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Nyt fra redaktionen

Velkommen til efterarsnummeret af HegnsNyt.

Nu med ny redakter! Jeg skal forsgge at gare et lige sa godt arbejde som tidligere redaktar
Svend Mortensen. Tak til ham for at have veeret med i s& mange ar!

Indholdet er det samme indtil videre, men planen er, at eendre formen fra og med det neeste
blad. Forandring fryder som man siger, sa hvis | har gode idéer til nyt layout eller indhold, sa tev
ikke med at smide en mail. Bladet er til for, at | skal have lyst til at laese det, sa sig endelig til,
hvis | har bud til, hvad der kunne ggre bladet endnu bedre!

| dette nummer kan | blandt andet laese vores egen ekspert Keld Johnsens forklare om TBE i
anledning af, at der har veeret flere tilfeelde i Tisvilde Hegn - find ud af hvad det er, og hvordan
det skal behandles.

Men flater skal ikke lade os skreemme, sa i en rum tid har vi kert sgndagslgb fra Naturrummet
ved den store p-plads i Tisvildeleje, som har vaeret abent bade for klubbens lgbere og nye, der
vil prave sporten. Mette Vejen, som er tovholder for projektet, forteeller, hvordan det er gaet ind-
til nu.

Imens vi andre lgber orienteringslgb i hjemskoven, har vores landsholdslgber Bjorn Cederberg
veeret i Schweiz til World Cup med landsholdet. Som elitelgber kan man bruge lang tid pa at for-
berede sig, nar man skal deltage i store konkurrencer, og Bjorn forteeller i dette blad, hvilke tan-
ker han ger sig, inden han skal til et vigtigt lab.

Samtidig skal vi dykke ned i o-oplevelser, blandt andet forteelling fra Andreas Duc Jgrgensen
der har overtaget "Mit Bedste Streek” fra tidligere forfatter Xenia Bregensge.

Sidst men ikke mindst er HegnsNyt-stafetten givet videre til Ida Marie Lyng Landsperg, som for-
teeller om sit liv med orienteringslab.

God lzesning!

Redaktionen

Klubben byder velkommen til

© Elin Carlsson

THOK bliver i forste division

Vi matte desveerre se os slaet, da der skulle keempes om pladser til DM-hold i ar og matte i stedet
keempe om nedrykning til 2. division den 22. september. Der var dog ingen grund til bekymring,
da vi vandt over bade Roskilde OK, Farum OK og Allerad OK, og derfor bliver klubben, hvor den
hgrer til — nemlig i 1. division.
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TBE i Tisvilde Hegn
Af Keld Johnsen

Der har i den seneste tid vaeret skrevet en del i pressen om, at Tick Borne Encephalitis
(TBE) nu er blevet konstateret i Tisvilde Hegn i tre tilfaelde.

Hvad er TBE?

Det er en virussygdom, som overfgres via bid fra inficerede skovflater. De inficerede skovflater er
typisk lokaliseret i et lille (endemisk) omrade, i modsaetning til de skovflater, som er inficeret med
Borrelia bakterien. Sygdommen har (i Danmark) indtil nu kun vaeret regelmeessigt forekommende
pa Bornholm. Her har man igennem arene foretaget flere undersggelser vedrgrende TBE.

Smitteoverfarslen med virus sker allerede tidligt, nar skovflaten har bidt sig fast. Dette er i mod-
seetning til Borrelia, hvor smitteoverfgrslen med bakterier fgrst sker efter ca. 1 - 2 dggn. De fleste
smittede personer forbliver symptomfrie (mere end 80% i Bornholm undersggelsen). Hvis man
udvikler symptomer, forekommer de normalt i to faser:

1. fase: Lidt over en uge efter et flatbid far man en influenzalignende tilstand med mild feber og
hovedpine, og man fgler sig meget traet. 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 hgj feber og eventuelt visse centralnerve symptomer (foleforstyr-
relser, nervelammelser, koncentrations- og indleeringsvanskeligheder). Det anslas, at hver tiende
af disse patienter udvikler langvarige, eller for enkelte, permanente neurologiske symptomer.

TBE incidence (Antal tilfaelde pr. 100.000 indbyggere pr. ar)
0

>0.0-05 o
>05-4.0
] >40-85

B -cs5-185

Data not available for the report

No surveillance

<«

Not included

Forekomst af TBE i Europa A 2
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Hvad er risikoen?

