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Nyt fra redaktionen

Velkommen til sommernummeret af HegnsNyt.

Tak til klubbens rigtig mange medhjeelpere ved arrangementet af SM-weekenden. Det blev et
godt steevne.

Der var ogsa plads til nogle fine lgbspraestationer. Lucia Holck er inde i en god stime og blev
sjeellandsmester i D14. Et af arets nye medlemmer, Erin Nielsen, tog titlen i D35 — hun har tidli-
gere dyrket o-lgb i USA og bor nu i Gilleleje.

Ida @bro vandt D20 og blev samtidig vinder af afdelingen af Lgberen League. Stafetholdet i D21
bestaende af Agnes Ngrgard Kracht, Ida @bro og Iben Valery vandt deres klasse i fin stil.

Bladet bringer indbydelse til arets Sensommer Cup og informationer om de igangveerende afde-
linger af SkovCup.

Mathilde Nargard Kracht forteeller om sit bedste straek. Det er fra Sverigepremiaren i ar.

Mette Vejen Eriksen har videregivet HegnsNyt-Stafetten til Fiona Bojen, der forteeller om ople-
velser med o-lgb.

Lees om de lokale kommuners fejringer af sidste ars mesterskabsvindere.

Bladet indeholder endvidere reportage fra divisionsmatchen den 5. maj, hvor der var premiere
pa de nye pointregler.

Husk at tilmelde dig til anden runde i arets 1. division @st, der afvikles sgndag 8. septem-
ber i Stokkebjerg Skov ved Jyderup. Med de nye pointregler er det vigtigt, at vi har mange
lobsdeltagere.

Snart er der sommerferielgb og store mesterskabssteevner i ind- og udland. Redaktionen mod-
tager gerne beretninger fra sommerens o-oplevelser.

God sommer!
Redaktionen

Deadlines

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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Indbydelse til Sensommer Cup 2019

Af Svend Mortensen

Alle lgbene afholdes i skove fra WMOC 2018:

Tirsdag den 27. august i Gribskov (vest for landevejen Ngdebo — Esbgnderup)
mellemdistance, banelsegger Keld Johnsen og Bente Madsen

Tirsdag den 3. september i Tisvilde Hegn (Steengehus P-plads)
langdistance, banelaegger Celina Bregensge

Tirsdag den 10. september i Tisvilde Hegn (strand-P-pladsen i Tisvildeleje) *
stafettreening med samlet start, baneleegger Carl Emil Schgier Kovsted

Det er med Sl-tidtagning og put and run. Startinterval: 17.00-18.30, ved sidste etape dog sam-
let start til kl. 17.30!

Der er fglgende seks baner:
sveer 8 - 10 km

sveer 5 - 6 km

sveaer ca. 3 km
mellemsveer 4 - 5 km
let ca. 4 km

begynder ca. 3 km

OhWNE

For at deltage skal du tilmelde dig i O-service senest den 23. august til alle tre Igb og lgbe den
samme bane hver gang. Skifter du bane undervejs, overflyttes du til Aben bane. Tilmelder du
dig til ferre end tre Igb, deltager du pa Aben bane.

Der oprettes dame- og herreklasse pa alle baner.

Abne baner: Det er de samme som ovenstéende bane 1 til 6, dog ikke opdelt i en dame- og her-
reklasse. Der vil vaere et begreenset antal abne baner pa dagen efter farst-til-mglle-princippet
for en pris pa 85 kr. for seniorer og 60 kr. for juniorer.

Tilmeldings-info:

o Pris seniorer: 170 kr. ved samlet tiimelding for alle tre lgb, eller 70 kr. pr. lgb

o Pris juniorer: 120 kr. ved samlet tilmelding for alle tre Igb eller 50 kr. pr. lgb

o Tilmelding via o-service.dk med angivelse af Sl-brik senest fredagen for lgbet,
dvs. fredag den 23/8, 30/8 og 6/9.

o Mulighed for leje af Sl-brik for 15 kr. pr. lgb

Praemier og grill

Efter sidste lgb leegges tiderne sammen, og der er preemie til hurtigste dame og herre pa hver
af de seks baner. Desuden er der lodtreekningspraemier blandt de tilstedeveerende. Det foregar
ved Tisvilde Hegn OK'’s klubhus pa Godhavnsvej 3B, 3220 Tisvildeleje.

