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WMOC 
Af Svend Mortensen 
 
Ved WMOC i Letland opnåede THOK’s deltagere to sølvmedaljer, begge løbet hjem af Thomas 
Greve Jensen i H45. Det var på mellemdistancen og langdistancen. Desværre for arrangemen-
tet blev mange klasser annulleret i sprintfinalen – der var ellers mange fine placeringer på vej til 
THOK-løberne. 
 

 
Thomas på præmieskamlen 

 
Leif E. Larsen blev en fin nr. 6 i H65-lang.  
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Nyt fra redaktionen 
 
Velkommen til sensommernummeret af HegnsNyt. 
 
Bladet får ny redaktør. Velkommen til Iben Valery. Se udtalelser fra både den gamle og den nye 
redaktør. 
 
Sommeren har budt på flere VM-stævner, og Ida Øbro og Lene Øbro fortæller om deres ople-
velser. 
 
I det tidlige forår afholdt klubben introduktionsløb fire søndage i træk. Den 25. august starter en 
nye serie søndagstræninger – læs nærmere om det. 
 
Xenia Bregensøe fortæller om sit bedste stræk. Det er fra mellemdistancen til JWOC Tour 
2019. 
 
Fiona Bojen har videregivet HegnsNyt-Stafetten til Lucia Holck, der fortæller om oplevelser med 
o-løb. 
 
Se indbydelsen til klubtur til Spanien i perioden 12.- 19. oktober. 
 
Læs også om årets klubmesterskab, der blev afholdt i juni måned. 
 
Nu er det højsæson for DM-stævner. Husk også at tilmelde dig til de forestående divisionsmat-
cher. God efterårssæson! 
 Redaktionen 
 
 
 
 

Deadlines 
 
HegnsNyt nr. 5/2019     7. oktober 
HegnsNyt nr. 6/2019   25. november 
 
Stof til bladet mailes til den nye redaktør Iben Valery på ibenkv@hotmail.com  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  

mailto:ibenkv@hotmail.com
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Ny redaktør for HegnsNyt 
Af Svend Mortensen og Iben Valery 
 
 

 
 

Nu har jeg været redaktør af HegnsNyt i de 
sidste 8½ år, og jeg har været medlem af 
klubbladredaktionen i de sidste 21 år. 
 
Det har været inspirerende, sjovt og spæn-
dende, men jeg tror det vil være forfriskende 
for bladet at få en ny redaktør. 
 
Jeg har talt med Iben Valery, og til min store 
glæde har hun sagt ja til at overtage jobbet 
som klubbladredaktør. Vi ved jo allerede, at 
journaliststuderende Iben er god til at skrive 
og god til at kommunikere i det hele taget.  
 
Dette nummer af HegnsNyt bliver derfor det 
sidste under min ledelse. 
 
Tak til THOK’s medlemmer for mange gode 
indlæg til bladet og tak til klubbladredaktio-
nen for glimrende samarbejde. 
 

 
 
 
 

 
 
 
 

Jeg glæder mig til at overtage posten som 
redaktør på HegnsNyt! Det er en spænden-
de opgave og en kombination af to ting jeg 
værdsætter, nemlig orienteringsløb og dét at 
skrive. Lige nu studerer jeg på journalisthøj-
skolen i Aarhus og er lige startet i praktik. 
Samtidig skriver jeg også i ny og næ for 
magasinet Orientering, som nogle af jer må-
ske kender, og selvom der er meget at se til, 
ser jeg frem imod samarbejdet. 
 
Efterhånden som jeg lærer min nye rolle at 
kende, regner jeg med, at bladet kan udvikle 
sig i lige den retning, som vi synes er spæn-
dende. Alle nye idéer og friske pust modta-
ges med kyshånd sådan, at HegnsNyt kan 
blive ved med at være hyggeligt og fedt at 
læse. 
 
