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BESTYRELSE 
 
Formand: 
Svend Mortensen 
Vestskellet 44, 3250 Gilleleje 
 2337 3052  hegnsnyt@live.dk 
 
Næstformand: 
Tim Falck Weber 
Præstemosevej 36, 3480 Fredensborg 
 5381 2401  tim@falckweber.dk 
 
Kasserer: 
Inger Kirkegaard 
Bakkelandet 15, 3200 Helsinge 
 4876 1100 og 5383 5043 
 kirkegaard.inger@gmail.com 
 
Sekretær: 
Lena Wraa 
Bokildevej 15, 3370 Melby 
 4239 5867  lenawraahansen@gmail.com 
 
Bestyrelsesmedlemmer: 
Rolf Valery 
Lundehøj 30, 3210 Vejby 
 2091 6149  rolf.valery@mail.dk 
 
Jesper Kracht 
Gl. Frederiksborgvej 25D, 3200 Helsinge 
 5115 7303  kracht@privat.dk 
 
Jakob Landsperg 
Skovmarken 2, 3450 Allerød 
 2374 8328  jalandsperg@gmail.com 
 
Bestyrelsessuppleanter: 
Jesper David Jensen 
Gl. Lyngevej 32, 3450 Allerød 
 2460 1424  jesperdavidjensen@gmail.com 
 
Jens Kovsted 
Kastanievej 6, 3220 Tisvildeleje 
 3079 2633  jenskovsted@gmail.com 
 
ELITELEDER OG TALENTTRÆNER 
Tim Falck Weber 
Præstemosevej 36, 3480 Fredensborg 
 5381 2401  tim@falckweber.dk 
 
UNGDOMSLEDER 
Rolf Valery 
Lundehøj 30, 3210 Vejby 
 2091 6149  rolf.valery@mail.dk 
 
KLUBHUS 
Godhavnsvej 3B, 3220 Tisvildeleje 
 

KLUBMOBILTELEFON 
6163 3565 
 
MOBILE PAY 
58840 
 
BANKFORBINDELSE 
Handelsbanken – Kontonummer: 6301 1641786 
 
HJEMMESIDE, 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 
Lundehøj 30, 3210 Vejby 
 2091 6149  rolf.valery@mail.dk 
 
EDB/SPORT IDENT- OG TØJDEPOT 
Annette A. Hansen 
Ahornvej 56, 3200 Helsinge 
 3026 7412  annahbio@mail.dk 
 
TILMELDING OG STARTTIDER 
Tilmelding til åbne løb og starttider (KUN for lø-
bere UDEN Internet) samt tilmelding til løb der 
ikke kan tilmeldes på O-service: 
Aase Neregaard  4772 1640 
 
Bemærk: Frist for sidste tilmelding er kl. 20.00  
2 dage før den frist, der er opgivet som sidste 
tilmeldingsfrist på O-service. 
 
REDAKTION – KLUBBLAD 
Ansvarlig redaktør: 
Svend Mortensen 
Vestskellet 44, 3250 Gilleleje 
 2337 3052  hegnsnyt@live.dk 
 
Øvrige redaktionsmedlemmer: 
Maria Falck Weber 
Lene Øbro 
Ea Bregensøe 
Christina H. Sørensen 
 
Fotos: Klubbens medlemmer 
Tryk: Dan Haagerup 
Udbringning: Egon Neregaard 
Udsendelse: Aase Neregaard 
  

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


Tisvilde Hegn OK                                   HegnsNyt nr. 1/2019, februar 2019  
 

 
3 

 

Indhold 
 
 Side 
Nyt fra redaktionen………………………………............................................. 4 
Indkaldelse til generalforsamling 23. februar................................................. 5 
Hædersarrangement for mesterskabsvindere i 2018.................................... 6 
Klubmestre i MTBO………………….............................................................. 6 
Klubmestre i natløb...……….......................................................................... 7 
DM’er, SM’er, klubmatcher og større løbsarrangementer i 2019.................. 8 
Invitation til Skole OL i o-løb..……...…..………….......................................... 9 
Skole OL i stedet for Find-vej-dag.…………................................................. 10 
Mit bedste stræk…………………………….................................................... 10 
THOK julehockey 2018…………………........................................................ 12 
Mandags styrketræningen er blevet en kanon succes.................................. 13 
Teltansvarlige 2019………………………………………………………………. 15 
HegnsNyt-Stafetten: Christina Lyng Andersen............................................. 17 
Bruttohold til divisionsløb i 2019……….……................................................. 22 
Særlige begivenheder……………………………………………...................... 28 
Natløb ved Helvede i Nord……………………………………………………… 28 
 
 
 
 
 

Klubben byder velkommen til 
 
 
 Erin Nielsen 
 Benjamin Riisgaard 
 Josephine Riisgaard Storr-Hansen 
 Alexander Riisgaard Storr-Hansen 

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

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

  

mailto:aasen@city.dk
mailto:aasen@city.dk
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Nyt fra redaktionen 
 
Velkommen til årets første nummer af HegnsNyt. 
 
Se indkaldelse til generalforsamling lørdag den 23. februar og se dagens øvrige program med 
spændende indlæg, løb og fællesspisning. 
 
Leif E. Larsen fortæller om sit bedste stræk. Det er fra WMOC 2018. 
 
Birgit Olsen har videregivet HegnsNyt-Stafetten til Christina Lyng Andersen, der bl.a. fortæller 
om oplevelser ved at komme ind i en stor o-løbs familie. 
 
Se beretninger fra den legendariske julehockeyturnering og mandags-styrketræningerne. 
 
Bemærk oversigt over DM-stævner, SM-stævner, klubmatcher og klubbens større løbsarran-
gementer i 2019.  
 