Flater inficeret med TBE er fortsat meget sjaeldent i Danmark (bortset fra Bornholm). De steder
hvor TBE forekommer endemisk ("TBE-pletter"), har man konstateret, at kun ca. 2% af flaterne
er inficerede. Hvis man har veeret sa uheldig at blive bidt af en inficeret skovflat fra en af "TBE-
pletterne", som kan vaere et mindre skovomrade, engomrade eller graesplaene, er risikoen derefter
for udvikling af en alvorlig sygdom ca. 3%.

TBE kan veere livstruende, men dgdeligheden er ret lav, og dgdsfald er endnu ikke registeret i
Danmark. P& europeeisk niveau er der p.t. samlet set konstateret i alt 7 dgdsfald fra landene
@strig, Ungarn, Tjekkiet, Slovakiet, Slovenien og Litauen.

Sygdommen er mest alvorlig for seldre mennesker. Forekomsten blandt bgrn er lavere, og alvor-
lige kliniske forlgb er her sjeeldnere.

Kan TBE diagnosticeres? Ja - ved mistanke om sygdom kan man, ved hjaelp af en blodprgve
(hos egen laege), undersgge for udvikling af antistoffer mod TBE-virus (SSI Rekv.nr. 227).
Denne prgve vil ogsa veere positiv, hvis man tidligere har vaeret 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 velgennemfart vacci- Ticks live in the ground vegetation and
move mainly by climbing up plants and

walking on the ground. They latch on
to a passing animal or human hosts by
using hooks on their legs.

nationsprogram giver mere end 95% beskyttelse.

Vaccinen skal gives ad 3 omgange:

- 2. vaccination ca. 1 - 3 maneder efter fgrste vaccina-
tion.

- 3. vaccination ca. 72 - 1 ar efter 2. vaccination.

Herefter bar immunisering vedligeholdes med en boo-
ster vaccination hvert 5. ar (hvert 3. ar hvis man er over
60 ar). En maned 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 fa op til 50% tilskud.

Hvem vaccinerer? Egen laege kan ggre det, men der findes ogsa flere vaccinationsklinikker,
som patager sig opgaven og har online bestilling (eks. Danske Laegers Vaccinations Service,
Vaccineportalen.dk).

Hvordan undgas smitteoverfgrslen? Flaterne har det bedst i sommerperioden, i fugtigt vejr
og i omrader med hgjt grees. Desuden spiller forekomsten af dyr (iseer hjorte) en rolle for udbre-
delsen af flater i et omrade, men ogsa mindre dyr som gnavere og fugle fungerer som veerter for
skovflaterne.

Skovflaten gennemlever i sin livscyklus 3 stadier: larve - nymfe - voksen. Skovflaten har behov
for at suge blod i alle 3 stadier for at blive kensmoden og lsegge aeg. Alle 3 stadier af skovflater
kan overfgre TBE, selv om sandsynligheden dog er starst ved de voksne stadier. Skovflater i de
3 forskellige stadier ligner hinanden, men med forskellig stgrrelse.
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Skovflaten kravler altid rundt pa kroppen et stykke tid (flere timer), inden den finder et velegnet
sted at bide sig fast. Gerne i et omrade med tynd hud. Man meerker ikke biddet i starten da den
samtidig med biddet indgiver et bedgvende stof. Farst efter 72 - 1 dggn maerker man biddet pga.
klge og haevelse.

Skovflaten lader sig bedst fierne med en lille spids pincet - og helst sé tidligt som muligt. Undga
at bedgve dyret med sprit eller olie. Tag forsigtigt fat med pincetten helt nede ved hovedet uden
at klemme den ihjel og traek med en langsom rolig bevaegelse i skovflaten, indtil den af sig selv
slipper.

/Hvis du vil vide mere: \ Andre forebyggende tiltag:
Information fra Statens Serum Insti- ° Anvendelse af myggespray AUt§n® eller BoiO—
tut mixtur® pa ben og underarme for feerdsel i skovomradet.
. Skift af o-tagj sa snart man er kommet i mal.
TBE og Borrelia | Flatbid.dk NB: undga at laegge det rene skiftetgj i graesset!
o Kropsvask sa snart som muligt helst inden for
Flat tekst Video | Flatbid.dk de farste fa timer.
o Tag ikke det brugte o-tgj pa igen, for det har

Information fra EU
\ / veeret vasket.