Jeg håber, I vil tage godt imod et uerfarent 
men friskt ungt menneske som mig! 
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Nyt træningstilbud 
Af Mette Vejen Eriksen 
 
I foråret havde vi som bekendt et forløb med arrangementer 4 søndage i træk, hvor vi indbød 
nysgerrige til at komme og prøve orienteringsløb. Arrangementerne var velbesøgte, folk var po-
sitive og flere spurgte til muligheden for at træne i weekenden. Målgruppen var børnefamilier, 
og de havde svært ved at passe vores eksisterende tirsdagstræninger ind i et stramt hverdags-
program. 
 
Vi har derfor besluttet at begynde med træning hver søndag. Setup’et bliver holdt mere enkelt 
end i foråret, men der er stadig en masse elementer der går igen. Mødested er Naturrummet på 
Tisvilde Strand, og der er start hver søndag mellem kl. 10 og 10.30. Vi sætter en række ”se-
mifaste” poster ud, som kommer til at stå der 2-3 måneder ad gangen. Banerne bliver så på 
disse poster kombineret med faste poster. Der bliver udpeget en ansvarlig til hver søndag, som 
så har ansvaret for at der er baner klar, og som blandt andet står for indskrivning af deltagere. 
Fokus vil være på nye og letøvede, og der vil derfor være lette og mellemsvære baner hver 
gang. Ofte vil der også være svære baner, men det er op til den enkelte ansvarlige. Da specielt 
børnene finder det meget motiverende med SI-brikker, vil vi som minimum sætte start og mål 
op, så de kan få registreret deres tid. Har den ansvarlige mod på det, kan vedkommende sætte 
enheder ud på de ”semifaste” poster også. 
 
Ligesom vores øvrige træninger er det nye initiativ naturligvis gratis for medlemmer af klubben. 
Folk udefra skal betale 10 kr. pr. person, dels for at dække udgifter til kort, men også for at der 
er et vist incitament for at melde sig ind i klubben. 
 
Vi holder i øvrigt en banelægningsaften i august, hvor vi får produceret en masse baner, der 
kan bruges til søndagstræningerne. På den måde vil der være lidt mindre at se til som ansvarlig 
for træningen. 
 
Vi ses forhåbentlig til træningerne fra Tisvilde Strand – første gang den 25/8. 
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Mit bedste stræk 
Af Xenia Bregensøe 
 

Mellemdistancen til JWOC Tour 2019 D20 post 6-7 
 
Jeg har valgt et stræk fra mellemdistancen til JWOC Tour 2019, som jeg var ovre at løbe i 
sommerferien, da der var JWOC i Danmark. Jeg var der kun den sidste halvdel af ugen, så det-
te var mit første løb derovre, hvor jeg løb D20 for at løbe en lidt længere bane end min egen 
klasse (D16). 
 
Jeg har valgt dette stræk, fordi jeg havde en god kortkontakt hele vejen, og jeg havde et godt 
indløb, så jeg bare ramte lige ind i posten. Derudover var det et fedt terræn, som jeg slet ikke 
vidste, vi havde i Danmark, så det gjorde det også sjovt at løbe i, samt at man følte, man løb i 
udlandet. 
 
Det, jeg gjorde, var, at jeg startede med at løbe over mod udløberen ved at følge kanten på 
bakken. Derefter forsatte jeg op til den store sti, som jeg løb lidt ned ad, til jeg mødte den lille sti 
på min venstre hånd. Fra stisammenløbet løb jeg indover langs bakken og holdt øje med udlø-
berne. Da jeg havde krydset den anden udløber, løb jeg lige ned i slugten, hvor posten så fint 
stod, lige hvor jeg forventede det. Det var især fedt, at jeg allerede, inden jeg kunne se posten 
for det høje græs, tænkte, at den skulle være der, fordi jeg var så godt med på kortet.  
 