Se endvidere liste over årets teltansvarlige personer samt oversigter over de nye klubmestre i 
natløb og MTBO. 
 
Bladet indeholder også bruttoholdopstilling til årets divisionsmatcher. Som omtalt i sidste num-
mer af HegnsNyt er pointreglerne ændret væsentligt i forhold til tidligere år. 
 
En ny løbesæson står for døren. God sæsonopstart!  
 Redaktionen 
 
 
 

Deadlines 
 
HegnsNyt nr. 2/2019   25. marts 
HegnsNyt nr. 3/2019   13. maj 
HegnsNyt nr. 4/2019   19. august 
HegnsNyt nr. 5/2019     7. oktober 
HegnsNyt nr. 6/2019   25. november 
 
Stof til bladet mailes til hegnsnyt@live.dk  
 
 
 
 
 
 

 
 

  

mailto:hegnsnyt@live.dk
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Indkaldelse til generalforsamling 23. februar 
Af bestyrelsen 
 

Bestyrelsen indkalder til ordinær generalforsamling i Tisvilde Hegn OK 
 

lørdag den 23. februar 2019 kl. 15.00 
i klubhuset Godhavnsvej 3B, 3220 Tisvildeleje 

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

1. Valg af dirigent 

 
2. Godkendelse af formandens beretning for 2018 

 
3. Godkendelse af det reviderede årsregnskab for 2018 

 
4. Behandling af indkomne forslag 

Bestyrelsen foreslår, at klubben giver rabat til medlemmerne på køb af klubtøj. 
 

5. Fremlæggelse af budget og fastsættelse af medlemskontingent for 2019 

 
6. Valg af næstformand, kasserer, bestyrelsesmedlemmer og bestyrelsessuppleant 

Følgende er på valg: 

6.1. Næstformand Tim Falck Weber, genopstiller 

6.2. Kasserer Inger Kirkegaard, genopstiller 

6.3. Bestyrelsesmedlem Lena Wraa, modtager ikke genvalg, Jens Kovsted opstiller 

6.4. Bestyrelsesmedlem Rolf Valery, modtager ikke genvalg, Mette Vejen Eriksen  

        opstiller 

6.5. Bestyrelsessuppleant Jesper David Jensen, modtager ikke genvalg 

6.6. Hvis bestyrelsessuppleant Jens Kovsted vælges til bestyrelsen, skal der vælges 

        en bestyrelsessuppleant for 1 år 

 
7. Valg af revisor og revisorsuppleant 

Følgende er på valg: 

7.1 Revisor Ole D. Jensen, genopstiller 

7.2 Revisorsuppleant Anne Grete Swainson, genopstiller 

 
8. Eventuelt 
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Hædersarrangement for mesterskabsvindere i 2018 
Af Svend Mortensen 
 

Gribskov Kommune afholder mandag den 1. april det årlige arrangement, hvor man hædrer 
mesterskabsvindere mv. fra det forløbne kalenderår. Det sker kl. 17.30 i Gribskov Kultursal, 
Østergade 52 i Helsinge. 
 
Kriterierne er de samme som sidste år. Til medlemmer af klubber under DIF er der præmier for 
følgende idrætspræstationer: 
 

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

 Nr. 1, 2 og 3 ved danmarksmesterskaber 

 Nr. 1, 2 og 3 ved nordiske mesterskaber 

 Nr. 1 – 4 ved europamesterskaber 

 Nr. 1 – 8 ved verdensmesterskaber og olympiske lege 
 
THOK har meddelt kommunen, hvilke af klubbens medlemmer det drejer sig om, og de pågæl-
dende har fået besked. 
 

 
THOK-jubel ved det tilsvarende arrangement i 2016 

 
 
 
 

Klubmestre i MTBO 
Af Svend Mortensen 
 
2018-klubmesterskabet i MTBO blev afgjort den 12. januar 2019 i Teglstrup Hegn og Nyrup 
Hegn. Stort til lykke til vinderne: 
 
 18 km Jesper David Jensen 
 12 km Leif E. Larsen 
 6 km Birgit Olsen 
 
Pokaler og præmier uddeles ved generalforsamlingen den 23. februar.  
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Klubmestre i natløb 
Af Svend Mortensen 
 

2018-klubmesterskabet i natløb blev afviklet den 18. december i Tisvilde Hegn. 
 
Stor tak til banelægger Tim Falck Weber og medhjælperne, der fik arrangementet til at fungere. 
 
Klubmestre blev: 
 
Bane H1, lang svær Lasse Falck Weber 
Bane H2, mellemlang svær Peter Steen Landsperg 
Bane H3, kort svær Peter Wraa 
Bane D1, lang svær (ingen mester) 
Bane D2, mellemlang svær Tenna Nørgård Landsperg 
Bane D3, kort svær Mette Vejen Eriksen 
Bane 4, mellemsvær Dan Eriksen 
Bane 5, let Asbjørn Vejen Eriksen 
Bane 6, begynder (ingen mester) 
 
Peter W og Tenna vandt også sidste år. 
 
Stort til lykke til alle mestrene. Pokaler og præmier uddeles ved generalforsamlingen den 23. 
februar. 
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DM’er, SM’er, klubmatcher og større løbsarrangementer i 2019 
Af Svend Mortensen 
 

Vær opmærksom på følgende begivenheder: 
 
Danmarksmesterskaber 
Lørdag 23. marts DM-nat  Holstenshuus 
 

Søndag 7. april DM-ultralang  Frederikshåb og Randbøl 
 

Lørdag 25. maj DM-sprint  Grindsted 
 

Søndag 26. maj DM-sprintstafet  Grindsted 
 

Lørdag 31. august DM-mellem  Rold Skov Hesselholt 
 

Lørdag 14. september DM-stafet  Gribskov 
 

Søndag 15. september DM-lang  Gribskov Søskoven 
 

Søndag 7. oktober DM-hold  Store Hareskov 
 
 
Sjællandsmesterskaber 
Onsdag 13. marts SM-nat  Rude Skov 
 

Lørdag 11. maj SM-stafet  Tisvilde Hegn 
 

Søndag 12. maj SM-lang  Tisvilde Hegn 
 

Søndag 16. juni SM-sprint  Køge 
 
 
Klubmatcher 
Søndag 5. maj 1. division øst, første runde Kårup Skov 
 

Søndag 8. september 1. division øst, anden runde ? 
 

