 tæller 2 deltagere fra 
hvert hold, og der gives pointene 4-3-2-1 efter placeringsrækkefølge. 
 
I hver af klasserne D21B, D45B, D-Let, H21B, H45B og H-Let tæller 3 deltagere fra hvert hold, 
og der gives pointene 2-2-2-1-1-1 efter placeringsrækkefølge. 
 
I hver af klasserne D14B, D20B, H14B og H20B tæller 2 deltagere fra hvert hold, og der gives 
pointene 2-2-1-1 efter placeringsrækkefølge. 
 
I hver af klasserne Begynder, D10, D12B, H10 og H12B gives 1 point pr. gennemførende delta-
ger, dog højst 3 point pr. hold. 
 
H80, D-Let og H-Let er nye klasser i divisionsmatcher. De hidtidige klasser D35B og H35B er 
ændret til D45B og H45B. De hidtidige voksenklasser D35, D45, D55, D65, H35, H45, H55 og 
H65 er udgået i divisionsmatcher. De hidtidige ungdomsklasser D16B og H16B er ligeledes ud-
gået, og de hidtidige særlige tillægspoint for ungdomsløbere er afskaffet. 
 
I næste nummer af HegnsNyt bringes oversigt over THOK’s bruttoholdopstilling til divisionsmat-
cher i 2019. 
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Medhjælp ved Musik i Lejet 2019 
Af Svend Mortensen 
 

Musikfestivalen Musik i Lejet ønsker at indgå samarbejde med de lokale idrætsforeninger om 
afviklingen af 2019-arrangementet, der foregår i dagene 18. – 20. juli på stranden i Tisvildeleje. 
 
Et foreningshold skal bestå af mindst 10 personer, hvoraf én skal være holdleder. Hver person 
skal være villig til at påtage sig to vagter á 8 timers varighed. 
 
Hver person modtager en række goder, og klubben modtager 450 kr. pr. person.  
 
TILMELDING TIL ET HOLD FRA THOK: 
Skal ske til Svend Mortensen på hegnsnyt@live.dk senest mandag den 28. januar. 
 
Her er nærmere i informationer fra Musik i Lejet: 
 
 
ALDERSKRAV:  
Alle foreningsfrivillige skal minimum være fyldt 16 år. Men bemærk at der kun er et begrænset 
antal opgaver, som må varetages af unge på 16 og 17 år. Antallet af foreningsfrivillige på 16 og 
17 år må derfor maximalt udgøre 20% af foreningens samlede antal frivillige.  
 
Børn under 12 år (gratis adgang til festivalen) og unge ml. 12-15 år (skal tilkøbe en +12U16 fe-
stivalbillet) må gerne hjælpe foreningens team, men de skal være ledsaget af en voksen fra for-
eningen og tæller ikke med som foreningsfrivillige.  
 
FORENINGSOPGAVER:  
Foreningsopgaverne på Musik i Lejet ligger primært under selve festivalen, d. 18. - 20. juli 2019, 
da vi i den periode oplever størst behov for hjælp. Det forventes derfor, at alle foreningsfrivillige 
kan lægge 16 timer i løbet af de tre festivaldage. Vi tilbyder følgende foreningsopgaver:  
 
Portvagter  
Ydre porte:  
• Hovedport d. 18. - 21 juli i døgndrift. Minimum 4 personer på vagt ad gangen fra kl. 17.00 - 
02.00.  
Max 10 personer på ad gangen  
• Strandport d. 18. - 21 juli i døgndrift. Minimum 4 personer på vagt ad gangen  
• Klitport d. 18. - 21 juli i døgndrift. Minimum 4 personer på vagt ad gangen  
• Backstageport d. 18. - 21 juli i døgndrift. Minimum 2 personer på vagt ad gangen  
• Lagerport d. 18. - 21 juli i døgndrift. Minimum 2 personer på vagt ad gangen  
 
