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HegnsNyt nr. 6/2019 – 25. november 
 
Stof til bladet mailes til redaktør Iben Valery på ibenkv@hotmail.com 

 

Ny mailadresse? 

Har I ændret mailadresse, eller mangler vi jeres mailadresse, ville det være dejligt, hvis 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.  
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Nyt fra redaktionen 
 
Velkommen til efterårsnummeret af HegnsNyt. 
 
Nu med ny redaktør! Jeg skal forsøge at gøre et lige så godt arbejde som tidligere redaktør 
Svend Mortensen. Tak til ham for at have været med i så mange år! 
 
Indholdet er det samme indtil videre, men planen er, at ændre formen fra og med det næste 
blad. Forandring fryder som man siger, så hvis I har gode idéer til nyt layout eller indhold, så tøv 
ikke med at smide en mail. Bladet er til for, at I skal have lyst til at læse det, så sig endelig til, 
hvis I har bud til, hvad der kunne gøre bladet endnu bedre! 
 
I dette nummer kan I blandt andet læse vores egen ekspert Keld Johnsens forklare om TBE i 
anledning af, at der har været flere tilfælde i Tisvilde Hegn - find ud af hvad det er, og hvordan 
det skal behandles. 
 
Men flåter skal ikke lade os skræmme, så i en rum tid har vi kørt søndagsløb fra Naturrummet 
ved den store p-plads i Tisvildeleje, som har været åbent både for klubbens løbere og nye, der 
vil prøve sporten. Mette Vejen, som er tovholder for projektet, fortæller, hvordan det er gået ind-
til nu. 
 
Imens vi andre løber orienteringsløb i hjemskoven, har vores landsholdsløber Björn Cederberg 
været i Schweiz til World Cup med landsholdet. Som eliteløber kan man bruge lang tid på at for-
berede sig, når man skal deltage i store konkurrencer, og Björn fortæller i dette blad, hvilke tan-
ker han gør sig, inden han skal til et vigtigt løb. 
 
Samtidig skal vi dykke ned i o-oplevelser, blandt andet fortælling fra Andreas Duc Jørgensen 
der har overtaget ”Mit Bedste Stræk” fra tidligere forfatter Xenia Bregensøe. 
Sidst men ikke mindst er HegnsNyt-stafetten givet videre til Ida Marie Lyng Landsperg, som for-
tæller om sit liv med orienteringsløb. 
 
God læsning! 
 
 Redaktionen 
 
Klubben byder velkommen til 
 
J Elin Carlsson 
 
 
THOK bliver i første division 
 
Vi måtte desværre se os slået, da der skulle kæmpes om pladser til DM-hold i år og måtte i stedet 
kæmpe om nedrykning til 2. division den 22. september. Der var dog ingen grund til bekymring, 
da vi vandt over både Roskilde OK, Farum OK og Allerød OK, og derfor bliver klubben, hvor den 
hører til – nemlig i 1. division. 
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TBE i Tisvilde Hegn 
Af Keld Johnsen 
 
Der har i den seneste tid været skrevet en del i pressen om, at Tick Borne Encephalitis 
(TBE) nu er blevet konstateret i Tisvilde Hegn i tre tilfælde. 
 
Hvad er TBE?  
Det er en virussygdom, som overføres via bid fra inficerede skovflåter. De inficerede skovflåter er 
typisk lokaliseret i et lille (endemisk) område, i modsætning til de skovflåter, som er inficeret med 
Borrelia bakterien. Sygdommen har (i Danmark) indtil nu kun været regelmæssigt forekommende 
på Bornholm. Her har man igennem årene foretaget flere undersøgelser vedrørende TBE. 

Smitteoverførslen med virus sker allerede tidligt, når skovflåten har bidt sig fast. Dette er i mod-
sætning til Borrelia, hvor smitteoverførslen med bakterier først sker efter ca.  1 - 2 døgn. De fleste 
smittede personer forbliver symptomfrie (mere end 80% i Bornholm undersøgelsen). Hvis man 
udvikler symptomer, forekommer de normalt i to faser: 

1. fase: Lidt over en uge efter et flåtbid får man en influenzalignende tilstand med mild feber og 
hovedpine, og man føler sig meget træt. Denne tilstand varer som regel et par dage. To tredjedele 
af patienterne kommer sig efter denne fase. 