Søndag 22. september Op/nedrykningsmatch 1. – 3. division øst ? 
eller 
Søndag 6. oktober DM-hold  Als Nørreskov 
 
 
THOK’s større løbsarrangementer 
Søndag 21. april Helvede i Nord, natløb Tisvilde Hegn 
 

Mandag 22. april Helvede I Nord  Tisvilde Hegn 
 

Lørdag 11. maj SM-stafet  Tisvilde Hegn 
 

Søndag 12. maj SM-lang  Tisvilde Hegn 
 

Lørdag 15. juni MTBO DM-lang  Tisvilde Hegn 
 

Søndag 3. november Skovmarathon  Store Dyrehave 
 

Søndag 17. november Heino MTB Fall Race Tisvilde Hegn 
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Skole OL i stedet for Find-vej-dag 
Af Svend Mortensen 
 
DOF har besluttet at ophøre med den årlige Find-vej-dag og i stedet tilslutte sig Skole OL, der 
har fungeret i et par år i nogle andre idrætsgrene. 
 
18 o-klubber arrangerer i løbet af april og maj et lokalt stævne i orientering, som områdets 5. og 
6. klasser kan melde sig til. THOK’s arrangement foregår tirsdag den 2. april i Valby Hegn som 
omtalt på side 9. Vinderen på hvert klassetrin kvalificerer sig til at deltage i finalestævnet den 
19. – 20. juni i Aarhus. 
 
Skole OL er et OL i børnehøjde. Det betyder, at konkurrencer og stævneoplevelser skal være 
tilpasset, så det både er let og sjovt at deltage, og så eleverne får gode oplevelser at dele ud af 
hjemme hos deres familier. De overordnede værdier er fællesskab, færdighed og fairplay. 
 
 
 
 
 
 
 

Mit bedste stræk 
Af Leif E. Larsen 
 
Løb: Veteran VM 2018, H 65 A finalen i Gribskov (Søskoven). 
 
Jeg synes aldrig at jeg løber perfekt, men efter løbene gennemgår jeg stræktiderne, og vurderer 
om jeg kunne have gjort det bedre end strækvinderne. Det sker at jeg vinder et stræk, selv om 
det ikke er gået så stærkt, men har valgt det rigtige vejvalg. 
 
H65A banen var 7,1 km. med 18 poster. Jeg blev nr. 14 på 61:33 min., Sigurd Daehli vandt i 
49:37 min., og Keld Johnsen blev nr. 9 i 59:09 min. 
 
Jeg kom lidt dårligt fra start, men fik det rigtige indløb til post 1 (nr. 15, 40 sek. efter). Mit bedste 
stræk på banen var fra post 1 til 2, et teknisk svært stræk. Jeg så stien efter posten som opfang, 
kompaskurs og holde kurven på strækket, løb over stien i det gule og passerede vejen igennem 
det lyse, igennem de unge bøgetræer, passerede det meget markante hul, ved grøften så jeg 
grøfteknækket lidt til højre, så en post i lille lavning og løb derefter ind i posten i stienden. Tiden 
3:17 var tredjebedst, og kun 8 sek. efter Sigurd, og var nu samlet nr. 5. 
 
Jeg blev jo kun nr. 14, og grunden til det lagde jeg på post 3, hurtigste tid var 2:36 og jeg brugte 
9:08 min. som den dårligste af de 80 i finalen, og var nu kun nr. 66. Jeg kom godt ud fra post 2, 
løb lidt på stien, skråede ned gennem hugningerne, passerede vejen og løb med grøften til 
venstre. Planen var så efter grøftesammenløbet at løbe over bakken og ned i slugten til post 3, 
men jeg løb højre om mosen, passerede stien uden at se den, så bakken til højre (og nu gik jeg 
i sort). Jeg havde fokus på bakken nord for posten, så jeg kantløb bakken, derefter op på top-
pen og en tur mod sydøst, stod ved en post i en slugt / lysning, inden jeg fandt på at løbe tilba-
ge til sidste sikre udgangspunkt, og pludselig ramte jeg ned i min post. Jeg havde ikke set højre 
vejvalget, som Keld havde taget, hvor der løbes lige ind i posten fra stien. Resten af banen tog 
jeg mere sikre vejvalg, og ved post 15 var jeg avanceret til 14.-pladsen, som blev min slutplace-
ring, et resultat jeg bagefter var tilfreds med. Uden mit bom var det blevet en top 5 placering. 
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THOK julehockey 2018 
Af Finn Bregensøe 
 
Fredag den 28-12-2018 lagde Sankt Helene Skolens gymnastiksal atter gulv til den efterhånden 
legendariske THOK julehockeyturnering.  
 
Fremmødet slog alle deltagerrekorder - hvilket også kan ses på billedet - idet hele 35 THOK’er 
mødte op i salen fra kl. 10 af, og så blev der ellers gået til den med hockeystave og bold til godt 
hen på eftermiddagen. 
 
Det gav pres på hos de ansvarlige, da de mange folk jo skulle fordeles ud på nogle hold, inden 
kampene kunne komme i gang. 
 