Vi teender op i grillen. Medbring selv mad og drikkevarer.

Vel madt til god konkurrencetraening inden efterarets DM’er.
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Heedring af mesterskabsvindere

Af Svend Mortensen

Gribskov Kommune afholdt den 1. april det arlige arrangement, hvor man haedrer mesterskabs-
vindere mv. fra det forlgbne kalenderar. 33 af de 176 pristagere var fra Tisvilde Hegn OK.

Rune Olsen og Thomas Greve Jensen var de eneste verdensmestre.

Arets praemier var medaljer og gavekort p& 200 kr. til sportsforretningen Sportigan i Helsinge.
De ikke-tilstedevaerende pristagere fa deres praemier udleveret ved henvendelse til Svend.

Ida Ibro var blandt fire nominerede til prisen som Arets Fund, men hun blev besejret af en kara-
teudgver.

Kijeld Johnsen

Leif E. Larsen

sid v/DM ultraiang, mellem, la
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| Halsnees Kommune har det tilsvarende arrangement, kaldet Idreettens Dag, holdt pause i nog-
le ar, men det var tilbage igen den 14. marts i ar, hvor det blev afholdt i Gjethuset.

Her var blot 5 af pristagerne fra Tisvilde Hegn OK, idet det var et krav, at medaljevindere fra
udenbys sportsklubber som vores skulle have adresse i kommunen for at blive fejret.

Ida @bro var blandt de nominerede til prisen som Arets Talent, men hun blev besejret af en
bordtennisspiller.

Handelsbanken
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BETYDER VEJLEDNING
NOGET FOR DIG?

"For os er valget af lsbesko et sporgsmal om personlig vejledning,
der bygger pa analyse, kommunikation og erfaring.”

EbGe NMelsen,

Din klub har en rabataftale med Loberen.
Kom forbi din nzermeste LOBEREN og fa 20% rabat* pa nyt og lekkert lobeudstyr.
Du bliver som altid vejledt af vores erfarne personale,
samt testet og videofilmet pa vores lobeband.

* Gaelder ke (obeure, enevgipvodukter oG/ farvejen nedsatte vorer,

Vi er online, lige hvor det passer dig!

Felg os online og bliv opdateret pa:

«  Nye produkter «  Artikier og guides
« Tilbud +  Konkurrencer
« Workshops og foredrag  + Blogs

® ©
www.lob .
H “.- . L re | .

loberen.dk loberen.dk/nyhed:

instagram.com/loberen youtube.com/loberenty

- Alt | udstyr til leb ;[

www.loberen.dk

Esbjerg Hiflerod Lyngby Roskilde Vejle Aalborg Aarhus
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Mit bedste straek

Af Mathilde Ngrgard Kracht

Jeg har valgt et streek fra mellemdistancen til Sverigepremiaren i ar. Dagen inden havde jeg lo-
bet natlgbet til Sverigepremiaren. Jeg havde lgbet over al forventning og slaet flere af de harde
svenske orienteringslgbere. Samtidig havde jeg haft en god vintertraening og falte mig steerkt
lobende, hvorfor jeg havde hgje forventninger til mig selv.