Efterfølgende kunne jeg se på stræktiderne, at jeg havde bedste stræktid på dette stræk, så det 
var også ret fedt. 
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JWOC 2019 
Af Ida Øbro 
 
I år havde jeg æren af at deltage i junior VM på hjemmebane i Silkeborg. Dette var en begiven-
hed som vi på juniorlandsholdet havde set frem imod i mange år. Vi har i de seneste par år 
brugt flere weekender og uger i Silkeborg området for at få den mest optimale optakt. Derfor var 
forventningerne høje og presset på skuldrene føltes større. 
 
Da det ovenikøbet var mit sidste junior VM havde jeg ekstra store forventninger til mig selv - jeg 
håbede på at kunne kæmpe med om medaljerne på hjemmebane. 
 
Et junior VM tilføjer lidt ekstra dimensioner, da man kan blive lidt mere nervøs. Denne nervøsitet 
følte jeg dog, at jeg havde godt styr på, da jeg vidste hvordan man skulle tackle de danske ter-
ræner. Men det viste sig ikke, at være så nemt at tackle alle følelser og terrænerne. 
 

 
 
Jeg startede ugen godt ud på sprinten, som egentligt var den distance, hvor jeg havde laveste 
forventninger til mig selv. Jeg var glad for, at ugen endelig var i gang og jeg kom igennem med 
et godt løb, og jeg fik bekræftet, at min form var god. 
 
Dagen efter ventede langdistancen, en dag jeg har set enormt meget frem imod. Langdistancen 
er den distance jeg tidligere har haft bedst resultater på, derfor er det klart, at mine egne for-
ventningerne var endnu højere. Desværre fik jeg ikke helt opnået mit mål, men jeg tager mange 
gode erfaringer med mig, da jeg løb en rigtig god første halvdel af banen, hvor jeg fysisk og 
teknisk kunne ligge med i toppen. Men det er klart, at jeg var meget skuffet i mål. 
 
Jeg formåede at vende det til noget positivt, og se fremad mod ugens nye udfordringer. På et 
VM er der ikke tid til at dvale ved dårlige præstationer, man bliver nødt til at se fremad og tage 
det gode med videre. 
 
Inden de næste løb var der lige en hviledag, hvor kroppen og hovedet kunne komme ovenpå. 
Det meste af hviledagen bliver brugt på at tænke på noget andet end bare orienteringsløb. I år 
havde arrangørerne fikset, at alle nationerne kunne lave sociale aktiviteter med hinanden. Det 
er et godt tiltag, da man lærer de andre bedre at kende, ikke bare som konkurrenter. 
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Dagen efter var det tid til mellemdistance kvalifikation. Mine tanker omkring kvalifikationen var, 
at jeg skulle igennem med et teknisk godt løb, hvor det var tilladt at lave små fejl. Man kan let 
tabe mere end man kan vinde på en kvalifikation. Jeg formåede at fuldføre min plan, dog med 
lidt fejl. Både Agnes og jeg kom igennem som nummer 2 i vores heats, hvilket betød, at vi beg-
ge fik en sen starttid dagen efter. 
 
Så var det finaledag, og selvtilliden var i top. Jeg vidste, at formen var til et topresultat. Starten 
gik og jeg fik en god indledning. Men der var tre udslagsgivende fejl, der gjorde det svært at ind-
fri min målsætning. Nummer 9 er en god placering, men det føles lidt som stolpe ud. Agnes 
gjorde det bedre og blev nummer 6, så det var et plaster på såret, at se Agnes på podiet. 
 

