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Læs om klubtur til 
Alicante, DM i præ-o, 
tur til Höst-Open og 
meget mere...
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KLUBNOTERKLUBNOTER

Nyt HegnsNyt!

I slutningen af november havde vi på redaktionen et møde, omkring udvikling af klub-
bladet – om fornyelse, idéer, og alt dét der gør, at I har lyst til at læse det. Og her er 
det så! Med et lidt ander-ledes format og noget nyt indhold, men ellers er det egent-
lig bare det gode gamle HegnsNyt, som I kender det med spændende fortællinger fra 
klubbens medlemmer og ny info, I har brug for.
Som noget af det nye, kan I på denne side finde ”klubnoter”, som er små hurtige 
nyheder, der er værd at vide. Derudover er resten af bladet også inddelt i sektioner, så 
det forhåbentlig giver et bedre overblik over, hvad det er man er i gang med at læse.
Fremover vil man for eksempel kunne løse opgaver i opgavehjørnet, læse historier 
om, hvad vores eliteløbere går og laver og så selvfølgelig læse historier fra alle vores 
medlemmer.

I er altid meget velkomne til at komme med feedback og sende det til redaktør Iben 
Valery på mail: ibenkv@hotmail.com

God læselyst!

Gå ikke glip af julekondikarl og nytårskondikarl!

Der findes ingen bedre måde at starte en juleaftensdag eller nytårsaftensdag en med 
en tur i skoven, så der er plads til al den lækre mad! Derfor skal du selvfølgelig være 
med når der den. 24 + 31 december når der løbes kondikarl

Mødested: Skovporten Tisvilde Hegn
Tid: Klokken 10:00

Forslag til behandling på generalforsamling
Tisvilde Hegn Orienteringsklub afholder ordinær generalforsamling lørdag den 29. 
februar 2020 kl. 15:00 i klubhuset.

 
Forslag, der ønskes behandlet på generalforsamlingen, skal sendes til formand Svend 
Mortensen, gerne på hegnsnyt@live.dk, så de er ham i hænde senest lørdag den 1. 
februar.
Det betyder, at jeg kan maile den endelige version af dagsordenen for generalforsam-
lingen til dig straks efter den 1. februar, så den kan komme med i februar-nummeret 

af HegnsNyt.

Spørg doktoren
Som noget nyt vil vores egen huslæge Keld Johnsen 
svare på spørgsmål omkring tips til træning og skader, og 
det er jer, der skal stille spørgsmålene, så I kan få svar på 
lige præcis det, I sidder og har brug for hjælp til.  Så tøv 
ikke med at sende spørgsmål til redaktøren på ibenkv@
hotmail.com

Legendarisk 
julehockey den 28. 

december

Traditionen tro afholdes 
der hockeyturnering mel-
lem jul og nytår, og det 
er for alle! Der vil væ-re 
snacks og drikke ma kan 
styrke sig på, og selvføl-
gelig præmie til vinder-
holdet.
Mødested: Tisvilde Skole, 
Tisvilde Bygade 37, 3220

Tid: Klokken 10:00-15:00
Tilmelding: til Tim på 
53812401 eller tim@
falckweber.dk senest den 
27. december.

HUSK, at der er juleløb og julehygge søndag den 15. december!

Mødested: Naturrummet, Tisvildeleje Strand kl. 10:00
Kl. 10:10: Instruktion
Kl. 10:15: Samlet start på et rigtigt juleløb HoHoHo!!!
Maxtid: 45 min.
Banelægger: Mette Vejen Eriksen
Tilmelding: uglebakken@yahoo.dk senest fredag den 13. december (Der vil være 
ekstra print)

Derefter er der gløgg, æbleskiver og hygge i klubhuset, som Jens Kovsted sørger for.
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Efterår, solskin og Alicante
Traditionen tro var der i uge 42 klubtur. Endnu engang gik turen til 
Spanien - mere præcist, Alicante. Mange af klubbens medlemmer 
havde taget turen sydpå til varmen, hvor den både stod på kystter-
ræner, bjerge, og sprint i Alicante by. 