Hvordan kan man forberede sig til vigtige konkurrencer?

Af Bjérn Cederberg

Under et orienteringslagb skal man tage massevis af
beslutninger. For eksempel om du skal Igbe lige pa,
hen over den store gule mose eller veelge stien rundt
om. For at tage sa mange gode beslutninger som
muligt geelder det om at veere forberedt. Hvordan
skal du kunne bedgmme, hvad der er hurtigst af de
to alternativer, hvis du ikke aner, hvordan lgbbarhe-
den er i den gule mose? Hver skov byder pa forskel-
lige udfordringer, og det er det, jeg synes er sa fedt
ved vores sport.

Sidste weekend i september tog jeg af sted til arets
naestsidste World Cup runde i Schweiz. Da jeg lige
var startet som ingenigrpraktikant (fuldtidsarbejde)
hos COWI, havde jeg ikke faet forberedt mig helt Ii-
gesa grundigt, som jeg normalt vil gere far en World
Cup. Typisk plejer jeg at bruge flere timer pa at kigge
pa gamle kort fra omradet for at fa dannet mig et
godt billede af, hvilke udfordringer der venter. En af
de forste ting, jeg undersgger, er, om jeg har lgbet
pa nogle kort i neerheden af den pagaeldende konkur-
rence. Hvis jeg har det, sa bliver analysen betydeligt
nemmere. Hvis jeg ikke har veeret i et lignende

Bjorn 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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terreen far, bruger jeg model event. Det er en slags treening, arrangeret af arrangaren til labet,
hvor man kan komme ud og lgbe pa et kort (ofte meget lille omrade), som arranggren har udpe-
get som relevant.

Der er flere forskellige ting omkring terraenet, jeg prever at fa styr pa for lgbet. For eksempel
hvordan Igbbarheden er i forskellige omrader skoven. Maske er den god oppe pa hgjene, men
rigtig darlig imellem dem. Maske er Igbbarheden bare darlig generelt, og man skal sgge stierne.
Hvordan er de gregnne omrader osv. Man kan hurtigt miste rigtig meget tid, hvis man ikke ken-
der terraenets karakter. Et tydeligt eksempel pa det var, da jeg lgb i klitterraen for forste gang.
Jeg havde ingen ide om, at de taette omrader naermest var umulige at komme igennem, sa jeg
lab jo bare lige pa - praecis som hjemme i Sverige. Det var naturligvis ikke saerligt smart, og jeg
er glad for, at jeg overhovedet kom igennem det Igb.

Efter at have faet styr pa terreenets karakter, som jeg bruger til at kunne veelge den hurtigste vej
mellem posterne, praver jeg at fa styr pa 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 terraener, men med andre ting kan der vaere stor forskel. For eksempel kan en
sten vaere meget tydelig pa nogle kort, mens pa andre kan du neermest Igbe over den uden at
se den. Derfor kan det veere til en stor hjeelp pa forhand vide, hvilke detaljer som er tydelige, og
hvilke som er sveerere at se. Hvis man bruger de tydelige ting, kan man Igbe med hgj fart uden
at lave fejl.
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Jeg praver ogsa at identificere, hvor de teknisk stgrste udfordringer er. Maske er der poster i
skrat, flade diffuse omrader med fa detaljer, ekstremt detaljerede omrader eller stor kupering,
som giver vejvalgsudfordringer. Det er godt at have identificeret disse udfordringer far lgbet, sa
man, allerede fgr man starter, ved, hvordan man taktisk vil gribe det an. For eksempel, hvis jeg
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kan se pa det gamle kort, at der er mange diffuse omrader med darlig sigt, kan jeg pa forhand
vide, at jeg skal veere superskarp med mit kompas og pa den made undga fejl.

Orienteringslab 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 terraen-
type giver tryghed i orienteringen og mulighed for at tage de rigtige beslutninger. Dermed ager
du dine chancer for at fa et godt lgb. Sa det er bare med at komme i gang og forberede sig til
naeste ars divisionsmatch, sa vi kan komme i finalen igen!