 
 
Sidste dag stod på stafet. Det er altid den sjoveste distance at være en del af. Med tre stærke 
løbere på holdet havde vi drømme om at nå helt til tops. Men stafet er en svær disciplin at me-
stre, da holdet skal i gennem med tre gode præstationer. Vi fik ikke den start vi håbet på, og vi 
fik svært ved at ligge med, hvor vi ville. Det er svært at vinde en stafet, og vi lå alene i ingen-
mandsland. Men en 7.-plads er uanset et anstændigt resultat. 
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Efter medaljeceremoni og afslutning, fortsatte traditionen tro med fodbold mod Sverige og 
Schweiz, det var lidt hårdt for benene, der skulle blive klar til dans om aftenen til banketten. Fo-
reløbigt bliver det ikke karriereskifte til hverken fodbold eller dans for min del. 
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Det var ikke kun til mig selv, at jeg havde høje forventninger, men også til hele arrangementet. 
De høje forventninger kunne arrangørerne klart leve op til. De havde sørget for gode stævne-
pladser, der gjorde det muligt for publikum at følge med på tætteste hold. De mange publikum-
mer, der var kommet for at heppe os godt vej, skabte en fantastisk stemning og en følelse af at 
blive båret frem. Det var helt specielt og noget, der adskilte sig fra mine tidligere junior VM’er. 
 
For os som atleter er det altid vigtigt, at det logistiske til et mesterskab er på plads, og det må 
man sige, at det var i år. Busserne til start, mad og overnatning fungerede lige som det skulle 
og det er med til at gøre en mindre bekymret inden konkurrencerne. Yderligere var det også 
dejligt for os atleter, at arrangørerne havde arrangeret en kort åbningsceremoni uden alt for 
lange taler. Det kan nemt blive langtrukkent og man kan blive træt inden konkurrencerne. 
 
I forhold til mine tidligere junior verdensmesterskaber var i år utroligt specielt, da vi havde stor 
støtte fra publikum og fordi vi havde et andet kendskab til terræner og kultur i Danmark. Yderli-
gere var det sjovt, at alle vidste hvem man var. 
 
Et junior VM på hjemmebane er en god mulighed for at inspirere andre, og det var derfor sjovt, 
at landsholdet i samarbejde med arrangørerne havde lavet små autograf kort, som vi kunne de-
le ud til børn og andre fans (mor og far f.eks.). Det var også sjovt, at orienteringsløbere fra an-
dre nationer kunne opleve orienteringsløb i Danmark. 
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Sommerferie med to VM’er 
Af Lene Øbro 
 
Sommerferien dette år blev til to ugers VM, først JWOC i Silkeborg/Århus, derefter et par dage i 
sydøstligste Norge, Østfold til WOC. 
 
JWOC 
Ud af Landsholdstruppen havde THOK Agnes og Ida med på holdet. Til selve mesterskabslø-
bene var der landsholdsløbere fra 41 forskellige nationer. Tilmeldt 182 herreløbere, 162 dame-
løbere. 
 
JWOC ugen 
Sprint, Lyseng Aarhus 
Langdistance, Velling Snabegaard 
Mellem kvalifikation, Gjern Bakker 
Mellem finaler, Gjern Bakker 
Stafet, Thorsø Bakker 
 
Ugen bød på blandede resultater for de 2 sidsteårs juniorer: 
 
På sprinten var Ida 17 sekunder fra en bronzemedalje og endte som nr. 7, Agnes blev nr. 62.  
På langdistancen endte Agnes på 16. plads og Ida nr. 29.  
Begge unge damer løb sig til en 2 plads. På mellem-kvalifikationen.  
I finalen blev Ida nr. 9 og Agnes løb sig til en flot podieplads som nr. 6.  
Ida var på forhånd udtaget til at løbe stafet på 1. holdet og løb på hold sammen med Hedvig 
Valbjørn Gydesen og Annika Simonsen, Ida løb en god tur og krydsede målstregen som nr. 7. 
Agnes løb på 2. holdet sammen med Mathilde Smedegaard Madsen og Lise Termansen. 
 