Indre porte:  
• Lagerindgang d. 18. - 21 juli fra kl. 13.30 - 05.30 hver dag. Minimum 1 person på vagt ad gan-
gen  
• Backstageindgang d. 18. - 21 juli fra kl. 13.30 - 05.30 hver dag. Minimum 2 personer på vagt 
ad gangen  
• FOH d. 18. - 21 juli fra kl. 13.30 - 05.30 hver dag. Minimum 2 personer på vagt ad gangen  
• Frivilligindgang d. 18. - 21 juli fra kl. 13.30 - 05.30 hver dag. Minimum 2 personer på vagt ad 
gangen  
• Søens Folk indgang d. 18. - 21 juli fra kl. 13.30 - 05.30 hver dag. Minimum 2 personer på vagt 
ad gangen  

mailto:hegnsnyt@live.dk
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• Skovbrynsindgang d. 18. - 21 juli fra kl. 13.30 - 05.30 hver dag. Minimum 2 personer på vagt 
ad gangen  
 
Team Renhold under afvikling  
• Team Hovedgade: 6 personer ad gangen (nærmere info følger til den konkrete forening)  
• Team Stranden: 10 personer ad gangen (nærmere info følger til den konkrete forening)  
 
Pantbod og panthåndteringsteam  
Periode: d. 18. - 21. juli  
• Pantbodens åbningstid: kl. 15.30 - 03.00. Minimum 2 personer på vagt ad gangen.  
• Pantsortering og pant-runnerteam: Minimum 3 personer på vagt ad gangen i festivalens åb-
ningstid. Vagtplan og antal frivillige afstemmes endeligt med foreningens kontaktperson i MiL. 
 
Opsætning/nedtagning  
• Møbler: Opsætning d. 17. juli. Nedtagning d. 21. juli. 6 personer ad gangen.  
• Nedtagning af tømmer d. 21. - 22. juli. 8 personer ad gangen.  
• Nedtagning d. 21. - 22. juli. 6 personer ad gangen.  
 
Andre foreningsopgaver  
Der kan opstå en række foreningsopgaver, som endnu ikke er identificeret. Disse opgaver bliver 
løbende udbudt til de foreninger, der har ansøgt om samarbejde.  
 
OBS: Tider kan ændre sig frem mod afviklingen.  
 
FORENINGSFRIVILLIGE MODTAGER FØLGENDE PR. PERSON FOR 16 TIMERS ARBEJ-
DE:  
• 1 x Frivilligarmbånd (giver adgang til festivalens tre dage). Billetværdi: 1.095 kr.  
• Donation på 450 kr. til foreningen  
• 1 x Musik i Lejet drikkedunk  
• 1 x Musik i Lejet frivillig t-shirt  
• 1 x Forplejningsbillet pr. 8 timers arbejde  
• 1 x Campingarmbånd til Ren & Rolig-camping ved Tisvilde Idrætshus med mulighed for at slå 
eget telt op på frivilligområdet  
• Adgang til gratis kaffe/the, vand og frugt i frivilligområdet på festivalpladsen  
• Invitation til årets frivilligfest  
 
LOGO PÅ MIL:  
Foreninger, der samarbejder med Musik i Lejet, vil fremgå med logo på festivalens hjemmeside 
under ‘Foreningssamarbejder’. 
 
DIN FORENING SKAL:  
• Stille et hold på minimum 10 personer (inkl. holdleder) á 16 timer pr. person: To vagter á 8 ti-
mer.  
• Stille med minimum 1 holdleder  
• Stå for vagtplanlægning af eget hold i festivalens frivilligportal ’HEAP’  
• Stå for kommunikationen med sit hold samt sørge for briefing af holdet og tjekke sine frivillige 
ind før vagt og ud efter endt vagt.  
• Afholde et præ-møde med sin kontaktperson i Musik i Lejet omkring den præcise opgave, for-
eningen får tildelt. 
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Gode O-pskrifter fra Thokkekokken 
Af Lene Øbro 
 
Sprøde vaniljekranse 
 
50-60 stk. 
 