Arrangør, Henrik Markvardsen
Efter at vi nu har haft klubtur til Spa-
nien for tredje år i træk, er jeg ble-
vet bedt om at løfte lidt af sløret for, 
hvordan sådan en tur opleves fra ma-
skinrummet. Det starter som regel på 
klubturen året før, hvor Tim og jeg 
snakker lidt om mulighederne for næ-
ste års tur, og der plejer også at kom-
me et par ideer fra nogle af deltagerne.

Sidste år lavede Per (vores svenske 
kontakt i Spanien) et lille oplæg om 
mulighederne i Alicante. Han var lidt 
snu og inkluderede en del billeder af 
svømmepøle i diverse afskygninger, og 
det affødte en del pression om at hen-
lægge turen dertil i år. Tim og jeg måtte 
hurtigt indse, at vore planer om at un-
dersøge mulighederne i Tyrkiet hurtigt 
faldt til jorden, dels af politiske år sager

og dels på manglende billeder af overdi-
mensionerede badekar! Men da kun-
derne (næsten) altid har ret, blev det 
Alicante vi valgte. I planlægningsfasen 
er arbejdsfordelingen mellem Tim og 
jeg lidt groft skitseret, at Tim tager sig 
af den interne kommunikation i klubben 
(kontakt til bestyrelsen, indbydelse, re-
klame for turen og økonomi) medens jeg 
har den eksterne kontakt til Per, som er 
ham, vi køber turen af. Hvis nogle undrer 
sig over, at vi bruger Pers firma O-travel 
til turene til Spanien i stedet for selv at 
finde kort og overnatningssteder, som vi 
ofte er vant til andre steder i Europa, så 
er det et par gode grunde til det. Han har 
adgang til en masse kort og personligt 
kendskab til plusser og minusser ved dis-
se, det er ikke altid så let at se disse fra et 
skrivebord i Danmark. Han taler flyden-
de spansk, hvilket man kommer langt 
med i Spanien, sjovt nok. I år var sproget 
ikke noget problem, men de to foregåen-
de år kunne personalet kun spansk med 
spansk på. Den vigtigste grund er dog, 
at han kan tilbyde to stk. kort om dagen 
plus overnatning og helpension til en 
pris, vi ikke selv kan matche, og det selv-
om han selv skal tjene lidt penge på det.
De sidste par måneder før turen går med 
at finpudse programmet, finde de bedste 
terræner til THOK-cuppen og få tilmel-
dingerne i hus. I år skulle de bruge en del 
flere konkrete oplysninger til overnat-
ningen end normalt, og det tager altid 
en del tid, når det skal indhentes fra 43 
personer og vidererapporteres til stedet. 

Kabalen med at få det til at gå op med 
hytter som i år, eller hotelværelser som i 
de andre år, er noget, jeg ved, Tim bru-
ger meget tid på hvert år. Vi tager afsted 
et par dage før turen officielt starter, og 
i år brugte vi fra klokken 9 om freda-
gen til klokken 14.30 med at få styr på 
alt det praktiske omkring træningerne 
med Per og det praktiske omkring hyt-
terne og spisningen med de ansatte på 
stedet. Vi ved af erfaring, at det er tid 
rigtig godt givet ud og gør, at det flyder 
meget nemmere i løbet af ugen. At køre 
ud og sætte de første poster op sidst på 
eftermiddagen efter den omgang er en 
lettelse, ud og se noget fedt terræn, få 
noget frisk luft og så følelsen af, at nu 
er vi i gang. Herefter går det lidt slag i 
slag med at modtage deltagerne, få vi-
deregivet de praktiske informationer 
omkring stedet, måltider, træninger-
ne, transport, sætte poster ud, samle 
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poster ind osv. og i det hele taget få lo-
gistikken til at fungere på turen. Igen 
er arbejdsfordeling imellem Tim og jeg 
groft sagt, at Tim tager sig af den interne 
kommunikation (facebook og lignende 
mode-fænomener, der næppe holder) og 
jeg har den med de ansatte og Per (sort 
bog og blyant, fordi papyrus er blevet så 
dyrt). Vi dækker dog hinanden godt af, 
og der er selvfølgelig en del overlap. 
Vi har lavet så mange ture sammen, så 
det meste imellem os går per automa-
tik. Pludselig inden man har fået set sig 
om, begynder de første at tage af sted 
igen, og de sidste par dage er for vo-
res del de meste afslappende, og vi bli-
ver som regel en dag ekstra, så vi kan 
få sendt alle godt afsted og lige falde