Da JWOC var på hjemmebane var en af de mindste fans nemlig Masha´s datter Sarah, mødt op 
i en fantrøje med foto af TC-løberne. Udover det havde landsholdsløberne individuelle fotokort, 
så de kunne give autografer, ligeledes var der lavet holdfoto på vifteklapper. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Vi boede i Gjernbakker i et hus sammen med Emil og Idas farmor og farfar og det var en helt 
fantastisk oplevelse for dem at deltage i sådan et stort stævne og opleve glæden ved oriente-
ringsløbet, sammenholdet i klubben og på tværs af klubber, kiosk i skoven og den måde vi alle 

tager vare på hinanden og hepper på alle løbere 😊 

 
Ud over det havde vi åbent hus, så nogle af dagene havde vi Rasmus (Idas kæreste) boende, 
hans mor Hanne og Carl Emil kiggede også forbi til mad og overnatning. 
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WOC – Østfold Norge 
Ud af landsholdstruppen på 8 løbere havde THOK 3 løbere med Björn, Line og Emil – virkelig 
stærkt af vores klub. Desværre har Amanda været skadet og kom desværre ikke med i år, vi 
håber og krydser finger for at hun er klar til kommende DM ‘er og om et år når der er WOC på 
hjemmebane i Jylland. 
 
Vores THOK-løbere blev udtaget til at løbe nedenstående i WOC-ugen: 
Line Cederberg, lang 
Björn Cederberg, mellem og stafet 
Emil Øbro, mellem og lang 
 
Dennis og jeg var i Norge de første par dage af VM-ugen. Vi overværede åbningsceremoni 
mandag aften og så efterfølgende mellem kvalifikation, samt Line og Emil løbe langdistancen 
onsdag inden vi tog hjem.  
Ida og Rasmus kom tirsdag aften og blev og heppede på løberne resten af ugen. 
 
Det var en kæmpe oplevelse at være tilskuer til et VM og for os fedt at se klubbens løbere i 
skoven, ja lidt stolt er vi altså, især når man ved hvor meget de unge mennesker satser og hvor 
hård træning der ligger forud for et VM. Også en stor oplevelse at se kampen om medaljerne 
hos både damer og herre og ikke mindst stemningen på stævnepladsen til sådan et stort arran-
gement. 

For Emil blev det ikke til mellemfinalen, men han løb en god langdistance på 16,6 km. Han hav-
de en god dag og tacklede banens to krævende langstræk godt. 

”- Jeg synes, at det er gået virkelig godt. Jeg løb et kontrolleret løb hele vejen og havde meget 
at trykke med fysisk. Jeg lavede to små fejl, men det synes jeg, at der er plads til med mit ni-
veau. Så jeg er glad for, at jeg kunne lykkes på en hel bane. Det er ikke lykkedes for mig på 
træningslejrene, så det er fedt at kunne gøre det til et VM, siger Emil Øbro, der sluttede på 33. 
pladsen.” 

Line er VM-debutant og på hendes knap 12 kilometers orienteringsløb på langdistancen blev 
det til en 34. plads uden store bom. 
 
På mellemkvalifikationen fik Björn en 10.-plads i heat 3 og gik dermed videre til mellemfinalen, 
hvor han blev nr. 40. 
 
Björn var udtaget til stafetten sammen med Tue Lassen og Søren Bobach. Björn løb 2. turen ef-
ter Tue og blev sendt ud som nr. 17. Björn løb et godkendt løb og holdt 17.-pladsen inden han 
gav stafetten til Søren, som løb holdet op på en 13. plads. 
 
Vi boede på camping i telt i Fredrikstad og boede i den gamle bydel. En smuk gammel fæst-
ningsby med brolagte gader og volde omkring fæstningen. 
 
Dennis og jeg havde valgt at være turister på denne tur og løb ikke publikumsløb. Til vores sto-
re overraskelse skulle vi på langdistance betale 100 NOK/person for at være tilskuer til et VM- 

orienteringsløb…..vildt, men så var parkeringen også med i prisen 😊  

 
På hviledagen kunne vi følge med i publikumsløbet, som foregik på vores campingplads og 
rundt i den gamle bydel. 
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Fantastisk oplevelse at opleve både JWOC og WOC, og som forældre og klubkammerat til de 
øvrige orienteringsløbere er det lidt stressende og vildt spændende at følge med og heppe. 
 