Arets sidste DM
Af Iben Valery

DM lang og DM stafet blev i ar afholdt pa, hvad der vel godt kan betegnes som hjemmebane —
nemlig i Gribskov. THOK var godt repraesenteret og tog en reekke medaljer, der gav godt til me-
daljestatistikken.

Keld og Leif pa preemieskamlen i H/D 65

Om lgrdagen var der stafet, og solen skinnede pa THOK’s Igbere, som praesterede bade i de
yngre og de eldre klasser. Det |a teet i flere af klasserne, og det blev til tre guldmedaljer og to
selvmedaljer. Det var ogsa lige ved og naesten for holdet i D16 med Kaia Jgrgensen, Fiona Bojen
og Xenia Bregensge pa holdet, der var nemlig et dramatisk spurtopgar, hvor Xenia Igb for en
bronzemedalje, men desveerre matte se sig slaet pa malstregen.



Tisvilde Hegn Orienteringsklub

Guld:

H21 - Bjorn Cederberg, Rune Olsen og Emil
dbro

H45 - Jesper David Jensen, Thomas Greve
Jensen og Carsten Jgrgensen

H50 - Rolf Valery, Henrik Markvardsen og
Tim Falck Weber

HegnsNyt

Nr. 5/2019, oktober 2019

Solv:

D21 - Mathilde Ngrgard Kracht, Tenna Ngr-
gaard Landsperg og Agnes Ngrgard Kracht
D65 - Aase Neregaard og Inger Kirkegaad

Tenna, Thomas og Carsten pé praemieskamlen i H/D 45

Klubbens Igbere viste om sgndagen, at de ogsa kan praestere pa de leengere distancer, hvor de
lzengste baner (H21) var helt op til 18 km! Men pé trods af de harde distancer kunne klubben

tilfgje endnu ni medaljer til statistikken.

Samtidig kunne Leif fejre medaljejubileeum om sgnda-
gen til DM Lang. Her var det nemlig guldmedalje num-

mer 60, han tilfgjede til samlingen!

Guld:

D20 — Agnes Kracht

D45 - Tenna Negrgard Landsperg
H45 - Thomas Jensen

H65 - Leif E Larsen

D75 - Ase Neregaard

Solv:

H21 - Emil @bro

H45 - Carsten Jgrgensen
H65 - Keld Johnsen

Bronze:
H21 - Bjorn Cederberg

Leif pa staevnepladsen til DM Lang
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Nyt fra sendagstraeningerne
Af Mette Vejen

Her efter sommerferien er vi begyndt pa at afholde sgndagstraeninger med fast start fra Natur-
rummet pa Tisvildeleje Strand. Traeningerne er abne for alle og er dels teenkt som en ekstra mu-
lighed for treening for klubbens egne medlemmer, dels som en mulighed for at rekruttere nye
medlemmer, saerligt barnefamilier, som kan have sveert ved at deltage i treeninger pa hverdags-
aftner. Som al anden af klubbens traening er ogsa dette gratis for klubbens medlemmer, mens
folk udefra betaler beskedne 10 kr. pr. person.

Idéen er, at banerne laves pa de faste poster samt en reekke "semi-faste” poster, som er sat ud
nogle maneder ad gangen. Til hver treening bliver der lavet to lette baner, en mellemsveer og to
sveere. Til de lette og den mellemsveere bane bliver der typisk sat Sl-enheder ud pa de "semi-
faste” poster om lgrdagen, sa alt er klar, til vi starter sgndag formiddag mellem kl. 10 og 10.30.
Barnene, der kommer for at prgve, synes det er sjovt med det lille bip, nar de kommer frem til
posterne.

Personligt har jeg faet en masse gode oplevelser ud af at arrangere traeningerne. Jeg har faet
god teknisk traening, nar jeg har lavet baner, og nar jeg har veeret ude og seette poster ud. De
fleste lgrdage har jeg s@rget for at seette enheder pa de poster, som var sat ud ved tidligere lej-
ligheder, og mange af sgndagene har jeg faet en ekstra tur, nar de skulle samles ind igen. Det
har givet dejlige ture i skoven, hvor jeg har faet god motion og sk@nne naturoplevelser; Eksem-
pelvis har jeg kunnet kombinere turene med jagt pa svampe eller blot givet mig tid til at nyde
dyre- og plantelivet i skoven.