Fra start til post 12 gik det godt, med undtagelse af et lille bom til post 2. Fra post 12 mister jeg
fokus, eller ogsa lab benene hurtigere end hovedet kunne fglge med — jeg ender med at bom-
me post 13 stort. Fordi lgbet er gaet sa godt, bliver jeg stresset og i stedet for at tage et stop
forseetter jeg. P& et tidspunkt befinder jeg mig pa toppen af bakken lige ved et boligkvarter, men
ikke engang her giver jeg mig selv tid til leese mig ind pa kortet. Til sidst bliver jeg i tvivl om jeg
klippede post 12 (hvilket jeg havde gjort) og lgber derfor tilbage, hvorfra det gar godt og jeg fin-
der post 13. Alt sammen vidner om en stresset situation og et virkelig kaotisk straek.

Grunden til, at jeg har valgt at tage det med som "mit bedste straek” er fordi jeg far i tiden, da jeg
lzb orienteringslgb pa hait plan og havde store forventninger til mig selv, ville jeg have greedt og
veeret skuffet over mig selv efter et sddan lgb.

Efter i flere ar at have lgbet begreenset maengder orienteringslab, har jeg endelig genfundet
glaeden og motivationen ved kort og kompas, og da jeg kom i mal efter dette lgb var jeg glad og
havde nydt hvert et streek pa banen (selv straekket mellem post 12 og 13). Mit bedste straek i
gamle dage ville vaere kendetegnet ved det bedste vejvalg eller de placeringer jeg lgb mig op,
men i stedet har jeg medtaget et straek, som ikke er det bedste, men er fra en virkelig fed bane
og god tur i skoven — pa trods af stor bom ©
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Pa tredjepladsen i 1. division gst

Af Svend Mortensen

Vi er pa tredjepladsen i 1. division gst efter arets farste runde, der blev afviklet den 5. maj i Ka-
rup Skov. Vi vandt over Allergd OK, mens vi tabte til bade Sgllerad OK og FIF Hillergd. Des-
veerre manglede vi mange lgbere fra bade junior- og senioreliten for at kunne gare det bedre.

Matchen var premiere pa de nye pointregler med inddeling i 36 klasser. Af resultaterne ses, at
vi sejrede i alle tre matcher i klasserne D12, D16, D21B, H40, H50, H60 og H80.

Resultaterne blev séledes:

THOK - Sgllergd THOK - Hillergd THOK - Allergd
Begynder 1- 3 1- 3 1-0
D10 0-1 0- 2 0-1
D12 4 - 0 4 - 0 4 - 3
D12B 0-1 0- 3 0-0
D14 4 - 5 3-6 4 - 0
D14B 0- 2 0-0 0-0
D16 4 - 0 4 - 0 4 - 0
D18 3- 4 4 - 0 4 - 0
D20 0 - 4 0-7 0-0
D20B 2 -0 2 - 2 2-0
D21 13 - 20 15 - 15 15 - 11
D21B 6 - 3 5- 4 5- 3
D40 8 -13 6 -15 10 - 10
D45B 1-6 1-6 2 - 2
D50 7 -13 5 -15 5 -15
D60 9 -11 10 - 8 10 - 5
D70 8 -13 14 - 7 15 - 3
D-let 4 - 5 5- 2 5- 2
H10 0- 3 0- 3 0- 2
H12 0- 4 0-7 0- 4
H12B 0-1 0- 3 0-0
H14 3- 4 3- 4 2 - 7
H14B 0 - 4 0- 2 0-0
H16 2 - 7 3- 4 3- 4
H18 0-0 0-7 0-0
H20 4 - 0 3-6 4 - 0
H20B 2 - 3 2 - 3 2-0
H21 19 - 17 16 - 20 19 - 16
H21B 2 - 4 2 -5 2 - 2
H40 13 - 8 13 - 8 13 - 7
H45B 4 - 5 5- 4 6 - 2
H50 11 - 10 12 - 9 14 - 7
H60 13 - 8 12 - 9 14 - 7
H70 9 -12 14 - 7 15 - 5
H80 13 - 5 15 - 0 15 - 0
H-let 0- 6 0- 6 0-0
| alt 169 - 205 179 - 202 195 -118

10
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Sallergd besejrede Hillerad med 199 - 196 og Allerad med 229 - 112. Hillerad vandt over Alle-
red med 237 — 106.