Ingredienser: 

- 180 g blødt smør 

- 180 g sukker 

- 1 vaniljestand eller 2 -3 tsk. vaniljesukker 

- 300 g hvedemel 

- ½ tsk. hjortetaksalt 

- 1 knsp. fint salt 

- 50 g hakkede mandler 

- 1 æg 

 
 
Pisk smør og sukker hvidt med en håndmixer. Tilsæt vaniljen. Sigt mel, hjortetakssalt og salt i. 
Tilsæt hakkede mandler og vend dejen let med en dejskraber. Saml dejen med æg. 
 
Du kan fordel lave dejen dagen før eller et par dage før, dog mindst 1 time før. 
 
Tænd ovnen på 180 gr varmluft eller 200 gr traditionel vame. 
 
Form vaniljekranse ved at bruge en kødhakker med stjernetyl og læg dem på en bageplade 
med bagepapir. 
 
Bages 8-10 min til de er gyldenbrune 
 
Afkøl og gem dem i en kage dåse….hvis du ikke allerede har spist dem  
 
 
Rigtig god fornøjelse og rigtig god jul fra Thokkekokken. 
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HegnsNyt-Stafetten: Birgit Olsen 
 
 
Navn: Birgit Olsen 
 
Alder: 67 år 
 
Hvornår begyndte du at løbe O-løb? 
Jeg begyndte at løbe o-løb i 1971 for ori-
enteringsklubben Holte IF. 
 
Hvorfor valgte du O-løb? (f.eks. hvem 
hev dig med i skoven) 
Jeg havde boet sammen med Klaus Olsen 
i 2 år og hørt en masse om orienteringsløb 
gennem ham. Så han tog mig med i Rude 
Skov, som vi boede meget tæt på i Birke-
rød. Jeg syntes det var meget svært og 
den gang var der ikke rigtig nogen træning 
for nybegyndere.  
 
Mit første orienteringsløb foregik i Rude 
Skov med start fra Rudegård stadion syd 
for skoven. Jeg blev selvfølgelig væk i 
skoven og gik, løb og gik. Til sidst endte 
jeg ved Hørsholm Kongevej oppe ved 

 

Høsterkøb i nordenden af skoven, og så gik den hjemad ad asfaltvejen. Det var jo ikke den 
bedste start på o-løbs karrieren 
 
Den gang var det sådan at du begyndte at løbe i begynderklassen, efter 2 løb rykkede du op i D 
19C og når du havde vundet 3 løb rykkede du op i D19B og efter 3 vundne løb rykkede du op i 
D19A. 
 
Da jeg startede med at løbe var det meget almindeligt at danske orienteringsløbere tog til Skå-
ne flere gange om året og deltog i de svenske løb. Holte orienteringsklub arrangerede hvert 2. 
år et løb i Sverige og hvert 2. et løb i Danmark, de fleste med Klaus som banelægger og med 
Dolfi som kontaktperson til svenskerne. 
 
Jeg havde ikke løbet mange måneder, da Klaus og jeg drog til Sverige for at deltage i mit første 
svenske o-løb i begynderklassen, der havde 5 poster – de sidste 3 var de samme som Klaus 
havde i H21A, så begynderbanerne var ikke lettere, men kun kortere. Se kortet. 
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Så det gik jo hverken bedre eller vær-
re end mit første danske o-løb, jeg for 
vild og endte ved en svensk gård, 
hvor jeg spurgte om de kunne fortæl-
le mig i hvilken retning jeg skulle gå 
for at komme tilbage til stævneplad-
sen. Det vidste de ikke rigtig, men 
sendte mig afsted i en retning ud af 
landevejen. Det viste sig heldigvis at 
være rigtigt for da jeg havde gået et 
stykke tid kom der en lille rød Morris 
Mascot ud ad vejen med Klaus bag 
rattet. Han var ude for at lede efter 
mig, jeg kom tilbage til stævnet og 
Klaus måtte aflevere mit klippekort i 
mål. 