11
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Deltagerantallet har veeret noget svingende, og vi kan bestemt godt bruge flere deltagere. Sa
hvis | selv har lyst til en ekstra traening i weekenden, sa husk at mad op. Tag ogsa gerne na-
boen, familien, kollegaen eller klassekammeraten med, sa de kan se, hvad det der orienterings-
lab er for noget. Vi kan ogsa godt bruge lidt ekstra reklame, s vi far spredt kendskabet til tree-
ningerne. | kan hjeelpe ved at finde begivenheden pa klubbens facebookside og sa dele den pa
jeres egen side eller i lokale grupper.

Kantareller fra Tisvilde Hegn

Ny webshop til klubtgi
Af Lene @bro og Iben Valery

Hjeelp med at tamme ud i lageret!

| leengere tid har der veeret et gnske om at lave en
webshop hos Trimtex, hvor det gar det let at se og
bestille klubtg;j.

Webshoppen fungerer pa den made, at alle medlem-
mer far et login, hvor det kun er THOK klubtgjet, der
er tilgeengeligt, og det fas i alle starrelser. Tojet beta-
ler man selv, som ved en normal internethandel, og
man far tegjet sendt hjem til sig selv.

Det specieller er, at webshoppen kun er abent i et
bestemt tidsrum (fx 14 dage) og et bestemt antal
gange om aret (fx 3 gange). Dette bestemmes af
klubbens bestyrelse, og det er kun i dét tidsrum, man
har mulighed for at bestille tgj.

Men for at vi kan fa sat webshoppen i gang, skal vi
have temt ud i det nuvaerende lager, og der er derfor
gode muligheder for at fa klubtgij til en laekker pris.
Kontakt vores klubtgjsansvarlige Annette pa SMS 30
26 74 12 for at hgre mere, om hvad der er pa lager,
eller tag et kig pa hjemmesiden www.tisvilde-
hegnok.dk

Et godt bud pa en julegave, der ikke skuffer!
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Indbydelse til klubmesterskab i natigb

Af Ole Jensen og Amanda Falck Weber

Tirsdag den 3. december 2019 i Sgskoven

Tilmelding senest fredag den 29. november

pa mail til Ole D. Jensen: oledj15@gmail.com.

Oplys: Navn, bane og Sl-nummer, samt evt. behov for transport, lanebrik eller natlampe.
Deltagelsen er gratis.

Pramier: Der er vandrepokaler og gavekort til klubmestrene.

Start: Der startes efter "put and run” mellem kl. 18.00-18.30.

Staevneplads og parkering: P-plads pa Hvideportvej, 3230 Graested. Indkarsel fra Gillelejevej. Der vil
veere ophaengt en skaerm/refleks.

Afstande: Parkering og mal er pa steevnepladsen. Staevneplads-start ca. 350 meter (forbi sidsteposten

og videre lige ud
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Kort: Sgskoven 1:10.000 (bane 1 og 2) 1: 7.500 (alle gvrige baner) 2,5 m aekvidistance. Kortet er senest
revideret i juni 2018, hvor det blev brugt til WMOC.

)]

Gillelejevej

Terraenbeskrivelse

Nordsjeellandsk blandingsskov med let kupering. Veludbygget vej- og stinet. Generelt god gennemlgbe-
lighed. Efter en varm og regnfuld sommer star bregner og anden underskov teet, men er markeret pa
kortet.

Baner

1: 8,0 km sveer

2: 5,7 km sveer

3: 3,3 km sveer

4: 4,0 km mellemsveer
5: 3,2 km let

6: 2,3 km begynder

Der kares en klubmester dame og herre pa hver af banerne 1, 2 og 3. Pa bane 4, 5, og 6 kares én klub-
mester pa hver bane.

Banelaegger: Amanda Falck Weber

Tidtagning: Annette A. Hansen
Staeevneleder:  Ole D. Jensen
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THOK-lgbere til JEC
Af Iben Valery

| slutningen af september var der Junior European Cup (JEC) i Frankrig, og Agnes og Ida var,
sammen med resten af juniorlandsholdet draget sydpa for at repraesentere de r@d-hvide farver.
Dette ars JEC har der vaeret fyldt med op- og nedture - ikke bare for de danske lgbere, men for
alle.