ned igen, inden vi selv tager hjem. Vi 
har lavet så mange ture sammen, så det 
meste imellem os går per automatik. 
Pludselig inden man har fået set sig om, 
begynder de første at tage af sted igen, 
og de sidste par dage er for vores del de 
meste afslappende, og vi bliver som re-
gel en dag ekstra, så vi kan få sendt alle 
godt afsted og lige falde ned igen, inden 
vi selv tager hjem.
Et spørgsmål, jeg har fået en del gan-
ge omkring disse ture, er, hvad der er 
min motivationen som arrangør. Det er 
et spørgsmål, der nok fortjener et par 
linjer, og som har et par undersvar. At 
lave disse ture med Tim er en stor del 
af motivationen, det er hyggeligt og sjovt 
at være på tur sammen, og vi har det 

samme terræn/teknik nørde-gen, der 
nok skal til for at synes, det er sjovt. På 
sådan en tur bruger man rigtig man-
ge timer sammen, så jeg tror, det er en 
grundforudsætning, at man går godt i 
spænd sammen.
Desuden er det også deltagerne på tu-
ren, der er en stor del af motivationen, 
hvis I ikke havde været så søde, taknem-
melige og hjælpsomme på turene, så var 
vi nok gået kolde i det for længe siden. 
Men når vi har brug for hjælp, så er den 
der og bliver også tit tilbudt uopfordret, 
hvilket betyder meget. Personligt er det 
også en god måde for mig at komme lidt 
tættere på klubbens medlemmer, med 
bopæl i Århus er jeg jo ikke den flittigste 
deltager til klubbens øvrige aktiviteter. 

Så hvert år lærer jeg nogle nye medlem-
mer at kende, hvilket nok ikke var sket 
ellers.
Dét at være på en tur med en gruppe 
med et aldersspænd på 70 år, der funge-
rer så godt, og hvor alle er glade og posi-
tive, giver masser af energi. Tilbagemel-
dingen jeg fik fra Christina (chefen for 
det hele på campingpladsen i år), siger 
vist det meste (oversat fra spansk til en-
gelsk til danske!); ” Jeg har aldrig oplevet 
en gruppe, der har været så velorganise-
ret, høflige, glade og betænksomme som 
jeres”. Det siger vist meget godt, hvorfor 
det er fedt at være på tur med Tisvilde, 
og hvorfor motivationen bliver ved med 
at være der.
Så mon ikke igen næste år.
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Deltager, Asbjørn Vejen
Da vi kom ned til Spanien, var vi trætte 
og varme, det var sent, og vi ville bare 
gerne have vores lejebil. 

Vi havde booket en bil gennem Goldcar, 
og det tog en evighed at få den udleveret. 
Der var lang kø, og et nummersystem, 
der ikke var lige til at gennemskue. 
Endelig fik vi vores bil, og vi ankom til 
campingpladsen klokken 3 om natten. 
Her ventede Henrik på os og viste os til 
vores hytte. Tim og Henrik havde sørget 
for, at der var mad i hytten til os, det var 
virkelig dejligt.
Da vi vågnede næste morgen, var det lidt 
køligt, og vi gik op til morgenmaden. 

Campingpladsen var stor med mange 
hytter og campingvogne. Der var også 
et stort vandland, der så rigtig sjovt ud. 
Vi spiste oppe i campingpladsens restau-
rant. Det smagte rigtig godt, og der var 
virkelig meget mad – man gik ikke sul-
ten derfra! Jeg sad sammen med de an-
dre børn og unge, og vi havde det sjovt 
sammen. 

Vi havde 2-3 træninger hver dag. Det var 
meget forskelligt terræn, vi løb i både 
klit-ter, bjerge og byer. Nogle løb alle 
træninger, andre gik nogle af træninger-
ne eller valgte at tage på sightseeing. 