2. fase: Efter 7-10 dage uden symptomer gennemlever cirka én ud af tre TBE-patienter sygdom-
mens anden fase, som omfatter høj feber og eventuelt visse centralnerve symptomer (føleforstyr-
relser, nervelammelser, koncentrations- og indlæringsvanskeligheder). Det anslås, at hver tiende 
af disse patienter udvikler langvarige, eller for enkelte, permanente neurologiske symptomer. 
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Hvad er risikoen?  
Flåter inficeret med TBE er fortsat meget sjældent i Danmark (bortset fra Bornholm). De steder 
hvor TBE forekommer endemisk ("TBE-pletter"), har man konstateret, at kun ca. 2% af flåterne 
er inficerede. Hvis man har været så uheldig at blive bidt af en inficeret skovflåt fra en af "TBE-
pletterne", som kan være et mindre skovområde, engområde eller græsplæne, er risikoen derefter 
for udvikling af en alvorlig sygdom ca. 3%. 
 
TBE kan være livstruende, men dødeligheden er ret lav, og dødsfald er endnu ikke registeret i 
Danmark. På europæisk niveau er der p.t. samlet set konstateret i alt 7 dødsfald fra landene 
Østrig, Ungarn, Tjekkiet, Slovakiet, Slovenien og Litauen. 

Sygdommen er mest alvorlig for ældre mennesker. Forekomsten blandt børn er lavere, og alvor-
lige kliniske forløb er her sjældnere. 

Kan TBE diagnosticeres? Ja - ved mistanke om sygdom kan man, ved hjælp af en blodprøve 
(hos egen læge), undersøge for udvikling af antistoffer mod TBE-virus (SSI Rekv.nr. 227). 
Denne prøve vil også være positiv, hvis man tidligere har været smittet uden udvikling af symp-
tomer eller er tidligere vaccineret.  

Kan TBE behandles? Nej.  Antibiotika har ingen effekt, da der er tale om en virussygdom. 

Kan TBE forebygges?  Ja - der findes i dag en effektiv 
vaccine (Ticovac®), som efter et velgennemført vacci-
nationsprogram giver mere end 95% beskyttelse. 

Vaccinen skal gives ad 3 omgange:  
- 2. vaccination ca. 1 - 3 måneder efter første vaccina-
tion. 
- 3. vaccination ca. ½ - 1 år efter 2. vaccination. 
 
Herefter bør immunisering vedligeholdes med en boo-
ster vaccination hvert 5. år (hvert 3. år hvis man er over 
60 år). En måned efter 2. vaccination er man beskyttet 
ca. 80%. 

Hvad koster vaccineringen? Prisniveauet varierer, men ligger typisk indenfor 400 - 500 kr. pr. 
vaccination. Medlemmer af sygesikringen Danmark kan få op til 50% tilskud. 

Hvem vaccinerer?  Egen læge kan gøre det, men der findes også flere vaccinationsklinikker, 
som påtager sig opgaven og har online bestilling (eks. Danske Lægers Vaccinations Service, 
Vaccineportalen.dk). 

Hvordan undgås smitteoverførslen? Flåterne har det bedst i sommerperioden, i fugtigt vejr 
og i områder med højt græs.  Desuden spiller forekomsten af dyr (især hjorte) en rolle for udbre-
delsen af flåter i et område, men også mindre dyr som gnavere og fugle fungerer som værter for 
skovflåterne. 

Skovflåten gennemlever i sin livscyklus 3 stadier: larve - nymfe - voksen. Skovflåten har behov 
for at suge blod i alle 3 stadier for at blive kønsmoden og lægge æg. Alle 3 stadier af skovflåter 
kan overføre TBE, selv om sandsynligheden dog er størst ved de voksne stadier. Skovflåter i de 
3 forskellige stadier ligner hinanden, men med forskellig størrelse.  
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Skovflåten kravler altid rundt på kroppen et stykke tid (flere timer), inden den finder et velegnet 
sted at bide sig fast. Gerne i et område med tynd hud. Man mærker ikke biddet i starten da den 
samtidig med biddet indgiver et bedøvende stof. Først efter ½ - 1 døgn mærker man biddet pga. 
kløe og hævelse. 
Skovflåten lader sig bedst fjerne med en lille spids pincet - og helst så tidligt som muligt. Undgå 
at bedøve dyret med sprit eller olie. Tag forsigtigt fat med pincetten helt nede ved hovedet uden 
at klemme den ihjel og træk med en langsom rolig bevægelse i skovflåten, indtil den af sig selv 
slipper. 