Det startede fint ud pa sprinten, hvor Agnes rigtig godt og pa trods af et par smafejl sidst pa ba-
nen, sluttede hun pa en femte plads. Ida, som har dgjet med skade op til konkurrencen, praeste-
rede pa trods af den mindre optimale forberedelse og blev naestbedste dansker efter Agnes og
endte pa en 14. plads.

Pa langdistancen var der lidt mere drama, da Sl-enheden pa D20’s farste post ikke sad pa stati-
vet. Det skabte meget forvirring, og det endte med, at banen blev annulleret. Agnes havde el-
lers Igbet godt og ville veere blevet nummer fire kun 26 sekunder fra en bronzemedalje.

Agnes og Ida var begge pa farsteholdet til stafetten sammen med Lise Termansen. Uheldigvis
tabte Lise sin Sl-brik og selvom hun stemplede alle poster i kortet, blev holdet diskvalificeret,
fordi klippet ved sidsteposten ikke blev godkendt.

Det var de to pigers ar som juniorer, og de rykker efter arsskiftet op i seniorraekkerne, hvor det
bliver spaendende at folge dem.

Agnes sammen med Sgren @dum og Hedvig Valbjorn Gydésen
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Mit bedste straek

Af Andreas Duc Jargensen

Jeg er blevet opfordret af sidste nummers forfatter af 'Mit bedste streek’, Xenia, til at dele et godt
streek med jer. Pludselig falder tankerne pa mange af mine o-oplevelser, hvor jeg har Igbet for-
vildet rundt i svenske og norske stejle bjerge uden stier. Eller den gang pa langenatten til kolde
10-mila eller nede syd pa i Tjekkiet pa 1:3000 kort i smalle passager mellem store klippesten,
hvor selv jeg i min spinkle bygning neesten var for bred, til at komme igennem nogen steder.
Der var ogsa en gang, jeg lgb Crying Mile — et Igb pa 1,6 km pa en Norsk bjerg-halvg med en
vindertid pa 34 minutter! Desveerre er jeg i den uheldige situation, at alle de kort ligger pa loftet
hos mine foraeldre efter jeg er flyttet, sa de historier ma du fa en anden dag.

Nok om det, sa har jeg valgt at dele et streek fra PraeO og et fra FodO, da jeg jo dyrker begge
dele. De to straek var for mig noget helt specielt teknisk men ogsa i forhold til de fglelser og op-
levelser, som fulgte med. Det forste straek (eller de farste straek) jeg har valgt at dele er fra et
J-lgb i Sverige, som var meget sveere end hvad kortet viser. Kortet var desuden i malestok
1:7.500, hvilket betad meget stejle skraenter nar kurverne var teette. Det fandt vi allerede ud af
pa vej til @en, da vi blev sejlet derud. Jeg havde meget sveert ved at finde bade post 1 og 2, da
jeg kommer oppefra, og der er meget stejlt. Post 2 drillede mere pga. en teet skov og nogle
tamme koer/tyrer, der deekkede for posten. Post 10 drillede enormt meget, da punkthgjene var
menneskehgje, og taethederne meget taette. Sagt lige ud var det ikke et super godt Igb fra min
side af, men det var stadigveek sjovt at neermest klatre rundt i terreenet og finde meget godt
gemte poster. Alti alt en super fed og sveer bane, som var en oplevelse for sig i det super gode
sommervejr.

<5

Det andet straek er fra VM 2019 i preecisionsorientering, hvor jeg 'gik’ sidste tur pa stafetholdet.
Eller egentlig @b jeg rimelig meget pa fuld styrke, idet vores hold var teet pa makstid. Forinden
havde jeg siddet i karantaene i mere end 3 timer, hvorefter jeg bliver sendt af sted af landsholds-
kammeraten Johanne og ser fgrst dér hvilke poster, der er 'tilbage’ til mig. Jeg var rigtig stresset
i min kortlaesning, da jeg kommer til den sidste klynge poster (25-28), der kan tolkes som et
'straek’ inden mal. Jeg kommer Igbende ad stien fra venstre, og bliver ledt ind i et 500m langt
afmaerket omrade som det fremgar af kortet. Det er derfra vi skal lzese terreenet og afggre, om
der er nogen skaerme, som star korrekt placeret. Det var deraf nogen leengere straek pa 300-
400m som ventede mig, hvor det pa den afstand var rigtig sveert laese, hvad der i terraenet var
tegnet som sorte klatter. Specielt fordi det af kortet ikke fremgar, hvor hgje de sorte klatter er,
og jeg matte deraf Igbe rigtig mange gange frem og tilbage i det afmaerkede omrade for at se
ind i terreenet fra flere vinkler.