I alt blev det til 7 hold, hvor holdstammen bestod af folk fra samme familie plus nogle enkeltper-
soner, der ikke havde formået at få hevet hele resten af familien med. Således blev der dannet 
et Weber-hold + Fiona, et rent fam. Kracht-hold, et Kovsted-hold + Lucia og Lars, et (Oscar & 
Xenia med fædre) Broensøe-hold + Lau, et Øbro/Valey-hold, et Holmberg/Tillingsøe-hold samt 
et fam. Kjær-hold. 
 
Da der var så mange hold, og en kamp varede 5 minutter, skulle holdene kun møde hinanden 
én gang; og det blev derfor til hele 21 kampe (6 for hvert hold), inden man kunne finde frem til 
de fire hold, som havde fået flest point. 
 
Nr. 3 og 4 mødte derefter hinanden om bronzepladsen, og til sidst stod den på finalekamp mel-
lem de to hold, der havde fået flest point i de indledende kampe. 
 
Lige uden for præmieskamlen som nr. 4 kom Hold Kracht, mens nr. 3 blev Hold Kjær. Lige-ved-
og-næsten-pladsen som nr. 2 gik til Hold Weber + Fiona, og så var det Hold Broensøe, der med 
lidt held i sprøjten snuppede 1. pladsen og dermed den endelige sejr som årets julehockeyvin-
dere; måske ikke helt velfortjent, idet Hold Weber i finalen til tider udspillede Hold Broensøe. 
 
Det skal dog siges, at alle hold lå meget tæt og virkelig gjorde det godt, så sejren kunne være 
endt hos hvilket som helst af de 7 tapre hold. 
 
Mellem kampene kunne deltagerne spise julens sidste pebernødder, brunkager eller snuppe sig 

en klementin, som stod til fri afbenyttelse - så længe lageret rakte 😊 Og der var selvfølgelig og-

så præmieoverrækkelse med både medaljer og lidt lækkert i præmie til de tre vinderhold. 
 
Arrangørgruppen vil gerne takke alle de fremmødte for det gode humør, som også satte sit 
præg på de mange tætte og seværdige kampe, der udspillede sig denne 4. juledag. 
 
Jeg tør derfor godt allerede nu love, at der i 2019 arrangeres en ny omgang THOK julehockey, 
og jeg kan kun opfordre til, at man møder op til en hyggelig og sjov eftermiddag med masser af 
gode nærkampe, sved på panden og smil på læberne, og kom rigtig gerne hele familien (også 
dem der evt. ikke er medlem af THOK). 
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Mandags styrketræningen er blevet en kanon succes 
Af Finn Bregensøe 
 
Trænger ballerne eller maven til en opstramning og/eller løbeturene til et godt supplement, der 
rent faktisk er rigtig godt, hvis gerne man vil blive en så god løber som muligt, og også rigtig 
godt for at undgå skader, så tøv ikke med at møde op ved Sankt Helene Skoles gamle gymna-
stiksal i Tisvildeleje, Tisvilde Bygade 37 inde i gården, hver mandag fra kl. 17:30. til ca. 19:15. 
 
Vi er i snit omkring de 30 deltagere hver gang, hvilket er super flot, men der er altid plads til fle-
re.  
 
Først spiller vi en omgang ”turbo-hockey” med to-tre bolde i spil for at få alle i gang ude på gul-
vet, hvor de ældre (alt er relativt) spiller sammen imod de yngre deltagere for lige som at varme 
op til den senere styrketræning. Mange (af især drengene (også de voksne af slagsen)) kom-
mer næsten udelukkende, fordi dette er så helt ekstremt sjovt. 
 
Men er man der først, slipper man selvfølgelig ikke for også at blive heglet godt og grundigt 
igennem samtlige muskelgrupper fra top til tå, hvilket ingen vist er kede af. 
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Er man ikke til turbo-hockey; måske fordi man har nogle skader eller skavanker, der ikke rigtig 
kan tåle nærkontaktsport i højeste gear, så skal man ikke blive væk af den årsag, for i nabos-
alen står Ea imens for WorkOutMoves, der er effektive workout-øvelser sammensat i små ko-
reografiske serier, der passer til musikken, så man på sjov og afvekslende vis får trænet krop-
pen godt og grundigt igennem, så den kan blive både stærk og flot på én gang. 
 
Efter henholdsvis turbo hockeykamp og svedig WorkOutMoves, samles alle den sidste time i 
gymnastiksalen, hvor Tim står for en god omgang styrketræning, hvor der virkelig bliver gået til 
stålet til den bedste tæppebankermusik, og han er særdeles god til at finde muskelgrupper, som 

man ikke anede, man havde 😊 

 
Så hvis du vil være en del af en succes, så kom og deltag - alle kan være med. 
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Teltansvarlige 2019 
Af Aktivitetsudvalget 
 

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

på stævnepladserne til en række nærmere udpegede løb. 
 

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

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

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

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

forhindret i at komme. 
    