 

Andre forebyggende tiltag: 

• Anvendelse af myggespray Autan® eller Bio-
mixtur® på ben og underarme før færdsel i skovområdet. 
• Skift af o-tøj så snart man er kommet i mål. 
NB: undgå at lægge det rene skiftetøj i græsset! 
• Kropsvask så snart som muligt helst inden for 
de første få timer. 
• Tag ikke det brugte o-tøj på igen, før det har 
været vasket. 
 

 
Hvordan kan man forberede sig til vigtige konkurrencer? 
Af Björn Cederberg 
 
Under et orienteringsløb skal man tage massevis af 
beslutninger. For eksempel om du skal løbe lige på, 
hen over den store gule mose eller vælge stien rundt 
om. For at tage så mange gode beslutninger som 
muligt gælder det om at være forberedt. Hvordan 
skal du kunne bedømme, hvad der er hurtigst af de 
to alternativer, hvis du ikke aner, hvordan løbbarhe-
den er i den gule mose? Hver skov byder på forskel-
lige udfordringer, og det er det, jeg synes er så fedt 
ved vores sport.  
 
Sidste weekend i september tog jeg af sted til årets 
næstsidste World Cup runde i Schweiz. Da jeg lige 
var startet som ingeniørpraktikant (fuldtidsarbejde) 
hos COWI, havde jeg ikke fået forberedt mig helt li-
geså grundigt, som jeg normalt vil gøre før en World 
Cup. Typisk plejer jeg at bruge flere timer på at kigge 
på gamle kort fra området for at få dannet mig et 
godt billede af, hvilke udfordringer der venter. En af 
de første ting, jeg undersøger, er, om jeg har løbet 
på nogle kort i nærheden af den pågældende konkur-
rence. Hvis jeg har det, så bliver analysen betydeligt 
nemmere. Hvis jeg ikke har været i et lignende  
 
 

Hvis du vil vide mere: 

Information fra Statens Serum Insti-
tut 

TBE og Borrelia | Flåtbid.dk 

Flåt tekst Video | Flåtbid.dk 

Information fra EU 

Björn til VM i Norge i sommers 

https://www.ssi.dk/aktuelt/nyheder/2019/endnu-et-tilfaelde-af-tbe-i-nordsjaelland_08_19
https://www.fl�tbid.dk/tbe-og-borrelia?gclid=EAIaIQobChMI7eCE2JDT5AIVybYYCh3YbwikEAAYASAAEgISIPD_BwE
https://www.fl�tbid.dk/fl�t-tekst-video
https://www.ecdc.europa.eu/sites/portal/files/media/en/healthtopics/emerging_and_vector-borne_diseases/tick_borne_diseases/public_health_measures/Documents/GeneralPublic_InfoSheet_TBE_highres.pdf
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terræn før, bruger jeg model event. Det er en slags træning, arrangeret af arrangøren til løbet, 
hvor man kan komme ud og løbe på et kort (ofte meget lille område), som arrangøren har udpe-
get som relevant.  
 
Der er flere forskellige ting omkring terrænet, jeg prøver at få styr på før løbet. For eksempel 
hvordan løbbarheden er i forskellige områder skoven. Måske er den god oppe på højene, men 
rigtig dårlig imellem dem. Måske er løbbarheden bare dårlig generelt, og man skal søge stierne. 
Hvordan er de grønne områder osv. Man kan hurtigt miste rigtig meget tid, hvis man ikke ken-
der terrænets karakter. Et tydeligt eksempel på det var, da jeg løb i klitterræn for første gang. 
Jeg havde ingen ide om, at de tætte områder nærmest var umulige at komme igennem, så jeg 
løb jo bare lige på - præcis som hjemme i Sverige. Det var naturligvis ikke særligt smart, og jeg 
er glad for, at jeg overhovedet kom igennem det løb.    
Efter at have fået styr på terrænets karakter, som jeg bruger til at kunne vælge den hurtigste vej 
mellem posterne, prøver jeg at få styr på kortet, og hvordan det er tegnet. Dette for at vide 
hvilke detaljer jeg skal bruge i min orientering. Generelt set er kurvebilledet rigtig godt at bruge i 
langt de fleste terræner, men med andre ting kan der være stor forskel. For eksempel kan en 
sten være meget tydelig på nogle kort, mens på andre kan du nærmest løbe over den uden at 
se den. Derfor kan det være til en stor hjælp på forhånd vide, hvilke detaljer som er tydelige, og 
hvilke som er sværere at se. Hvis man bruger de tydelige ting, kan man løbe med høj fart uden 
at lave fejl.      
 