Naturen var flot og meget anderledes 
end skovene i Nordsjælland, som jeg er 
vant til. Her var det ikke brændenælder 
og brombær, der drillede, men kaktus-
ser og andre stikkende planter… Der var 
også langt flere og stejlere bakker, end 
hvad jeg var vant til. 

Det var meget sværere end jeg var vant 
til, men jeg lærte også en hel masse af 
det. Faktisk kunne jeg rykke op til de 
svære baner til træning herhjemme, da 
vi kom hjem fra turen. Jeg lærte at kigge 
op og fokusere på terrænet i stedet for 
på stierne – dem var der nemlig ikke så 
mange af. Jeg er også blevet bedre til at 
stoppe op, hvis jeg er i tvivl om noget, i 
stedet for bare at drøne derudaf.

En af dagene da vi kørte ud til en træ-
ning, så vi en bil, der var bakket ind i en 
anden bil. Den havde haft fart på, og det 
så me-get brutalt ud. Da vi kom tilbage 
fra træ-ningen, var de ved at prøve at få 
bilerne skilt ad. 
Efter træningerne var vi poolen, eller 
vi så Den Store Bagedyst eller spillede 
morder i en af hytterne. Vi gik også i 
campingpladsens spa et par gange. Der 
var også et fitnesscenter, men der måtte 
jeg desværre ikke komme ind, for man 
skulle være 15 år. Det var ærgerligt, for 
jeg ville rigtig gerne have været deroppe. 
Vi børn og unge hyggede rigtig meget og 
fik kørt en masse i vandrutsjebanerne. 
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Klubtur til Höst Open

I år blev der arrangeret klubtur til solskinsøen, hvor klubben be-
talte for overnatning i Æblehaven i Allinge, og hele 23 af klubbens 
medlemmer havde tilmeldt sig for at prøve kræfter i de bornholm-
ske klipper. Læs Inger Kirkegaards beretning fra turen her.

Af Inger Kirkegaard

På en solrig fredag eftermiddag var der 
arrangeret sprint i Rønnes gamle bydel. 
Det var gode baner med mange vejvalg, 
og det var virkelig sjovt at løbe ind og ud 
ad porte og smøger og rundt i Rønnes 
gamle brostensbelagte gader. Stævne-
plads og mål var nede i Lystbådehavnen.
Lørdag formiddag var der tid til lidt 
sightseeing i hyggelige Allinge. Der er 
stille og mennesketomt på denne årstid 
i byen og ved havnen, men det har be-
stemt også sin charme.

Første etape foregik i Rø Plantage. Ter-
rænet virkede ikke så forskelligt fra sko-
ve på Sjælland, men det er alligevel altid 
spændende at løbe i fremmede skove, og 
vi sluttede alle af med en bakkespurt til 
målposten. 

Lørdag aften var der arrangeret fælles-
spisning på et af de få spisesteder i Sand-
vig/Allinge, der holder åbent her sidst 
på sæsonen. Restaurant “Værftet” har 
en meget speciel indretning med tusin-
devis af ting og sager på væg og hylder, 
og man kan da tænke over, hvordan de 
mon får støvet af og gjort rent? I øvrigt 
er mad på planke stadig et hit på Born-
holm :-)
Anden etape søndag var på Hammeren. 
Solen skinnede, og det blæste en halv pe-
likan, så vi sloges længe med teltet, før 
det stod klar.
Jeg kan kun tale for mig selv, men jeg 
syntes, det var “hammer”-svært. 
Der var mange detaljer på kortet, og det 
var svært at læse. Udsigten og området 
er dog helt fantastisk, og det har man jo 
tid til at nyde, når det ikke går så stærkt.

Inden hjemturen fik vi os en god frokost 
på Svaneke Bryghus, det er altid et besøg 
værd.
Sejlturen hjem var vist en prøvelse for 
de fleste, uanset hvilken færge, man 
skulle med. Vi sad og nød en af Kjær-
strups skønne flødeboller til 22 kr/stk 
inden afgang. Kaptajnen forberedte os 

de første 3 kvarter og bad os alle om at 
blive siddende. Færgen lagde fra kaj, og 
der lød nogle brag ude fra køkkenet, og 
gyngeturen startede. Det var så her, jeg 
fortrød det med flødebollen, og 45 mi-
nutter kan synes meget lange!
Höst-Open på Bornholm kan trods sejl-
turen kun anbefales. 