Især fordi vi ved hvor mange træningstimer og forberedelse de unge mennesker har lagt i det at 
skulle deltage i et stort mesterskab. 
 
Så med stolthed, hæs stemme og glæde trænger vi nu til pause inden de næste store mester-
skaber melder sig.  
 
 
 
 
 
 
 
 

Flotte tv-transmissioner fra WOC 
Af Svend Mortensen 
 
Det var en sand fornøjelse at følge tv-transmissionerne fra WOC. Der var hurtigtløbende kame-
rafolk ude på ruten, suppleret med fast opstillede kameraer og gode GPS-visninger. 
 

 
Fra førsteturen på herrernes stafet 

 
Danske TV2 Sport havde en studievært der var godt forberedt, og han blev suppleret med  
ekspertkommentarer fra Maja Alm og Ida Bobach. 
 
Alt i alt fremragende tv. 
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Klubmesterskab 2019 
Af Svend Mortensen 
 
Årets klubmesterskab blev afholdt over to afdelinger, der foregik den 11. juni ved Asserbo Slots-
ruin og den 25. juni ved Stængehus. 
 
Tak til banelæggerne Tim Falck Weber og Harald Andersen og de uundværlige medhjælpere 
Dan Haagerup og Annette A. Hansen samt postindsamlerne, der tilsammen fik arrangementer-
ne til at fungere. 
 
Efter sidste løb var der hygge, grill og præmieoverrækkelse ved klubhuset. 

Klubmestre blev: 

Herre 1, lang svær Lasse Falck Weber 
Herre 2, mellemlang svær Leif E. Larsen 
Herre 3, kort svær Ole D. Jensen 
Herre 4, mellemsvær Dan Eriksen 
Dame 1, lang svær Xenia Bregensøe 
Dame 2, mellemlang svær Tenna Nørgaard Landsperg 
Dame 3, kort svær Lena Wraa 
Dame 4, mellemsvær Fiona Bojen 
Voksen, let (ingen mester) 
Ungdom, let Ida Marie Lyng Landperg 
Begynder (ingen mester) 

Stort til lykke til alle mestrene. 
 

 
Her er otte af de ni klubmestre, fra venstre ses 

Fiona, Xenia, Ida Marie, Dan, Lena, Ole, Leif og Lasse. 
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HegnsNyt-Stafetten: Lucia Holck 
 
 
Navn: Lucia Holck 
Alder: 13 år 
 
Hvornår begyndte du at løbe O-løb? 
Jeg har altid godt kunne lide at løbe, men 
jeg begyndte først at løbe o-løb i foråret 
2017. 
 
Hvorfor valgte du O-løb? 
Den gang jeg gik i børnehave, gik jeg i en 
naturbørnehave. Der var vi ude i skoven 
hver dag, og det kunne jeg ret godt lide. 
Da jeg så startede i skole, havde jeg om 
sporten der. Det var enormt spændende 
og interessant, så vi undersøgte hvor man 
kunne gå til det. Jeg har som sagt altid 
godt kunne lide at løbe, og hver gang jeg 
løb, var det i skoven. Det har også altid  

 

været spændende at kigge på kort, så det var noget jeg rigtig gerne ville prøve. Så jeg startede 
sammen med min veninde Milla, og det var helt fantastisk. 
 
Hvilke andre sportsgrene har du dyrket? 
Før jeg startede til o-løb, gik jeg til badminton, jeg kunne rigtig godt lide det, men det blev meget 
det samme vi lavede, og jeg ville hellere lave noget udendørs. Jeg har ikke gået til så meget 
forskelligt sport, men jeg har gået til en hel del musik. 
 