‘Yh A'?

237 \l*'
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Jeg kunne meerke, hvordan alle mine tekniske faerdigheder skulle i brug, mens mine gjne for
farste gang fik det hardt af at stirre sa langt ud i landskabet. Post 25 var ikke sa svaer, men til
gengeeld drillede post 26 rigtig meget, da man ikke kunne se denne (lave) stenklat, som la gemt
bag ved den store klat foran. O-skaermen i naerheden af den korrekte placering la ved en sten
som det fremgar af kortet, og var derfor en snyder. Jeg fik dog gennemskuet den, da jeg far gje
pa det lille trae (gren prik) som la til hgjre for o-skeermen, og det burde det jo ikke, hvis o-skeer-
men havde staet korrekt. Jeg gar fejlfrit pa naer nok den nemmeste post af dem alle, post 28.
Jeg fik set, at o-skaermen stod i korrekte slugt, men sa ikke at skaermen star for lavt og deraf
ikke korrekt. Man skulle i virkeligheden have sammenlignet hgjden med skovklatterne syd for,
og kunne se, at skaermen stod forkert.

Men taget tidsngden i betragtning Igser jeg det rigtig fint, og kommer i mal fa minutter inden
makstid. Jeg er rigtig stolt over min praestation indtil nu, og glad for at have faet pladsen pa 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: lda Marie Lyng Landsperg
Alder: 10 ar

Hvornar begyndte du at lebe O-lgb?

Jeg begyndte med at Igbe O-lgb 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 ar, var jeg med til Divisionsmatch for
forste gang, hvor min farfar skyggede mig pa en begyn-
derbane.
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Hvorfor valgte du O-lgb?

Det var egentlig ikke noget jeg som sadan "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 pa.

Det handlede ikke sa meget om, hvad vi skulle — nok mere at vi skulle noget, tror jeg.

Jeg var godt nok klar over, at min far havde lagbet o-lgb, da han var i min alder, men andet vid-

ste jeg ikke om o-lgb.

Hvilke andre sportsgrene har du dyrket?

Jeg har gaet til dans, altsa ikke sadan noget standard og latin (Vild med Dans) dans, siden jeg
var 4 ar. Jeg startede i 2013, til noget de kaldte ballet, som var en blanding af dans og leg for
barn. Dette foregik i CPH-Dans mens vi stadig boede i Kagbenhavn.

Senere da vi flyttede til Hillerad i 2014, startede jeg pa moderne Disco og HipHop hos VJC
Dans, og det var straks noget mere ambitigst, hvilket passede mig rigtig fint, da jeg var begyndt
at kede mig lidt pa den gamle danseskole.

Jeg gar meget op i dans og er i gjeblikket tiimeldt 5 forskellige hold (2 formationshold, 2
solo/duo-hold og et spring- og teknik-hold), s& det bruger jeg meget af min fritid pa. Jeg har dog
stadig lidt tid til venner, da nogle hold ligger samme dag.

Skader

Jeg har heldigvis ikke haft nogle sadan alvorlige skader endnu. Jeg faler mig nogle gange lidt
slidt, nar jeg har danset meget - sa kan jeg godt fa lidt ondt i mine knae. Ogsa mine haele har
voldt mig lidt problemer, da de godt kan blive gmme nogle gange, nar jeg har lgbet meget til
idreet eller andet.

Jeg kom dog lettere til skade en dag hvor jeg forstuvede min ringfinger, men det var pa en tram-
polin til min faetter Albert’s konfirmation, som derfor, for mit og mine foraeldres vedkommende,
sluttede pa Hillerad skadestue. Herefter gik jeg med en skinne pa min hand i 14 dage.

Bom

Jeg har naturligvis lavet flere bom, da jeg jo ikke sadan rigtig treener o-lgb 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 Igb jeg helt galt og brugte over 20 minutter pa min 2. post — men der var
heldigvis andre, der ogsa havde sveert ved at finde vej den dag, fordi kort tid efter jeg selv "blev
vaek”, mgdte jeg hende der startede lige efter mig (Camille Friis Scheby fra OK Sorg).