 
Men som I ved fortsatte jeg med o-løbet både til fods og på cykel. 
 
Hvilke andre sportsgrene har du dyrket? 
Som lille gik jeg til dans indtil min dansepartner hellere ville være ulveunge (spejder). Derefter 
gik jeg til kunstskøjteløb i Gladsaxe et par år. Så startede jeg til håndbold (min sidekammerat i 
skolen spillede håndbold) i Bellahøj, men da jeg blev målmand og syntes at boldene var lidt 
hårde stoppede jeg med det. Derefter spillede jeg i flere år Volleyball i en københavnsk klub, 
der hed TV55. Så mødte jeg Klaus og flyttede til Birkerød, hvilket medførte at jeg stoppede med 
spillet. 
 
Hvilke o-klubber har du være medlem af? 
Jeg startede i orienteringsklubben Holte IF, der senere blev sammenlagt med SNIK og fik nav-
net Søllerød Orienteringsklub, men da vores søn Rune skiftede til THOK for at løbe sammen 
med Thomas og Carsten, skiftede vi også klub. 
 
Nævn dine 3 bedste og mest mindeværdige resultater. 

Indtil 1984 arbejdede jeg i et forsik-
ringsselskab, og de havde også en 
afdeling med o-løb. Hvert 4. år 
samledes forsikringsselskaberne i 
Danmark, Sverige, Norge og Fin-
land til Nordisk Forsikrings Idræts 
Mesterskab i orienteringsløb. I 
1982 deltog jeg på det danske sta-
fethold i St. Dyrehave og vandt en 
bronzemedalje, dette er min første 
medalje. 
 
I 2008 deltog jeg i DM i sprint-
orientering i Risskov og her vandt 
jeg sølv i D55, hvilket jeg var lykke-
lig for, da jeg kom til at stå mellem 
mine 2 stærke konkurrenter Eliza-
beth Borchorst og Janet Bendtsen. 

 



Tisvilde Hegn OK                                   HegnsNyt nr. 6/2018, december 2018  
 

 
22 

Som de fleste sikkert ved er jeg blevet glad for at cykle, især efter at jeg mistede mit ene øje, 
blev det lettere for mig at cykle end at komme rundt i skoven til fods. Det har også medført at 
jeg har fået medaljer til Veteran Verdensmesterskaberne WMMTBOC først i Ungarn på sprintdi-
stancen, hvor jeg fik en sølvmedalje og året efter i Portugal, hvor jeg fik en bronze på sprintdi-
stancen. 
 

Hvad er de værste skader, du har haft grundet o-løb? 
I 1974 deltog jeg til Nordiske Forsikrings Idræts Mesterskab i Stockholm og landede undervejs i 
o-løbet på en sten og forstuvede foden i det første løb, som satte mig ud af spillet. 
 
Jeg har deltaget i DM-stafet 2 gange sammen med Aase og Helen Neregaard og begge gange 
fik jeg fibersprængning i læggen, derfor er jeg holdt op med at løbe stafetter ved DM. Ellers vil 
jeg sige at jeg har været heldig med ikke at få mange skader under løbene. 
 
Gode kammeratskaber? 
Når du har løbet orienteringsløb i 47 år (en hel menneskealder) får man udvidet sin venneskare 
betydeligt. Klaus og jeg har deltaget i Veteran mesterskaberne WMOC siden 1996 og derigen-
nem mødt folk fra hele verden og stifter forskellige venskaber.  
 
Vi har rejst sammen med andre danskere på mange af turene. Bl.a. kan nævnes at da vi var på 
New Zealand i 1999/2000 rejste vi sammen med Inger og Niels Landsperg, hvor vi startede 
med at køre rundt på sydøen sammen, og senere på nordøen. Vi holdt juleaften sammen i Wel-
lington og næste dag kørte vi nordpå, men det var jo den 25. dec. hvor alt var lukket (engelsk 
tradition) og maden blev hvad den lokale muslim-købmand havde at sælge dvs. pulversuppe 
med æg til, nogle grapefrugter vi fandt i hotellets have til dessert og hertil en god rødvin vi hav-
de med i bagagen. 
 