Hvilke o-klubber har du været medlem af? 
Jeg har ikke været medlem af andre klubber end THOK. Jeg har været rigtig glad for den vel-
komst og modtagelse jeg fik i THOK, og i THOK er der også rigtig god stemning, så jeg er glad 
for at være her. 
 
Hvad er de værste skader du har haft grundet o-løb? 
Jeg har ikke rigtig haft nogle skader, men jeg har dog haft lidt ondt i anklen efter en forkert lan-
ding. 
 
Nævn dine tre bedste og mest mindeværdige resultater 
Da der var SM i maj måned, var mine forældre og søskende i Sverige. Jeg var blevet hjemme 
fordi jeg gerne ville være med til SM. Og det viste sig at være en rigtig god beslutning. Det var 
på hjemmebane og jeg endte med at vinde. Jeg havde ellers bare haft som mål at gennemføre, 
da jeg ikke havde løbet så meget mellemsvær til konkurrencer før, men jeg tog det en ting ad 
gangen, og det endte med at blive en helt fantastisk tur. 

Året inden var jeg også til SM, men det var i stafet sammen med Ida Marie og Milla. Der var kun 
to hold, så vi vidste, at hvis vi alle gennemførte, ville vi komme på podiet. Vi endte som nummer 
to ud af to, men vi gennemførte alle sammen, og det blev min første o-løbsmedalje. 

Til Danish spring i Tisvilde Hegn tidligere på året. Gik det rigtig godt. Jeg var stillet op i W14B, 
som er en ekstra kategori, så jeg kunne løbe en let bane. Banen viste sig at være utrolig let, og 
jeg endte med at vinde. Jeg havde ikke helt forventet det, da der kom folk fra udlandet, som jeg 
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tænkte måtte være helt vildt gode. Det var sidste gang jeg løb let bane til konkurrencer, og det 
var en rigtig god afslutning på det. 
 

 
Lucia til SM 2019 

 
Min bedste o-tur 
I november måned 2018 var jeg på min første og eneste U2 tur ind til videre. Jeg var egentlig 
ikke helt gammel nok, men det var en rigtig god tur! Jeg fik en masse venner fra andre klubber, 
og jeg lærte en hel masse, så jeg glæder mig til at komme på U2 lejr igen. 
 
Mit største bom 
Jeg har bommet enormt mange gange, stort set til alle konkurrencer det første år. Jeg tror mit 
største bom må have været til min første konkurrence. Det var den første divisionsturnering i 
2018, og jeg løb en let bane. Det var egentlig et meget let stræk, men da det var min første 
konkurrence, var jeg ret nervøs og forvirret. Jeg kan huske, at jeg stod ved post 5, som var i et 
stort kryds med en masse stier. Jeg løb ud ad den forkerte sti, fordi jeg troede at bevoksnings-
grænsen på kortet var en sti, jeg løb rundt i 16 minutter og vidste ikke hvor jeg var, men så 
fandt jeg stien jeg var kommet ud fra og løb tilbage til post 5. Jeg endte med at gennemføre, og 
det var faktisk en rigtig god oplevelse. 
 
Gode kammeratskaber 
Efter at have været o-løber i over to år har jeg fået en masse gode venner og kammeratskaber 
både fra andre klubber og THOK. Jeg har haft rigtig meget sjov med Fiona da vi kører til træ-
ning sammen, men også de andre unge fra klubben har været rigtig fede at være sammen med. 
 
Jeg giver stafetten videre til Ida Marie Lyng Landsperg.  Oktober nr. 4/08 Måned /nr 
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Klubtur til Alicante-området i Spanien 
Af Tim Falck Weber 
 
 

 
 
 

Klubtur Spanien 

Alicante 

Dato: 12.-19. oktober 2019 
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Sjove træninger med udfordringer, sol, vand og varme 
 
Så er der igen mulighed for at komme på en super attraktiv klubtur til udlandet i efterårsferien 
med THOK. Turen går igen i år til Spanien, denne gang ved den spanske solkyst tæt ved Ali-
cante. Der bliver rig mulighed for at træne i fine tekniske sand-terræner og lidt de lidt mere ud-
fordrende skove og “prærie”-terræner inde i land, og selvfølgelig vil der også være sprintløb 
med småsøer og trapper. 
 