      Dato Dag Kategori 
 

Skov Teltansvarlig 

Marts 
     10 søndag Kredsløb Jægerspris Nordskov Tobias og Christina 

16 - 17 lør. - søn. Nordjysk 2-dages Tranum Tim Falck Weber 

23 lørdag DM Nat  Holsteinborg Fam. Kracht 

30 - 31 lør. - søn. Danish Spring  Tisvilde Hegn Fam. Bregensøe 

      April 
     7 søndag DM Ultralang Frederikshåb Plantage Leif E. Larsen 

18 - 20 tors. - lør. Påskeløb Stråsø og Vosborg N Landsperg/P. Wraa 

28 søndag Kredsløb Gribskov Nord Ole D. Jensen 

      Maj 
     5 søndag 1. division, 2 telte 

 
Kårup Skov Mette og Dan Eriksen 

25 - 26 lør. - søn. DM Sprint og sprint stafet Grindsted By Keld Johnsen 

      August 
     31 lørdag DM Mellem Rold Skov Jesper D. Jensen 

      September 
     1 søndag Midgårdsormen Myrhøj/Uhrehøj Jesper D. Jensen 

8 søndag 1. division, 2 telte ? Peter Steen Landsperg 

14 - 15 lør. - søn. DM-stafet/lang, 2 telte Gribskov/Søskoven Fam. Kovsted 

22* søndag 1-3 div. Op/ned, 2 telte ? Rolf Valery 

      Oktober 
     6* søndag DM-hold, 2 telte Als Nørreskov Rolf Valery 

      November 
     10 søndag Jættemilen Gribskov Syd Lena Wraa 

      *  Afhænger af resultaterne af de to løb i 1. division 
     

THOK's løbere kan låne et klubtelt til andre af årets o-stævner, hvis de ønsker det. 
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HegnsNyt-Stafetten: Christina Lyng Andersen 
 
 
Navn: Christina Lyng Andersen 
Alder: 43 år 
 
Hvornår begyndte du at løbe O-løb? 
I det tidlige forår 2016. 
 
Hvorfor valgte du O-løb? 
Her kommer en lille historie om blandt an-
det mit første møde med sporten og hvor-
dan jeg i 20 år har observeret den fra side-
linjen, da jeg har "kærestet" mig ind i en 
stor familie, fyldt med O-løbs elskere. 
 
En sensommeraften i 1996, spurgte Peter 
om ikke jeg ville hjælpe ham med at sørge 
for noget kaffe og kage til nogle menne-
sker der skulle løbe O løb og slutte hjem-
me i haven på C.F. Becksvej. Det sagde 
jeg selvfølgelig ja til og vi stod parate med 
masser af kage og kaffe til de sultne løbe-
re. 

 

Jeg havde stået i køkkenet og gjort kagefade klar og da de fleste løbere var i mål, skulle jeg ud i 
haven med de første fade. Da jeg står i døren og er på vej ud, er mit første syn mere end et nø-
gent menneske der er i gang med at klæde om midt i haven, hvilket resulterer i at jeg vender 
rundt, går ind i køkkenet og siger til Peter at jeg lige venter med at gå ud med kagen, da der 
står nogle helt nøgne mennesker i haven. Hvortil Peter svarer, at så kan jeg vente hele aftenen, 
for det vil der blive ved med at være! Så jeg vandrer i haven med kaffe og kage og det mest sti-
ve naturlige smil på mit dengang 20-årige ansigt – og møder der for første gang mine nuværen-
de klubkammerater, men det vidste jeg jo ikke dengang. 
 
I 20 år jeg så observeret sporten og hørt meget om den, da det altid har fyldt mere eller mindre 
til familiære sammenkomster. 
 
Da vi flytter til Hillerød i 2015, kaster Peter sig så småt over løb igen og Ida Marie tager med 
Farmor og Farfar til Skovcup, hvilket gør at det kommer så tæt på at jeg i det tidlige forår 2016 
overgiver mig og tænker, at det måske er en meget god sport for en midaldrende kvinde der 
hader at løbe! 
 
Jeg oplever hurtigt at få løbet længere end jeg nogensinde har løbet, da der er noget andet end 
vejrtrækning og generel utilpashed, der optager mig, mens jeg løber. Der er noget mindfuldt ved 
O-løb, som jeg tror er sundt for hovedet, da det handler om andet end kilometer. Det tvinger dig 
til at reflektere og tænke over hvor du er og hvordan der ser ud, der hvor du er. 
 
Desuden har jeg en klar forventning om at fordi jeg løber O-løb forebygger jeg demens da det 
er hjernetræning på lige fod med Kryds og tværs og Soduko, som jeg aldrig rigtigt har været vild 
med. 
 
 
 



Tisvilde Hegn OK                                   HegnsNyt nr. 1/2019, februar 2019  
 

 
18 

Hvilke andre sportsgrene har du dyrket: 
Som mange andre børn i 80-erne dyrkede jeg det udvalg af sport der var i byens idrætsfor-
ening, det vil sige at jeg både har spillet fodbold, håndbold, softball, dyrket spring og rytmegym-
nastik og i en kort periode ridning. I mine ungdomsår var det håndbold der fyldte mest og som 
senior rykkede jeg til Frederiksværk hvor jeg spillede i nogle år. Jeg var med på det hold der 
som det eneste håndboldhold har modtaget Gulvmåttens årlige Sportspris da vi som det eneste 
hold i klubbens historie var rykket op i 3. division – Det var stort for en der aldrig rigtigt har gået 
op i resultaterne! 
 
Det der har optaget mig mest efter at være blevet en del af en idrætsforening igen, er den sær-
lige stemning der er. Det nye for mig har været at dyrke en sport hvor det handler om individuel-
le præstationer. Jeg vil betegne mig mere som en holdspiller, end en individualist og jeg har al-
drig været typen der begræd et nederlag og heller aldrig typen der har trænet målrettet. Det so-
ciale liv omkring sport har fyldt mere end selve træningen. 
 

Mindeværdigt resultat 
Derfor overraskede det mig noget, hvor glad jeg var for i en alder af 40 år at vinde min første in-
dividuelle præmie for en sportspræstation – Det var klubmesterskabet i 2016 – den lette bane! 
 

 
 
Det betød faktisk noget og det kom lidt bag på mig! Derfor må det også, i min lille målestok,  
være det mest mindeværdige resultat, da jeg blev virkelig glad og fik lidt mere blod på tanden i 
forhold til O-løb. 
 