Vi har også været sammen med Annette og Leif i Italien, hvor køkkenet pludselig stod under 
vand og vi måtte have fat i ejeren, for at få det fikset et sprunget vandrør. 
  
Vi har også fået mange andre venner fra de andre nordiske lande, da vi har rejst en del med 
PWT-travel, der har arrangeret mange o-løbs rejser. Det er tit de samme mennesker, der er 
med, hvorfor man er sammen med de samme mennesker i op til 4 uger og derfor får en nærme-
re relation til dem. 
 
Din bedste o-tur? 
Det er meget svært at udvælge den bedste o-tur, da der sker så meget hver gang man er af-
sted. Er det klubturene, hvor man er sammen med en masse klubkammerater i flere dage, eller 
er det rejserne til fremmede steder, hvor man oplever helt anderledes terræner og nye menne-
sker, der tæller? 
 
Men jeg tror nok, det må blive turen til Kina med PWT i 2009, hvor vi løb på øen Hainan i 
Sanya, løb sprint i den olympiske park i Beijing, løb i skovene i Yunnan-provinsen, i Changchun 
hvor den kinesiske udgave af Vasaloppet afholdes. Her var pløret og der var stadig nogle sne-
bunker. 
  
Jeg faldt og brækkede næsen og var på hospitalet for at få næsen lappet sammen efter at have 
bekræftet, at vi godt ville betale. Næste dag var jeg tilbage og fik også medicin. Det blev i alt 80 
kr. 
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Vi skulle også til Nordkorea som den største delegation nogen sinde. Vi løb o-løb omgivet at 
nordkoreanske soldater med efterfølgende picnic med grillmad og sushi. De havde ufattelig 
mange startbåse. Se O-kortet ovenfor. 
 

Turen gik også til græn-
sen mellem Nord og Syd, 
hvor vi sad ved forhand-
lingsbordet, hvor den ene 
halvdel er i Nordkorea og 
den anden halvdel i Syd-
korea. Der er ufattelig 
meget kontrol i Nordko-
rea. At komme tilbage til 
Kina er en stor forandring. 
 
En anden tur, der også er 
værd at nævne, er vores 
tur til Himalaya i 2016, 
men den kan du læse me-
re om i HegnsNyt nr. 4 fra 
2016, hvor Klaus har 
skrevet en artikel. 

 
Jeg giver stafetten videre til: 
Christina Lyng Andersen 
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Særlige begivenheder 
 
Søndag 16. december Juleløb og julehygge Tisvilde Hegn og klubhuset 
 

Tirsdag 18. december Klubmesterskab i natløb Tisvilde Hegn 
 

Søndag 6. januar Nytårsstafet  Kårup Skov 
 

Lørdag 12. januar DOF Akademiet  Midtfyns Fritidscenter, Ringe 
 

Lørdag 12. januar Klubmesterskab i MTBO Teglstrup og Nyrup Hegn 
 

Søndag 3. februar Arrangement af vinterlang Tisvilde Hegn 
 

Lørdag 23. februar Generalforsamling Klubhuset 
 

Søndag 3. marts I troldens fodspor Tisvilde Hegn 
 

Søndag 10. marts Kredsløb  Jægerspris 
 

Onsdag 13. marts SM-nat  Rude Skov 
 

Fre.-søn. 15.-17. marts Nordjysk 2-dages Svinkløv og Tranum 
 

Lørdag 23. marts DM-nat  Holstenshuus 
 

Lørdag 30. marts Danish Spring, mellem Tisvilde Hegn 
 

Søndag 31. marts Danish Spring, lang Tisvilde Hegn 
 
 
 

 
Klubturen til Spanien 
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