 
Udsnit af banen fra herrernes mellemdistance til World Cup i Schweiz 

 
 
Jeg prøver også at identificere, hvor de teknisk største udfordringer er. Måske er der poster i 
skråt, flade diffuse områder med få detaljer, ekstremt detaljerede områder eller stor kupering, 
som giver vejvalgsudfordringer. Det er godt at have identificeret disse udfordringer før løbet, så 
man, allerede før man starter, ved, hvordan man taktisk vil gribe det an. For eksempel, hvis jeg  
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kan se på det gamle kort, at der er mange diffuse områder med dårlig sigt, kan jeg på forhånd 
vide, at jeg skal være superskarp med mit kompas og på den måde undgå fejl.  
 
Orienteringsløb bliver afgjort ude i skoven, men jeg er helt overbevist om, at man kan komme 
rigtig langt med gode forberedelser hjemme ved skrivebordet. Et stort kendskab til en terræn-
type giver tryghed i orienteringen og mulighed for at tage de rigtige beslutninger. Dermed øger 
du dine chancer for at få et godt løb. Så det er bare med at komme i gang og forberede sig til 
næste års divisionsmatch, så vi kan komme i finalen igen!  
 
Årets sidste DM 
Af Iben Valery 
 
DM lang og DM stafet blev i år afholdt på, hvad der vel godt kan betegnes som hjemmebane – 
nemlig i Gribskov. THOK var godt repræsenteret og tog en række medaljer, der gav godt til me-
daljestatistikken.  
 
 

 
Keld og Leif på præmieskamlen i H/D 65 

 
Om lørdagen var der stafet, og solen skinnede på THOK’s løbere, som præsterede både i de 
yngre og de ældre klasser. Det lå tæt i flere af klasserne, og det blev til tre guldmedaljer og to 
sølvmedaljer. Det var også lige ved og næsten for holdet i D16 med Kaia Jørgensen, Fiona Bojen 
og Xenia Bregensøe på holdet, der var nemlig et dramatisk spurtopgør, hvor Xenia løb for en 
bronzemedalje, men desværre måtte se sig slået på målstregen. 
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Guld: 
H21 - Björn Cederberg, Rune Olsen og Emil 
Øbro 
H45 - Jesper David Jensen, Thomas Greve 
Jensen og Carsten Jørgensen 
H50 - Rolf Valery, Henrik Markvardsen og 
Tim Falck Weber 

 
 
Sølv: 
D21 - Mathilde Nørgård Kracht, Tenna Nør-
gaard Landsperg og Agnes Nørgård Kracht 
D65 - Aase Neregaard og Inger Kirkegaad

 
Tenna, Thomas og Carsten på præmieskamlen i H/D 45 

 
Klubbens løbere viste om søndagen, at de også kan præstere på de længere distancer, hvor de 
længste baner (H21) var helt op til 18 km! Men på trods af de hårde distancer kunne klubben 
tilføje endnu ni medaljer til statistikken.  
 
Samtidig kunne Leif fejre medaljejubilæum om sønda-
gen til DM Lang. Her var det nemlig guldmedalje num-
mer 60, han tilføjede til samlingen! 
 
Guld: 
D20 – Agnes Kracht 
D45 –	Tenna Nørgård Landsperg 
H45 –	Thomas Jensen 
H65 –	Leif E Larsen 
D75 –	Åse Neregaard 
 
Sølv: 
H21 – Emil Øbro 
H45 –	Carsten Jørgensen 
H65 –	Keld Johnsen 
 
Bronze: 
H21 –	Björn Cederberg

Leif på stævnepladsen til DM Lang 
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Nyt fra søndagstræningerne 
Af Mette Vejen 
 
Her efter sommerferien er vi begyndt på at afholde søndagstræninger med fast start fra Natur-
rummet på Tisvildeleje Strand. Træningerne er åbne for alle og er dels tænkt som en ekstra mu-
lighed for træning for klubbens egne medlemmer, dels som en mulighed for at rekruttere nye 
medlemmer, særligt børnefamilier, som kan have svært ved at deltage i træninger på hverdags-
aftner. Som al anden af klubbens træning er også dette gratis for klubbens medlemmer, mens 
folk udefra betaler beskedne 10 kr. pr. person. 
 
 

  
 
 
Idéen er, at banerne laves på de faste poster samt en række ”semi-faste” poster, som er sat ud 
nogle måneder ad gangen. Til hver træning bliver der lavet to lette baner, en mellemsvær og to 
svære. Til de lette og den mellemsvære bane bliver der typisk sat SI-enheder ud på de ”semi-
faste” poster om lørdagen, så alt er klar, til vi starter søndag formiddag mellem kl. 10 og 10.30. 
Børnene, der kommer for at prøve, synes det er sjovt med det lille bip, når de kommer frem til 
posterne. 
 