Det viste sig ikke at veere sa skidt et bom alligevel, fordi vi endte med at Igbe resten af banen
sammen, og Vi har veeret rigtig gode venner lige siden, og vi hygger os altid, nar vi mgdes til Di-
visionsmatcherne.
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Mindeveaerdigt resultat
Nar det handler om o-lgb, sa har jeg ikke sa
mange resultater, men SM-stafet 2018 i
Store Dyrehave, husker jeg tydeligt som en
fed dag, hvor jeg lgb pa hold med Lucia og
t Milla og vandt sglv. Der var godt nok kun de
to hold tilmeldt, men det kan vi jo ikke gare
for — sglv er sglv.
Sa har jeg ogsa veeret klubmester et par
gange pa den letteste bane, men det har
sjeeldent vaeret med den store konkurrence.
| min primeere sport dans, har jeg i ar 2019
| deltaget ved DM pa mine formationshold og
vundet DM-sglv i Disco Bgrn Formation og
®d DM-bronze i HipHop Barn Formation, som

i begge er discipliner, hvor store formations-
hold danser pa gulvet og skal udfere deres
koreografi sa perfekt som muligt, ifart nogle
“ flotte disco-dragter, eller sejt hiphop-tg;j.

Mine bedste O-oplevelser

Selvom jeg ikke lgber meget o-lgb til hverdag, sa er jeg rigtig glad for klubturene med THOK,
fordi det altid sjovt, at veere sammen med de andre barn der er med, og sa er vejret som regel
ogsa noget bedre, end det er herhjemme — i hvert fald de gange vi har vaeret i Spanien.

Jeg elsker at spille morder om aftenen med alle de andre &

De vearste oplevelser med o-lgb

Maske den mest skuffende oplevelse var,
da jeg til SM-Lang, ogsa i 2018, lod mig for-
styrre af en ganske venlig, men ogsa meget
snaksalig leber pa samme bane fra FIF Hil-
lerad, og derfor glemte at stemple min 2.
sidste post, skant jeg passerede den pa vej
imod mal.

Det var gaet rigtig godt ude pa banen, hvor
jeg havde fundet mine poster hurtigt og
ogsa lgbet rigtig steerkt hele vejen, og jeg
speenede da ogsa i mal — men den sglvme-
dalje jeg la til, blev altsa 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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BETYDER VEJLEDNING
NOGET FOR DIG?

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

Ebbe Niels

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 loebeband.

* Gaelder ke lobewre, enevgipvodukter oG/ forveyen nedsatte vorer.

Vi er online, lige hvor det passer dig!

Folg os online og bliv opdateret pa:

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

loberen.dk loberen.dk/nyhedsmail facebook.com/loberen instagram.com/loberen youtube.com/loberenty

Hillerad Lyngby Roskilde Vejle Aalborg Aarhus

Esbjerg
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Sarlige begivenheder

Lor.-lgr. 12.-19. oktober Klubtur Spanien
Fre.-sen. 25.-27. oktober Klubtur til Host Open Bornholm
Sendag 3. november Arrangement af Skovmarathon Store Dyrehave
Sendag 10. november Jeettemilen Gribskov Midt/Syd

teltansvarlig Lena Wraa
Sendag 17. november Arrangement af Heino MTB Fall Race Tisvilde Hegn

Vi har brug for din hjalp!

| efteraret arrangerer Tisvilde Hegn Orienteringsklub to store arrangementer for at tjene penge

til klubben. Vi har derfor brug for alle de frivillige haender vi kan fa, for at vi kan komme bedst
muligt i mal med arrangementerne. Kan du kun hjeelpe noget af dagen, er det ogsa helt okay,
men smid en mail allerede nu, inden du glemmer det!

Sendag den 3. november i St. Dyrehave

SkovMaren

Meld dig som hjeelper til Svend Mortensen pa mail: hegnsnyt@live.dk

Sondag den 17. November | Tisvilde Hegn

Heino Fall Race

Meld dig som hjeelper til Rolf Valery pa mail: rolf.valery@mail.dk

- Alt i udstyr til leb
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