Tak til alle for en super hyggelig klubtur!

En helt speciel oplevelse
Af Maria Falck Weber

Der var engang….. for længe siden, hvor 
jeg løb o-løb. 
På en tur til Sverige fik jeg en ganske 
speciel oplevelse, som jeg ovenikøbet var 
så hel-dig at få lov at dele med en kær.
Jeg havde ikke løbet i så mange år, så jeg 
var temmelig grøn – i det grønne. Derfor 
skete det jo en gang imellem, at jeg kom 
til at bomme, hvilket denne dag resul-te-
rede i, at jeg blev helt væk! Jeg vidste 
ikke helt, hvad jeg skulle gøre – kiggede 
på kortet, kiggede på terrænet og over-
vejede mit næste (s)træk. Mit dårlige hu-
mør blev dog hævet lidt, da jeg så en an-
den vildfaren og heller ikke særlig stabil 
løber komme imod mig – min kære mor!
Vi blev begge glade for at se den anden – 
så var vi da ikke blevet helt væk – i hvert 
fald var vi så to, der var blevet væk sam-
men – og det var bedre end én, blev vi 
hurtigt enige om. Midt i gensynsglæden 
blev vi pludselig begge meget forskræk-
kede, da hele jorden (som var en bevok-
set mose) rystede og gyngede og kviste

og grene knækkede..
Hvad skete der? Uh, vi var bange! Men 
så ud af det tætte buskads kom skovens 
konge: Elgen! Wow, et fantastisk syn! 
Den var kæmpestor og kun max 3 meter 
fra os. Vi stod helt stille og klamrede os 
til hinanden, 
mens den med en utrolig ynde og lethed 
bevægede sig forbi og videre ind i sko-
ven. Bagefter var vi helt euforiske af den 
kæmpe naturoplevelse, som vi to hav-
de oplevet sammen, mens vi begge var 
blevet væk på vores o-bane. Jeg ved ikke 
hvordan, men det lykkedes os at komme 
i mål, og vi var begge fuldstændige lige-
glade med vores tid og vores store bom, 
for vi havde oplevet det ultimative i en 
svensk skov: At komme helt utrolig tæt 
på den kæmpe store elg, som på magisk 
vis bevægede sig som en ballet-danser.

Har du også oplevet noget helt specielt 
på en af dine ture i skoven?
Så skriv og fortæl om det i næste klub-
blad!
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Fortælling fra en THOK træning

I THOK er der altid et træningstilbud og 
stort set ikke en dag uden mulighed for 
at deltage i en eller anden form for god 
og sjov træning sammen med sine man-
ge søde klubkammerater. Vi har snakket 
med vores medlem Mogens Andersen, 
der er en meget flittig deltager til vores 
mandagstræninger, hvor vi har snakket 
om hockeykampen, som er én blandt to 
mulige træningstyper, man kan være 
med til i de første 45 minutter hver man-
dag, når der er fælles styrketræning.

Af Ea Bregensøe

Hegnsnyt: Hej Mogens. Du kommer til 
vores mandags styrketræning, hvor du 
altid spiller med i hockeykampen de 
første 45 minutter af træningen. Hvor-
for kommer du til det?
Mogens: Det er mega sjovt! Jeg har 
aldrig spillet hockey som barn, så det er 
fedt at få muligheden som voksen.
Hegnsnyt: Hvad er det sjoveste ved at 
spille hockey i THOK?
Mogens: Helt klart at lave mål.
Hegnsnyt: Hvor ofte kommer du til 
hockey i klubben?
Mogens: Faktisk hver mandag. 
Hegnsnyt: Hvad er dit bedste trick på 
hockeybanen?
Mogens: At stresse modspilleren ved 
lige at gokke staven i gulvet et par 
gange. 
Hegnsnyt: Har du et godt råd til andre 
fra klubben, som kunne have lyst til at 
komme og være med?
Mogens: Bare mød op og vær med, der 
er plads til alle på alle niveauer. 