Personligt har jeg fået en masse gode oplevelser ud af at arrangere træningerne. Jeg har fået  
god teknisk træning, når jeg har lavet baner, og når jeg har været ude og sætte poster ud. De 
fleste lørdage har jeg sørget for at sætte enheder på de poster, som var sat ud ved tidligere lej-
ligheder, og mange af søndagene har jeg fået en ekstra tur, når de skulle samles ind igen. Det 
har givet dejlige ture i skoven, hvor jeg har fået god motion og skønne naturoplevelser; Eksem-
pelvis har jeg kunnet kombinere turene med jagt på svampe eller blot givet mig tid til at nyde 
dyre- og plantelivet i skoven. 
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Deltagerantallet har været noget svingende, og vi kan bestemt godt bruge flere deltagere. Så 
hvis I selv har lyst til en ekstra træning i weekenden, så husk at mød op. Tag også gerne na-
boen, familien, kollegaen eller klassekammeraten med, så de kan se, hvad det der orienterings-
løb er for noget. Vi kan også godt bruge lidt ekstra reklame, så vi får spredt kendskabet til træ-
ningerne. I kan hjælpe ved at finde begivenheden på klubbens facebookside og så dele den på 
jeres egen side eller i lokale grupper. 
 

 
 
 
Ny webshop til klubtøj 
Af Lene Øbro og Iben Valery 
 
Hjælp med at tømme ud i lageret! 
 
I længere tid har der været et ønske om at lave en 
webshop hos Trimtex, hvor det gør det let at se og 
bestille klubtøj. 
Webshoppen fungerer på den måde, at alle medlem-
mer får et login, hvor det kun er THOK klubtøjet, der 
er tilgængeligt, og det fås i alle størrelser. Tøjet beta-
ler man selv, som ved en normal internethandel, og 
man får tøjet sendt hjem til sig selv. 
 
Det specieller er, at webshoppen kun er åbent i et 
bestemt tidsrum (fx 14 dage) og et bestemt antal 
gange om året (fx 3 gange). Dette bestemmes af 
klubbens bestyrelse, og det er kun i dét tidsrum, man 
har mulighed for at bestille tøj. 
Men for at vi kan få sat webshoppen i gang, skal vi 
have tømt ud i det nuværende lager, og der er derfor 
gode muligheder for at få klubtøj til en lækker pris.  
Kontakt vores klubtøjsansvarlige Annette på SMS 30 
26 74 12 for at høre mere, om hvad der er på lager, 
eller tag et kig på hjemmesiden www.tisvilde-
hegnok.dk 
 
Et godt bud på en julegave, der ikke skuffer!
 

Kantareller fra Tisvilde Hegn 
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Indbydelse til klubmesterskab i natløb 
Af Ole Jensen og Amanda Falck Weber 
 

 
Tirsdag den 3. december 2019 i Søskoven 

 
Tilmelding senest fredag den 29. november 
på mail til Ole D. Jensen: oledj15@gmail.com. 
Oplys: Navn, bane og SI-nummer, samt evt. behov for transport, lånebrik eller natlampe. 
  
Deltagelsen er gratis.  
 
Præmier: Der er vandrepokaler og gavekort til klubmestrene. 
  
Start: Der startes efter ”put and run” mellem kl. 18.00-18.30. 
 
Stævneplads og parkering: P-plads på Hvideportvej, 3230 Græsted. Indkørsel fra Gillelejevej. Der vil 
være ophængt en skærm/refleks. 
  
Afstande: Parkering og mål er på stævnepladsen. Stævneplads-start ca. 350 meter (forbi sidsteposten 
og videre lige ud) 
 

 
  
 
Kort: Søskoven 1:10.000 (bane 1 og 2) 1: 7.500 (alle øvrige baner) 2,5 m ækvidistance. Kortet er senest 
revideret i juni 2018, hvor det blev brugt til WMOC. 
  
Terrænbeskrivelse 
Nordsjællandsk blandingsskov med let kupering. Veludbygget vej- og stinet. Generelt god gennemløbe-
lighed. Efter en varm og regnfuld sommer står bregner og anden underskov tæt, men er markeret på 
kortet.   
 
Baner 
1: 8,0 km svær 
2: 5,7 km svær 
3: 3,3 km svær 
4: 4,0 km mellemsvær 
5: 3,2 km let 
6: 2,3 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 klub-
mester på hver bane. 
 