Skader 
Jeg kan desværre ikke som mange andre fortælle om O-løbs skader eller endnu bedre O-løbs 
skavanker, for dem kan jeg høre der er mange af. Jeg bøjer mig i støvet over alle de fine resul-
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tater der præsteres til mesterskaber og alle de medaljer der bliver hevet i hus, når de fleste altid 
inden de løber virkeligt har ondt, især i akillessenen ;-) Jeg synes I er megaseje. 
 
Så ingen deciderede skader, men masser af blå mærker og hudafskrabninger efter fald og svir-
pende grene – men man må græde når man kommer i mål! -Det har jeg lært. 
 

En anden sjov ting jeg har opdaget, det er at det giver noget respekt når jeg på mit arbejde kan 
fremvise blå mærker, hudafskrabninger og hævelser efter at have været i skoven. 
 
Bom 
Jeg tror jeg kan fylde et helt klubblad med mine værste bom – for dem er der virkelig mange af. 
 
På de lette baner i begyndelsen har jeg i forsøg på at skyde genveje, løbet i helt modsatte ret-
ning, end hvad jeg skulle og efter jeg har kastet mig ind i min egen dame 40 klasse, er der vir-
keligt mange bom, som har krævet noget mentalt arbejde at håndtere. Ikke så meget på grund 
af resultaterne, men mere i forhold til følelsen af ikke at have styr på hvor jeg er. De sidste store 
bom, var til Jættemilen, hvor jeg bommede 1. posten med ca. 20 minutter, hvilket man ellers 
skulle mene er svært, da utroligt mange sendes af sted på samme tid. Ydermere løb jeg 5 km 
mere end banens længde, hvilket vel også kan betegnes som noget værre bommeri. 
 

 
 
Mine bedste O-oplevelser må være klubturene, især dem til varmere himmelstrøg. Jeg og 
især den yngste i familien elsker det sociale der også er forbundet med disse ture. Divisions-
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matcherne synes jeg er sjovest at deltage i, da vi er altid er mange. Her er jeg gladest når jeg 
har en tidlig start og derfor når i mål til den efterfølgende hygge. Og her kan jeg jo så komme 
ind på trods alt mine værste O-oplevelser, der er heldigvis ikke så mange.  
 
De værste oplevelser er dem hvor jeg er kommet i mål så sent at præmier er uddelt og den 
generelle nedpakning er påbegyndt! 
 
Min bedste undskyldning når jeg har løbet skidt, er at O-løb er en ubarmhjertig sport at begynde 
med i en sen alder, da konkurrenterne ofte har løbet i mange år og derfor er bedre til at oriente-
re. Det er der en ældre, meget erfaren og vindende herre der har fortalt mig. 
 

 

 
 
 
 
Jeg giver stafetten videre til Mette Vejen Eriksen. 
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Bruttohold til divisionsløb i 2019 
Af Svend Mortensen 
 
Vi skal i 1. division øst dyste mod FIF Hillerød, Søllerød OK og Allerød OK, første gang søndag 
den 5. maj i Kårup Skov i Odsherred, anden gang søndag den 8. september i en endnu ikke 
fastsat skov. De to bedste hold kvalificerer sig til DM-finalen for klubhold, der afvikles søndag 
den 6. oktober i Als Nørreskov. De to dårligste hold skal søndag den 22. september løbe 
op/nedrykningsmatch i en endnu ikke fastsat skov mod de to bedste hold fra årets 2. division 
øst om de sidste to pladser i næste års 1. division øst. 
 
Nedenfor er regler og bruttohold for hver klasse, i alt 143 løbere. Som omtalt i sidste nummer af 
HegnsNyt gælder er reglerne ændret væsentligt i forhold til tidligere år. Fra hver klub kan der 
være op til 96 pointtællende løbere. Som der fremgår, mangler vi lige for tiden løbere i nogle af 
ungdomsklasserne. 
 
 
 
Klasse Begynder grøn begynder, bane 10, vindertid 15-20 minutter  
1 point pr. gennemførende deltager, dog højst 3 pr. hold. 
 
Maria Falck Weber Nadia Larsen 
Annette A. Hansen Emma Larsen 
Benjamin Riisgaard Alexander Riisgaard Storr-Hansen 
 
 
Klasse D10 grøn begynder, bane 10, vindertid 15-20 minutter  
1 point pr. gennemførende deltager, dog højst 3 pr. hold. 
 
Josephine Riisgaard Storr-Hansen 
 
 
Klasse D12 hvid let, bane 7, vindertid 20-30 minutter  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 4-3-2-1 efter placeringsrækkefølge. 
 
Ida Marie Lyng Landsperg 
 
 
Klasse D12B grøn begynder, bane 10, vindertid 15-20 minutter  
1 point pr. gennemførende deltager, dog højst 3 pr. hold. 
 
 
 
Klasse D14 gul mellemsvær, bane 9, vindertid 35-45 minutter  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 4-3-2-1 efter placeringsrækkefølge. 
 
 
 
Klasse D14B hvid let, bane 7, vindertid 20-30 minutter  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 2-2-1-1 efter placeringsrækkefølge. 
 
Lucia Holck Milla Harrishøj Nørskov 
Dagmar Kopp Stannum Iben Thrane Christensen 
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Klasse D16 sort svær, bane 4, vindertid 35-45 minutter  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 4-3-2-1 efter placeringsrækkefølge. 
 
Xenia Bregensøe 
 
 

Klasse D18 sort svær, bane 2, vindertid 40-50 minutter  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 4-3-2-1 efter placeringsrækkefølge. 
 
Celina Bregensøe 
 
 

Klasse D20 sort svær, bane 2, vindertid 40-50 minutter  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 4-3-2-1 efter placeringsrækkefølge. 
 
Ida Øbro Sidse Tillingsøe 
Agnes Nørgård Kracht Astrid Skytte Kirkegaard 
 
 
Klasse D20B gul mellemsvær, bane 9, vindertid 35-45 minutter  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 2-2-1-1 efter placeringsrækkefølge. 
 