For Tisvilde Hegn OK deltog 56 Igbere, deraf 9 ungdomslgbere. De tre andre klubber havde
sammenlagt 284 lgbere med i skoven, svarende til 76 i gennemsnit.

Vores lgbere hentede syv fagrstepladser, syv andenpladser og otte tredjepladser. Farsteplad-
serne blev vundet af Ida Marie Lyng Landsperg, Xenia Bregensge, Bente Madsen, Albert Nar-
gaard Landsperg, Jakob Landsperg, Tim Falck Weber og Egon Neregaard.

Tenna Ngrgaard Landsperg og Jesper David Jensen scorede mange point til klubben, da de
stillede op i de afbudsramte klasser D21 og H21. Der var mange andre fine praestationer, som
bidrog til matchresultaterne.

Der var debut pa klubholdet til en enkelt Igber; det var Julie Herfelt Holck. Nina Valery var tilba-
ge efter nogle ars fravaer. Velkommen pa holdet.

Da lgberne kom i mal, var der dejlig kage fra Lucia Holck og Andreas Duc. Endvidere var der
overskudseaebler fra Helvede i Nord.

Senere var der overraekkelse af pokaler og preemier til Jesper David Jensen og Birgit Olsen
som klubmestre i MTBO, bane 1 og 3 (ved generalforsamlingen i februar fik Leif E. Larsen pokal
og preemie for bane 2). Endvidere var der de to vandrepraemier for saerlig indsats i dagens
klubmatch. Ungdomsbamsen gik til Gunvor Skytte Kirkegaard, og voksenpokalen gik til Jakob
Landsperg.

For at skabe mere holdand omkring divisionsmatcherne blev der ligesom tidligere ar trukket lod

om to preemier blandt de tilstedeveerende THOK’ere: Et gavebeuvis til et stykke klubtgj (bluse el-
ler bukser) til en ungdomslgber og en flaske leekker rgdvin til en voksen lgber. Gavebeviset blev
vundet af Albert Ngrgaard Landsperg, og radvinen gik til Christina Lyng Andersen.

11
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Ved generalforsamlingen i februar udsatte vi fejringen af "Arets ungdomstalent 2018”, forstaet
som den ungdomslgber der er gaet mest frem i det forlgbne kalenderar, fordi talentet var pa

treeningslejr. | stedet blev talentet fejret her — det var Xenia Bregensge. Til lykke.

Vores lgbere opnaede falgende placeringer (for hver af de pointscorende lgbere er naevnt det
samlede antal point i de tre matcher):