Banelægger: Amanda Falck Weber 
Tidtagning: Annette A. Hansen 
Stævneleder: Ole D. Jensen 
 

Gillelejevej 
Sidstepost 

Opvarmning 
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THOK-løbere til JEC 
Af Iben Valery 
 
I slutningen af september var der Junior European Cup (JEC) i Frankrig, og Agnes og Ida var, 
sammen med resten af juniorlandsholdet draget sydpå for at repræsentere de rød-hvide farver. 
Dette års JEC har der været fyldt med op- og nedture - ikke bare for de danske løbere, men for 
alle. 
 
Det startede fint ud på sprinten, hvor Agnes rigtig godt og på trods af et par småfejl sidst på ba-
nen, sluttede hun på en femte plads. Ida, som har døjet med skade op til konkurrencen, præste-
rede på trods af den mindre optimale forberedelse og blev næstbedste dansker efter Agnes og 
endte på en 14. plads. 
 
På langdistancen var der lidt mere drama, da SI-enheden på D20’s første post ikke sad på stati-
vet. Det skabte meget forvirring, og det endte med, at banen blev annulleret. Agnes havde el-
lers løbet godt og ville være blevet nummer fire kun 26 sekunder fra en bronzemedalje.  
 
Agnes og Ida var begge på førsteholdet til stafetten sammen med Lise Termansen. Uheldigvis 
tabte Lise sin SI-brik og selvom hun stemplede alle poster i kortet, blev holdet diskvalificeret, 
fordi klippet ved sidsteposten ikke blev godkendt. 
 
Det var de to pigers år som juniorer, og de rykker efter årsskiftet op i seniorrækkerne, hvor det 
bliver spændende at følge dem. 
 
 

 
Agnes sammen med Søren Ødum og Hedvig Valbjørn Gydesen 
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Mit bedste stræk 
Af Andreas Duc Jørgensen 
 
Jeg er blevet opfordret af sidste nummers forfatter af ’Mit bedste stræk’, Xenia, til at dele et godt 
stræk med jer. Pludselig falder tankerne på mange af mine o-oplevelser, hvor jeg har løbet for-
vildet rundt i svenske og norske stejle bjerge uden stier. Eller den gang på langenatten til kolde 
10-mila eller nede syd på i Tjekkiet på 1:3000 kort i smalle passager mellem store klippesten, 
hvor selv jeg i min spinkle bygning næsten var for bred, til at komme igennem nogen steder. 
Der var også en gang, jeg løb Crying Mile – et løb på 1,6 km på en Norsk bjerg-halvø med en 
vindertid på 34 minutter! Desværre er jeg i den uheldige situation, at alle de kort ligger på loftet 
hos mine forældre efter jeg er flyttet, så de historier må du få en anden dag.  
 
Nok om det, så har jeg valgt at dele et stræk fra PræO og et fra FodO, da jeg jo dyrker begge 
dele. De to stræk var for mig noget helt specielt teknisk men også i forhold til de følelser og op-
levelser, som fulgte med. Det første stræk (eller de første stræk) jeg har valgt at dele er fra et 
Ø-løb i Sverige, som var meget svære end hvad kortet viser. Kortet var desuden i målestok 
1:7.500, hvilket betød meget stejle skrænter når kurverne var tætte. Det fandt vi allerede ud af 
på vej til øen, da vi blev sejlet derud. Jeg havde meget svært ved at finde både post 1 og 2, da 
jeg kommer oppefra, og der er meget stejlt. Post 2 drillede mere pga. en tæt skov og nogle 
tamme køer/tyrer, der dækkede for posten. Post 10 drillede enormt meget, da punkthøjene var 
menneskehøje, og tæthederne meget tætte. Sagt lige ud var det ikke et super godt løb fra min 
side af, men det var stadigvæk sjovt at nærmest klatre rundt i terrænet og finde meget godt 
gemte poster. Alt i alt en super fed og svær bane, som var en oplevelse for sig i det super gode 
sommervejr. 