Martha Kaas Nielsen Frederikke Gundersen 
Fiona Bojen Gunvor Skytte Kirkegaard 
Johanne Schøier Kovsted 
 
 

Klasse D21 sort svær, bane 2, vindertid 40-50 minutter  
4 tællende løbere fra hvert hold. Point 8-7-6-5-4-3-2-1 efter placeringsrækkefølge. 
 
Amanda Falck Weber Mathilde Nørgård Kracht 
Line Cederberg Evt. nogle D20 her 
Iben Valery 
 
 
Klasse D21B gul mellemsvær, bane 9, vindertid 35-45 minutter  
3 tællende løbere fra hvert hold. Point 2-2-2-1-1-1 efter placeringsrækkefølge. 
 
Simone Wraa Amalie Wraa 
Mette Vejen Eriksen 
 
 

Klasse D40 sort svær, bane 3, vindertid 35-45 minutter  
3 tællende løbere fra hvert hold. Point 6-5-4-3-2-1 efter placeringsrækkefølge. 
 
Tenna Nørgaard Landsperg Christina Lyng Andersen 
Christina H. Sørensen Charlotte Kunckel 
 
 
 



Tisvilde Hegn OK                                   HegnsNyt nr. 1/2019, februar 2019  
 

 
24 

Klasse D45B gul mellemsvær, bane 9, vindertid 35-45 minutter  
3 tællende løbere fra hvert hold. Point 2-2-2-1-1-1 efter placeringsrækkefølge. 
 
Christina Schøier Lone Anette Larsen 
Birte Lohse Tina Hansen 
Lene Øbro 
 
 

Klasse D50 sort svær, bane 4, vindertid 35-45 minutter  
3 tællende løbere fra hvert hold. Point 6-5-4-3-2-1 efter placeringsrækkefølge. 
 
Lena Wraa Susanne Grøn 
Susanne Gjedsig Thomsen Susanne Rhodstrand 
Ea Bregensøe Birgitte Wraa 
 
 
Klasse D60 blå svær, bane 5, vindertid 35-45 minutter  
3 tællende løbere fra hvert hold. Point 6-5-4-3-2-1 efter placeringsrækkefølge. 
 
Bente Madsen Annie Bøving Michaelsen 
Birgit Olsen Annemette El-Azem 
 
 
Klasse D70 blå svær, bane 8, vindertid 35-45 minutter  
3 tællende løbere fra hvert hold. Point 6-5-4-3-2-1 efter placeringsrækkefølge. 
 
Inger Kirkegaard Inger Landsperg 
Aase Neregaard Lenni Gottlieb 
 
 
Klasse D-Let hvid let, bane 7, vindertid 20-30 minutter  
3 tællende løbere fra hvert hold. Point 2-2-2-1-1-1 efter placeringsrækkefølge. 
 
Renata Amorim Vibeke Mortensen 
Hanne Svensson Ellinor Kaup 
Marie Kopp Erin Nielsen 
 
 
Klasse H10 grøn begynder, bane 10, vindertid 15-20 minutter  
1 point pr. gennemførende deltager, dog højst 3 pr. hold. 
 
Abel Teglsbo Hansen Christian Kunckel 
Christopher Kunckel 
 
 
Klasse H12 hvid let, bane 7, vindertid 20-30 minutter  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 4-3-2-1 efter placeringsrækkefølge. 
 
Lars Andersen 
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Klasse H12B grøn begynder, bane 10, vindertid 15-20 minutter  
1 point pr. gennemførende deltager, dog højst 3 pr. hold. 
 
 
 
Klasse H14 gul mellemsvær, bane 6, vindertid 35-45 minutter  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 4-3-2-1 efter placeringsrækkefølge. 
 
Asbjørn Vejen Eriksen 
 
 
Klasse H14B hvid let, bane 7, vindertid 20-30 minutter  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 2-2-1-1 efter placeringsrækkefølge. 
 
 
 

Klasse H16 sort svær, bane 3, vindertid 35-45 minutter  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 4-3-2-1 efter placeringsrækkefølge. 
 
Tobias Olloz 
 
 

Klasse H18 sort svær, bane 1, vindertid 40-50 minutter  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 4-3-2-1 efter placeringsrækkefølge. 
 
 
 

Klasse H20 sort svær, bane 1, vindertid 40-50 minutter  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 4-3-2-1 efter placeringsrækkefølge. 
 
Lasse Falck Weber Andreas Madsen 
Jakob Schøier Kovsted 
 
 
Klasse H20B gul mellemsvær, bane 6, vindertid 35-45 minutter  
2 tællende løbere fra hvert hold. Point 2-2-1-1 efter placeringsrækkefølge. 
 
Albert Nørgaard Landsperg 
 
 

Klasse H21 sort svær, bane 1, vindertid 40-50 minutter  
4 tællende løbere fra hvert hold. Point 8-7-6-5-4-3-2-1 efter placeringsrækkefølge. 
 
Björn Cederberg Asger Skytte Kirkegaard 
Emil Øbro Bertram Kopp Stannum 
Carl Emil Schøier Kovsted Casper Wraa 
Jonas Falck Weber 
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Klasse H21B gul mellemsvær, bane 6, vindertid 35-45 minutter  
3 tællende løbere fra hvert hold. Point 2-2-2-1-1-1 efter placeringsrækkefølge. 
 
Andreas Duc Jørgensen Martin Topholm 
Dan Eriksen Michael H. Petersen 
Anders Wraa Niels Teglsbo Jensen 
Mathias Wraa Jonathan Wraa 
Lars Stendevad Søren Larsen 
Mathias Ryen Jonsson Jens Rane Holck 
 
 

Klasse H40 sort svær, bane 2, vindertid 40-50 minutter  
3 tællende løbere fra hvert hold. Point 6-5-4-3-2-1 efter placeringsrækkefølge. 
 