Begynder

D10

D12

D12B

D14

D14B

D16

2,7 km begynder, 16 poster, 7 deltagere
5. Annette A. Hansen

2,7 km begynder, 16 poster, 4 deltagere

3,9 km let, 17 poster, 2 deltagere
1. lda Marie Lyng Landsperg

2,7 km begynder, 16 poster, 4 deltagere

3,5 km mellemsveer, 14 poster, 5 deltagere
2. Lucia Holck

3,9 km let, 17 poster, 1 deltager

4,9 km sveer, 18 poster, 1 deltager
1. Xenia Bregensge

12

36:35

47:27

30:51

35:47

3P

12 P

11P

12 P
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D18 5,5 km sveer, 20 poster, 2 deltagere
2. Celina Bregensge 53:41 11 P
D20 5,5 km sveer, 20 poster, 3 deltagere
D20B 3,5 km mellemsveer, 14 poster, 3 deltagere
2. Gunvor Skytte Kirkegaard 48:53 6P
D21 5,5 km sveer, 20 poster, 11 deltagere
2. Tenna Ngrgaard Landsperg 39:11 23P
3. Iben Valery 42:25 20P
D21B 3,5 km mellemsveer, 14 poster, 11 deltagere
3. Mette Vejen Eriksen 33:05 6P
4. Amalie Wraa 33:07 6P
5. Lena Wraa 33:59 4 P
D40 5,0 km sveer, 18 poster, 11 deltagere
7. Christina H. Sgrensen 1:04:00 12 P
9. Ea Bregensge 1:08:47 8P
11. Christina Lyng Andersen 1:26:10 4P
D45B 3,5 km mellemsveer, 14 poster, 9 deltagere
8. Lone Anette Larsen 1:02:13 4P
D50 4,9 km sveer, 18 poster, 14 deltagere
9. Susanne Gjedsig Thomsen 52:44 10P
11. Birgitte Wraa 1:04:38 7P
- Annie Bgving Michaelsen udgaet
D60 4,0 km bla sveer, 18 poster, 9 deltagere
1. Bente Madsen 37:06 18 P
6. Birgit Olsen 1:02:36 11 P
D70 3,1 km bla sveer, 15 poster, 11 deltagere
3. Inger Kirkegaard 41:46 16 P
4. Aase Neregaard 42:47 13P
8. Inger Landsperg 46:25 8P
D-let 3,9 km let, 17 poster, 8 deltagere
5. Maria Falck Weber 45:33 6P
7. Julie Herfelt Holck 46:46 5P
8. Nina Valery 1:22:21 3P
H10 2,7 km begynder, 16 poster, 8 deltagere
H12 3,9 km let, 17 poster, 8 deltagere
H12B 2,7 km begynder, 16 poster, 4 deltagere
H14 4,4 km mellemsveer, 17 poster, 9 deltagere
8. Asbjarn Vejen Eriksen 56:41 8P

13
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H14B 3,9 km let, 17 poster, 4 deltagere
H16 5,0 km sveer, 18 poster, 5 deltagere
5. Tobias Olloz 1:28:08 8P
H18 7,5 km sveer, 24 poster, 4 deltagere
H20 7,5 km sveer, 24 poster, 3 deltagere
2. Lasse Falck Weber 46:14 11 P
H20B 4,4 km mellemsveer, 17 poster, 5 deltagere
1. Albert Ngrgaard Landsperg 42:24 6P
H21 7,5 km sveer, 24 poster, 16 deltagere
3. Jesper David Jensen 42:40 22 P
7. Asger Skytte Kirkegaard 50:47 16 P
11. Andreas Duc Jgrgensen 1:00:11 10 P
13. Dennis @bro 1:09:05 6P
H21B 4,4 km mellemsveer, 17 poster, 7 deltagere
3. Dan Eriksen 37:29 6P
H40 5,5 km sveer, 20 poster, 14 deltagere
1. Jakob Landsperg 35:47 18 P
5. Rasmus Nielsen 39:59 12 P
6. Peter Steen Landsperg 41:26 9P
H45B 4,4 km mellemsveer, 17 poster, 14 deltagere
2. Finn Bregensge 32:38 6P
5. Ole D. Jensen 39:19 5P
6. Andres Bjerregaard Christensen 44:01 4P
9. Michael Wraa 46:08
H50 5,0 km sveer, 18 poster, 19 deltagere
1. Tim Falck Weber 33:32 18 P
5. Rolf Valery 35:47 12 P
8. Sten Skytte Kirkegaard 41:12 7P
- Jakob Albahn mgl. klip
H60 4,6 km sveer, 19 poster, 19 deltagere
2. Leif E. Larsen 34:05 17 P
3. Keld Johnsen 35:05 14 P
7. Peter Wraa 43:52 8P
12. Ole Galle 49:55
H70 4,0 km bla sveer, 18 poster, 18 deltagere
3. Klaus Olsen 39:16 16 P
4. Niels Landsperg 41:03 13 P
6. Svend Mortensen 47:05 9P
H80 3,1 km bla sveer, 15 poster, 4 deltagere
1. Egon Neregaard 42:35 18 P
3. Kurt Valery 51:51 14 P
4. Harald Andersen 1:43:55 11 P