 
 
Det andet stræk er fra VM 2019 i præcisionsorientering, hvor jeg ’gik’ sidste tur på stafetholdet. 
Eller egentlig løb jeg rimelig meget på fuld styrke, idet vores hold var tæt på makstid. Forinden 
havde jeg siddet i karantæne i mere end 3 timer, hvorefter jeg bliver sendt af sted af landsholds-
kammeraten Johanne og ser først dér hvilke poster, der er ’tilbage’ til mig. Jeg var rigtig stresset 
i min kortlæsning, da jeg kommer til den sidste klynge poster (25-28), der kan tolkes som et 
’stræk’ inden mål. Jeg kommer løbende ad stien fra venstre, og bliver ledt ind i et 500m langt 
afmærket område som det fremgår af kortet. Det er derfra vi skal læse terrænet og afgøre, om 
der er nogen skærme, som står korrekt placeret. Det var deraf nogen længere stræk på 300-
400m som ventede mig, hvor det på den afstand var rigtig svært læse, hvad der i terrænet var 
tegnet som sorte klatter. Specielt fordi det af kortet ikke fremgår, hvor høje de sorte klatter er, 
og jeg måtte deraf løbe rigtig mange gange frem og tilbage i det afmærkede område for at se 
ind i terrænet fra flere vinkler. 
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Jeg kunne mærke, hvordan alle mine tekniske færdigheder skulle i brug, mens mine øjne for 
første gang fik det hårdt af at stirre så langt ud i landskabet. Post 25 var ikke så svær, men til 
gengæld drillede post 26 rigtig meget, da man ikke kunne se denne (lave) stenklat, som lå gemt 
bag ved den store klat foran. O-skærmen i nærheden af den korrekte placering lå ved en sten 
som det fremgår af kortet, og var derfor en snyder. Jeg fik dog gennemskuet den, da jeg får øje 
på det lille træ (grøn prik) som lå til højre for o-skærmen, og det burde det jo ikke, hvis o-skær-
men havde stået korrekt. Jeg går fejlfrit på nær nok den nemmeste post af dem alle, post 28. 
Jeg fik set, at o-skærmen stod i korrekte slugt, men så ikke at skærmen står for lavt og deraf 
ikke korrekt. Man skulle i virkeligheden have sammenlignet højden med skovklatterne syd for, 
og kunne se, at skærmen stod forkert.  
Men taget tidsnøden i betragtning løser jeg det rigtig fint, og kommer i mål få minutter inden 
makstid. Jeg er rigtig stolt over min præstation indtil nu, og glad for at have fået pladsen på hol-
det. Jeg er vildt lettet over, at det (for nu) er slut, inden jeg skal til ’tidskontrollerne’.  

 
 
HegnsNyt Stafetten 
Af Ida Marie Lyng Landsperg 
 
Navn: Ida Marie Lyng Landsperg 
Alder: 10 år 
 
Hvornår begyndte du at løbe O-løb? 
Jeg begyndte med at løbe O-løb en enkelt gang i mel-
lem i 2015, sammen med min farmor og farfar, som 
kom og hentede mig fra skole om onsdagen og tog mig 
med til Skovcup. 
Senere samme år, var jeg med til Divisionsmatch for 
første gang, hvor min farfar skyggede mig på en begyn-
derbane. 
 
 



Tisvilde Hegn Orienteringsklub HegnsNyt Nr. 5/2019, oktober 2019 

 
17 

 
Hvorfor valgte du O-løb? 
Det var egentlig ikke noget jeg som sådan ”valgte” – min farmor og farfar spurgte om jeg havde 
lyst til at komme med til Skovcup og det sagde jeg ja til, selvom jeg ikke vidste noget som helst 
om, hvad det gik ud på. 
Det handlede ikke så meget om, hvad vi skulle – nok mere at vi skulle noget, tror jeg. 
Jeg var godt nok klar over, at min far havde løbet o-løb, da han var i min alder, men andet vid-
ste jeg ikke om o-løb. 
 
Hvilke andre sportsgrene har du dyrket? 
Jeg har gået til dans, altså ikke sådan noget standard og latin (Vild med Dans) dans, siden jeg 
var 4 år. Jeg startede i 2013, til noget de kaldte ballet, som var en blanding af dans og leg for 
børn. Dette foregik i CPH-Dans mens vi stadig boede i København.  
Senere da vi flyttede til Hillerød i 2014, startede jeg på moderne Disco og HipHop hos VJC 
Dans, og det var straks noget mere ambitiøst, hvilket passede mig rigtig fint, da jeg var begyndt 
at kede mig lidt på den gamle danseskole. 
Jeg går meget op i dans og er i øjeblikket tilmeldt 5 forskellige hold (2 formationshold, 2 
solo/duo-hold og et spring- og teknik-hold), så det bruger jeg meget af min fritid på. Jeg har dog 
stadig lidt tid til venner, da nogle hold ligger samme dag. 
 