Rune Olsen Preben Jørgensen 
Thomas Greve Jensen Peter Steen Landsperg 
Jamie Stevenson Rasmus Nielsen 
Jesper David Jensen Bjørn Axelsen 
Jakob Landsperg Jakob David Jensen 
 
 
Klasse H45B gul mellemsvær, bane 6, vindertid 35-45 minutter  
3 tællende løbere fra hvert hold. Point 2-2-2-1-1-1 efter placeringsrækkefølge. 
 
Finn Bregensøe Lars Jon Kunckel Jensen 
Michael Wraa Henning Vestergaard 
Henrik Møller Stefan Pedersen 
Anders Bjerregaard Christensen Ulrik Pilemand 
Holger Hansen 
 
 

Klasse H50 sort svær, bane 3, vindertid 35-45 minutter  
3 tællende løbere fra hvert hold. Point 6-5-4-3-2-1 efter placeringsrækkefølge. 
 
Henrik Markvardsen Sten Skytte Kirkegaard 
Tim Falck Weber Poul Henning Poulsen 
Rolf Valery Jakob Albahn 
Jens Kovsted Rune Gundersen 
Dennis Øbro 
 
 

Klasse H60 sort svær, bane 4, vindertid 35-45 minutter  
3 tællende løbere fra hvert hold. Point 6-5-4-3-2-1 efter placeringsrækkefølge. 
 
Leif E. Larsen Ole D. Jensen 
Keld Johnsen Ole Galle 
Peter Wraa 
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Klasse H70 blå svær, bane 5, vindertid 35-45 minutter  
3 tællende løbere fra hvert hold. Point 6-5-4-3-2-1 efter placeringsrækkefølge. 
 
Klaus Olsen Dan Haagerup 
Niels Landsperg Ole Vexø 
Svend Mortensen Peter Stendevad 
Sven Bjerre 
 
 
Klasse H80 blå svær, bane 8, vindertid 35-45 minutter  
3 tællende løbere fra hvert hold. Point 6-5-4-3-2-1 efter placeringsrækkefølge. 
 
Kurt Valery Dolfi Rotovnik 
Egon Neregaard Poul Hansen 
Mogens Henriksen Christian Kjær 
Harald Andersen Poul Erik Birk Jakobsen 
 
 
Klasse H-Let hvid let, bane 7, vindertid 20-30 minutter  
3 tællende løbere fra hvert hold. Point 2-2-2-1-1-1 efter placeringsrækkefølge. 
 
Kenn Kaas Nielsen Jakob Dige Pedersen 
Palle Røssell Otto H. Dige Pedersen 
Villads Nørgaard Landsperg Simon Steenfeldt Laursen 
Erik Pilemand Thor Vejen Eriksen 
Niels Pilemand Anders Kaas Nielsen 
 
 
 
 
Tilmelding 
Tilmelding til divisionsmatcherne foregår via O-service på internettet. Hvis jeg har glemt dig på 
ovenstående liste, er du selvfølgelig særdeles velkommen til at tilmelde dig alligevel. Hvis du er 
nævnt i en forkert løbsklasse, tilmelder du dig blot i den rette klasse. 
 
Klubben betaler startafgifterne til divisionsmatcherne. 
 
Når tilmeldingerne er indgået, vil den endelige holdopstilling blive lavet. I den forbindelse kan 
det af taktiske grunde blive nødvendigt at overføre enkelte løbere til en anden klasse. 
 
Velkommen på holdet til de nye medlemmer. 
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Særlige begivenheder 
 
Lørdag 23. februar Generalforsamling Klubhuset 
 

Søndag 3. marts I troldens fodspor Tisvilde Hegn 
 

Søndag 10. marts Kredsløb  Jægerspris 
   teltansvarlige Tobias og Christina 
 

Onsdag 13. marts SM-nat  Rude Skov 
 

Fre.-søn. 15.-17. marts Nordjysk 2-dages Svinkløv og Tranum 
   teltansvarlig Tim Falck Weber 
 

Lørdag 23. marts DM-nat  Holstenshuus 
   teltansvarlig familien Kracht 
 

Fredag 29. marts Danish Spring, sprint Lyngby 
 

Lørdag 30. marts Danish Spring, mellem Tisvilde Hegn 
Søndag 31. marts Danish Spring, lang Tisvilde Hegn 
   teltansvarlig familien Bregensøe 
 

Tirsdag 2. april Arrangement af Skole OL Valby Hegn 
 

Søndag 7. april DM-ultralang  Frederikshåb og Randbøl 
   teltansvarlig Leif E. Larsen 
 

Tor.-lør. 18.-20. april Påskeløb  Stråsø og Vosborg 
   teltansvarlige Niels Landsperg / Peter Wraa 
 
 
 
 
 

Natløb ved Helvede i Nord 
Af Svend Mortensen 
 
I år er der en ny ting på programmet ved Helvede i Nord. Det er et natløb 1. påskedags aften, 
søndag den 21. april. 
 
Løbet starter kl. 21:30, og det følger 12 km ruten. Det er uden tidtagning, og der lægges vægt 
på natløbsstemning, hygge og god forplejning i form af varm suppe, kaffe, kakao og kage til 
samtlige deltagere. 
 
Der kan deltage 250 løbere, og tilmeldingerne er i gang. 
 
I det ”rigtige” Helvede i Nord 2. påskedag kan der deltage max. 1.700 løbere, og her er der som 
sædvanlig rift om pladserne. 
 
Der er nærmere informationer på https://helvedeinord.dk/tilmelding.html. 
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