14
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H-let 3,9 km let, 17 poster, 7 deltagere

Med én sejr scorede vi 2 matchpoint i denne runde af divisionsturneringen. Stillingen i 1. divisi-
on gst 2019 er saledes:

Lagbspoint Matchpoint
1. Sgllergd OK 633 6
2.  FIF Hillergd 635 4
3. Tisvilde Hegn OK 543 2
4.  Allergd OK 336 0

De fire klubber mgdes igen sgndag den 8. september i Stokkebjerg Skov ved Jyderup. Seet
matchen ind i din kalender allerede nu. Den samlede vinder er sjeellandsmester for klubhold.

Bade sjeellandsmesteren og den samlede nr. to kvalificerer sig til arets DM-finale for klubhold,
der afvikles sgndag den 8. oktober i Als Ngrreskov. Her er modstanderne de to bedste klubber
fra bade 1. division nord og 1. division syd.

De to darligste klubber i arets 1. division gst skal labe mod de to bedste klubber fra 2. division
@st om de sidste to pladser i 1. division gst 2020. Den match foregar sgndag den 22. september
i Teglstrup Hegn. Saet ogsa den match ind i din kalender.

Bedste klasse ved Skole OL i orienteringslgb 2. april i Valby Hegn:
6.9 fra Nordstjerneskolen i Helsinge
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Giv dit boliglan et godt hjem

Keere boligejer

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

Om Handelshankens PrioritetsL&n

= Fast ydelse hver maned — ingen overraskelser i rentebindingsperioden
» Ingen kurtage og kursfradrag ved udbetaling af lan

» 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 f& 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 11 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 kabot8@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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Af Finn Bregensge
Keere alle U-lgbere

Sa er det forar og dermed tid til nogle speendende SkovCup-arrangementer hver onsdag de
naeste mange uger frem.

Saesonen startede i Sgllerad den 8. maj, og fik du ikke lige lgbet der, er der masser af andre
muligheder for at deltage, nar arrangementet hver onsdag flytter til en ny klub/skov i det nord-
sjeellandske. Det er god og sjov traening, og der er mulighed for at Igbe sprintbane og fa en lille
snack efter lgbet, som er med i arrangementet. Det er som altid gratis for THOK-medlemmer
at deltage, sa bare mgd op og oplys, at | kommer fra THOK, sa kan de finde jer pa de lister, jeg
har sendt til dem.

Har man deltaget i 4 Igb ud af de 6 SkovCup-lgb (finalen teeller som ét), far man en flot preemie.
Gem derfor det "SkovCup-pas", du far ved fagrste lagb, du deltager i. Det kan godt betale sig © -
| ma hellere end gerne tage en ven eller veninde med, sa | kan vise, hvor sejt og sjovt det er at
lobe orienteringslab — prisen for ikke-THOK-medlemmer er beskedne kr. 25,- pr. arrangement
inkl. forplejningen i mal. Man skal ikke tilmelde sig pa forhand, man mader bare op pa det mg-
dested, man finder pa hjemmesiden www.skovcup.dk.

Arrangementer:
e Sglleragd 8. maj
e Farum 15. maj
e Veerlgse 22. maj
o Allerad 29. maj
o Stenlgse 5. juni
o Tisvildeleje 22. juni (Lgrdag og Finale)

Ved den store SkovCup-finale i Tisvilde Hegn (hjemmebane ©) skal vi gerne have sa mange af
jer med som overhovedet muligt, da der keempes om store pokaler til de 3 bedste klubber. Her-
udover vil der ogsa veere medaljer til de 3 bedst placerede Igbere pa de enkelte baner; og alle
kan veere med, sa afszet derfor allerede nu dagen til denne herlige finale.

Vi ses til SkovCup naturligvis ©
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HegnsNyt-Stafetten: Fiona Bojen

Navn: Fiona Bojen
Alder: 15 ar

Hvornar begyndte du at lgbe O-lgb?