Turen byder også på rigtig gode muligheder for sightseeing med natur, kultur og by. 
 
Vi kommer til at bo meget tæt på havet og på O-kortet til et af de absolutte bedste terræner i 
Sydspanien, hvor der blev løbet junior-VM for en del år siden. 
 
 

Overnatning og forplejning  
 
Vi skal overnatte i 4-6 personers hytter/bungalows ved et stort 5 stjernet camping resort, hvor 
der også vil være fuld forplejning 3 gange i døgnet. Der er bar, restaurant og swimmingpool på 
stedet. 
 
https://www.marjalresorts.com/camping-resort-guardamar/bungalows 
 
Der vil nok blive muligheder for niveauvalg i hyttetyper samt antal personer. Mere om dette og 
nøjagtige priser så snart oplysninger foreligger. 
 
 

 
 
 
 

https://www.marjalresorts.com/camping-resort-guardamar/bungalows
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Økonomi 
 
Klubben har igen i år afsat et større beløb som tilskud til turen (klubtilskud er alene baseret på 
ophold, forplejning og træninger – afhænger af antal deltagere). 
 
Pris for overnatning, fuld forplejning (3 måltider) samt alle træninger og kort vil være: 
 

 
Voksne ca. 2.200 kr. 
Unge under 25 år ca. 1.800 kr. 
Ungdom under 21 år ca. 1.200 kr. 
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Transport 
 

Alle skal som udgangspunkt selv sørge for transport til Spanien og selv sørge for transport i 
Spanien hele ugen. Der opfordres til at finde sammen nogle stykker for at leje bil sammen. Er 
du alene eller ungdom kan du prøve at kontakte Tim. 
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Der er fly til Alicante og Madrid – Madrid er billigst, men med længere køretur. 

Tilmelding 
 
Tilmelding til Tim på tim@falckweber.dk senest 1/9. Måske plads: 8/9. Chancen: 15/9! 
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Særlige begivenheder 
 
Tirsdag 27. august Sensommer Cup, 1. afdeling Gribskov 
 
Lørdag 31. august DM-mellem  Rold Skov Hesselholt 
Søndag 1. september Midgårdsormen  Myrhøj / Uhrehøj 
   teltansvarlig Jesper D. Jensen 
 
Tirsdag 3. september Sensommer Cup, 2. afdeling Tisvilde Hegn 
 
Søndag 8. september 1. division øst  Stokkebjerg Skov 
   teltansvarlig Peter Steen Landsperg 
 
Tirsdag 10. september Sensommer Cup, 3. afdeling Tisvilde hegn 
   derefter præmier og grill Klubhuset 
 
Lørdag 14. september DM-stafet  Gribskov 
Søndag 15. september DM-lang  Søskoven 
   teltansvarlig familien Kovsted 
 
Søndag *22. september Op/nedrykningsmatch for 1.-3. division Teglstrup Hegn 
   teltansvarlig Rolf Valery 
 
Søndag *7. oktober DM-hold  Als Nørreskov 
   teltansvarlig Rolf Valery 
 
Lør.-lør. 12.-19. oktober Klubtur  Spanien 
 
Fre.-søn. 25.-27. oktober Klubtur til Höst Open Bornholm 
 
Søndag 3. november Arrangement af Skovmarathon Store Dyrehave 
 
Søndag 10. november Jættemilen  Gribskov Midt/Syd 
   teltansvarlig Lena Wraa 
 
Søndag 17. november Arrangement af Heino MTB Fall Race Tisvilde Hegn 
 
* THOK skal kun deltage i én af de to matcher 
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