  
 
Skader 
Jeg har heldigvis ikke haft nogle sådan alvorlige skader endnu. Jeg føler mig nogle gange lidt 
slidt, når jeg har danset meget - så kan jeg godt få lidt ondt i mine knæ. Også mine hæle har 
voldt mig lidt problemer, da de godt kan blive ømme nogle gange, når jeg har løbet meget til 
idræt eller andet. 
Jeg kom dog lettere til skade en dag hvor jeg forstuvede min ringfinger, men det var på en tram-
polin til min fætter Albert’s konfirmation, som derfor, for mit og mine forældres vedkommende, 
sluttede på Hillerød skadestue. Herefter gik jeg med en skinne på min hånd i 14 dage. 
 
Bom 
Jeg har naturligvis lavet flere bom, da jeg jo ikke sådan rigtig træner o-løb og derfor let kommer 
til at lave nogle begynderfejl en gang i mellem – men det bom jeg husker bedst, sker til DM-mel-
lem i Vejle i 2018. Her løb jeg helt galt og brugte over 20 minutter på min 2. post – men der var 
heldigvis andre, der også havde svært ved at finde vej den dag, fordi kort tid efter jeg selv ”blev 
væk”, mødte jeg hende der startede lige efter mig (Camille Friis Scheby fra OK Sorø). 
Det viste sig ikke at være så skidt et bom alligevel, fordi vi endte med at løbe resten af banen 
sammen, og vi har været rigtig gode venner lige siden, og vi hygger os altid, når vi mødes til Di-
visionsmatcherne.  
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Mindeværdigt resultat 
Når det handler om o-løb, så har jeg ikke så 
mange resultater, men SM-stafet 2018 i 
Store Dyrehave, husker jeg tydeligt som en 
fed dag, hvor jeg løb på hold med Lucia og 
Milla og vandt sølv. Der var godt nok kun de 
to hold tilmeldt, men det kan vi jo ikke gøre 
for – sølv er sølv.  
Så har jeg også været klubmester et par 
gange på den letteste bane, men det har 
sjældent været med den store konkurrence. 
I min primære sport dans, har jeg i år 2019 
deltaget ved DM på mine formationshold og 
vundet DM-sølv i Disco Børn Formation og 
DM-bronze i HipHop Børn Formation, som 
begge er discipliner, hvor store formations-
hold danser på gulvet og skal udføre deres 
koreografi så perfekt som muligt, iført nogle 
flotte disco-dragter, eller sejt hiphop-tøj.  

 
Mine bedste O-oplevelser 
Selvom jeg ikke løber meget o-løb til hverdag, så er jeg rigtig glad for klubturene med THOK, 
fordi det altid sjovt, at være sammen med de andre børn der er med, og så er vejret som regel 
også noget bedre, end det er herhjemme – i hvert fald de gange vi har været i Spanien. 
Jeg elsker at spille morder om aftenen med alle de andre 😊 
 
De værste oplevelser med o-løb 
Måske den mest skuffende oplevelse var, 
da jeg til SM-Lang, også i 2018, lod mig for-
styrre af en ganske venlig, men også meget 
snaksalig løber på samme bane fra FIF Hil-
lerød, og derfor glemte at stemple min 2. 
sidste post, skønt jeg passerede den på vej 
imod mål. 
Det var gået rigtig godt ude på banen, hvor 
jeg havde fundet mine poster hurtigt og 
også løbet rigtig stærkt hele vejen, og jeg 
spænede da også i mål – men den sølvme-
dalje jeg lå til, blev altså ikke til noget, da vi 
fandt ud af, at jeg manglede at stemple den 
2. sidste post… Det var nedtur ☹ 
 
Jeg giver stafetten videre til Albert Landsperg  
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Særlige begivenheder 
 
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 
 
 
 

 
Vi har brug for din hjælp! 

 
I efteråret arrangerer Tisvilde Hegn Orienteringsklub to store arrangementer for at tjene penge 
til klubben. Vi har derfor brug for alle de frivillige hænder vi kan få, for at vi kan komme bedst 
muligt i mål med arrangementerne. Kan du kun hjælpe noget af dagen, er det også helt okay, 

men smid en mail allerede nu, inden du glemmer det! 
 

SkovMaren 
Søndag den 3. november i St. Dyrehave 

Meld dig som hjælper til Svend Mortensen på mail: hegnsnyt@live.dk 
 

Heino Fall Race 
Søndag den 17. November I Tisvilde Hegn 

Meld dig som hjælper til Rolf Valery på mail: rolf.valery@mail.dk 
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