Jeg begyndte at lgbe O-lgb for ikke ret
laenge siden. Jeg startede farst til klubbens
regelmaessige mandags styrketraening og
torsdagens intervallgb. Jeg kom farst i
gang med selve orienteringslgbet i april
2018 — sa cirka et ar siden.

Hvorfor valgte du O-lgb?

Skoven har altid veeret et sted, hvor jeg er
kommet meget. Da jeg gik pa Tisvilde Sko-
le var der ogsa ofte sma find-vej-temaer,
hvor eleverne kom ud i byen og fandt faste
poster. Orienteringsklubben har pa den
made altid veeret lidt ude i gjenkrogen. Jeg
valgte at starte, da jeg stoppede med at ga
til svamning og pludselig manglede en fast fritidsaktivitet. Sa fik jeg gjnene op for klubben, der
er sa lokal, som det kan vaere for mig, og jeg kunne ikke f& armene ned igen.

Hvilke andre sportsgrene har du dyrket?

Jeg har fgr dyrket bade dans, karate, gymnastik, ridning, fodbold, spejder og som sagt svgm-
ning. Jeg startede meget sent til fodbold — det lokale hold i Vejby manglede medlemmer, s& en
anden pige og jeg mgdte op til en af deres traeninger. Jeg var totalt nybegynder modsat alle de
andre piger pa holdet, og derfor blev den anden pige og jeg ikke en del af feellesskabet. Der sy-
nes jeg, at Tisvilde Hegn OK har veeret fantastisk til at fa nybegynderne med, for selvom jeg ik-
ke vidste noget som helst om, hvad gaflinger, korridor eller bare kompaskurs var, da jeg starte-
de, har klubbens medlemmer veeret dygtige til at leere det fra sig. Jeg er super glad for, at jeg
meldte mig ind i THOK — det er den fgrste og eneste klub, jeg er medlem af.

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

Jeg har aldrig haft store skader, men jeg har arvet 'sarte’ knae fra min mor. Det er ikke noget,
som jeg maerker, men der er stor forskel pa, om jeg lgber orienteringslab i skoven eller bare |-
ber pa asfaltvej. Det er helt klart bedre for mig at lgbe i skoven, selvom diverse krumspring og
forhindringer udfordrer kroppen anderledes, end jeg har veeret vant til fgr. En ting, der nok kan
naevnes som en skade, er min leend. Hvis jeg har overanstrengt mig ellers stresset kroppen for
hardt, dukker en nagende smerte op i venstre sode af la&enden. Det er ikke noget, som jeg har
fundet undersggt, da udstreekning og yogagvelser har vist sig at veere den bedste kur.

Naevn dine 3 bedste og mest mindeveerdige resultater

Der er ikke mange. Lige da jeg startede til O-lgb, blev jeg klubmester pa let bane. Min eneste
modstander havde fejlklippet. Jeg modtog klubbamsen for ungdomsindsats til DM-hold i Store
Hareskoven d. 7. oktober. Men jeg kan alligevel se, at jeg rykker mig til treeningerne. Det bliver
lettere at lgbe baner i hgjere sveerhedsgrad, og kortet giver mere mening for mig. Jeg ser en
forskellen til tirsdagstraeningerne.
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Din bedste O-oplevelse?

U2 er virkelig noget af det sjoveste, som jeg har veeret med til. Jeg var pa mit farste U2 kursus i
februar 2018 — hvilket var far jeg rigtig lgb orienteringslgb fast. Jeg havde pravet nogle fa klub-
arrangementer som julesprint, men det var fgrste gang, at jeg lgb laeengere baner i en skov. Det
var noget af en ilddab! Pa U2 lejren var der kun trykt mellemsvaere og svaere baner, sa jeg fik
masser af teknisk udfordring, og jeg var heller ikke vant til at treene intenst fire gange indenfor et
par dage, som er det, man bliver udsat for pa sadan en weekend. Betydningen af 'sveer i Sveri-
ge’ gik ogsa op for mig, da jeg synes, at det var meget overveeldende. Det skal ikke lyde som
noget skidt; det var en fantastisk oplevelse, hvor lederne var dygtige som skygger og de andre
lgbere gav mig ogsa en god oplevelse. Jeg fik blod pa tanden og meldte mig til divisionsmatch
sa snart lejligheden bgd sig. Divisionsmatchen d. 8/4-18 var den fgrste konkurrence, som jeg
deltog i. Jeg var meget nervgs, men jeg havde faet grundig instruktion inden og glaedede mig
ogsa til at starte.

Frivillig-arrangementer

Der har veeret et par stykker. Jeg synes, at det er en herlig made at statte klubben og fa en god
dag pa. Jeg har haft forskellige slags opgaver bade telt- og steevnepladsopsaetning samt guide,
instruktar og banekontrollant. Variationen ved frivilligarbejdet tiltaler mig, ligesom jeg godt kan
lide, at det er s& nemt at kombinere med sin egen traening, hvis man f.eks. skal hjaelpe til med
at saette poster ud/samle ind. 'Familietid i skoven’, der karte i marts maned, var spaendende at
veere medhjeelper til af mange arsager. For det fagrste var det vildt at se, hvor mange familier og
entusiastiske mennesker, der mgdte op og havde en fed dag i skoven, og det var sjovt at funge-
re som instruktar for nybegynderne.

Kammeratskaber

Der er et godt sammenhold indenfor orienteringslgb, som jeg maerker bade til treening og kon-
kurrencer. Det har veeret sjovt at leere lgberne i THOK bedre at kende, men netveerket udvider
sig hele tiden til andre klubber, og det er nemt at fa nye venner pa kurser som U2. En pige, som
jeg har haft meget sjov sammen med, er Lucia Holck, og derfor sender jeg stafetten videre til
hende.
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Tirsdag
Tirsdag
Lardag
Sendag
Lardag

Tirsdag

Ons.-s@gn. 26.-30.

Tors.-fre.

Fre.-fre.
Man-lgar.
Tirsdag
Tirsdag
Lordag
Sendag
Tirsdag

Sendag

Tirsdag

Lordag
Sgndag

Sgndag

Sendag

4.

11.

15.

16.

22.

25.

4.-12.

5.-12.

12.-17.

20.

27.

10.

14.
15.

*22.

*7.

juni
juni
juni
juni
juni

juni

juni
Juli

juli
august
august

august

. august

september

september

september

september

september
september

september

oktober

By-orienteringslgb Helsinge by og Hgbjerg Hegn
Klubmesterskab, 1. afdeling Tisvilde Hegn
Arrangement af MTBO DM-lang Tisvilde Hegn
SM-sprint Kage by
SkovCup-finale Tisvilde Hegn
Klubmesterskab, 2. afdeling Tisvilde Hegn
derefter preemier og grill Klubhuset
U16-EM (EYOC) Hviderusland
Veteran-VM (WMOC) Letland
Junior-VM (JWOC) Aarhus og Silkeborg
VM (WOC) Norge
By-orienteringslab Frederiksveerk
Sensommer Cup, 1. afdeling Gribskov
DM-mellem Rold Skov Hesselholt
Midgardsormen Myrhgj / Uhrehgj
teltansvarlig Jesper D. Jensen

Sensommer Cup, 2. afdeling Tisvilde Hegn
1. division gst Stokkebjerg Skov
teltansvarlig Peter Steen Landsperg

Sensommer Cup, 3. afdeling Tisvilde hegn
derefter preemier og grill Klubhuset
DM-stafet Gribskov
DM-lang Sgskoven

teltansvarlig familien Kovsted

Op/nedrykningsmatch for 1.-3. division Teglstrup Hegn
teltansvarlig Rolf Valery

DM-hold Als Ngrreskov
teltansvarlig Rolf Valery

* THOK skal kun deltage i én af de to matcher
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