Der er hockey hver mandag kl. 17:30 til 18:15, og derefter er der fælles styr-
ketræning til cirka kl. 19:30 i gymnastiksalen på Tisvildele skole, Tisvilde 
Bygade 37, Tisvildeleje.  Alle kan være med uanset køn, alder eller trænings-
niveau, og man er også velkommen til at tage en ven eller et familiemedlem 
med.

Tisvilde Hegn OK bruger FIF Hillerøds MTBO-løb lørdag den 25. januar som klub-
mesterskabsløb i MTBO. Løbet foregår i Gribskov Vest. Der kåres en klubmester på 
de svære baner på 6, 12 og 18 km. Mesterskabet er ikke kønsopdelt, så det bliver 
hurtigste mand eller kvinde på hver af de tre distancer der bliver klubmester. Det 
bliver dermed et lidt forsinket 2019-klubmesterskab, men så har du god tid til at 
træne MTBO inden klubmesterskabet den 25. januar.
Tilmelding via o-service.

Klubmesterskab i MTBO den 25. januar

Efterlysning af frivillige til Musik i Lejet 

I sommer havde vi 22 THOK’ere til at 
hjælpe med afvikling af Musik i Lejet. 
For det tjente klubben 9.900 kr., og hjæl-
perne modtog festivalbillet, forplejning 
og T-shirt. Det ville være dejligt, hvis vi 
kunne tjene mindst lige så meget i 2020, 
eller måske mere.
Som ”foreningshjælper” binder du dig 
for 16 timers arbejde typisk med vagter 
på 2x8 timer. De opgaver, der udbydes 
til ”foreninger”, er portvagt, opsætning/
nedtagning af plads, renhold og andre 
opgaver efter behov.
For nuværende er forventningen, at 
THOK byder ind med hold FØR og UN-
DER festivalen. Vi skal stille med et hold 
på minimum 10 hjælpere inklusiv en 
holdleder, for at kunne indgå et hold-
samarbejde.
Når du tilmelder dig, er det VIGTIGT, at 
du oplyser, om du ønsker vagter ”inden 
festival” med opsætning af festivalplad-
sen  eller under

afvikling af festivalen i perioden fra tors-
dag den 16. til lørdag den 18. juli, hvor 
der er behov for flest hjælpere.
Hvis du har lyst til at være hjælper el-
ler har spørgsmål, så send mig straks 
en mail på oledj15@gmail.com eller 
ring 23 30 74 67. Jeg sender meget ger-
ne aftalen med ”Information og vilkår” 
for forenings-samarbejde, jeg har mod-
taget fra MIL, hvor de nærmere vilkår 
er beskrevet. Sidste frist for ansøgning 
om foreningssamarbejde er den 20. de-
cember 2019, så hvis du ønsker at blive 
”foreningsfrivillig” for THOK, så giv mig 
besked senest den 18.12.2019 
Efter indgåelse af aftaler med foreninger 
om samarbejde, bliver der efterfølgen-
de åbnet op for hjælpere kan melde sig 
en-keltvis, hvor alle kan melde sig, hvis 
vi ikke kan samle hold.
Del gerne, hvis du har en kammerat eller 
veninde, der vil være THOK hjælper.

Af Ole D Jensen
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Meld dig til DOF-akademi
Hvert år i januar afholder DOF akade-
mi, hvor man i år kan få kurser i:
- stævneledelse
- banelægning
- korttegning
- O-service og resultatdatabase
- fundraising og foreningsudvikling
- kommunikation

Det er en mulighed for at dygtiggøre 
sig indenfor forskellige funktioner i 
orienteringsløb både af egen interesse, 
men også en mulighed for at give noget 
tilbage til klubben, når der skal laves 
frivilligt arbejde. 

Tidligere har klubbens medlemmer 
gjort brug af DOF-akademi, og sidste år 
blev Lene Øbro for eksempel klogere på 
brug af Facebook og sociale medier, som 
et redskab til rekruttering af medlem-
mer til sporten og klubben.

THOK dækker kursusafgiften og yder 
transportgodtgørelse efter sædvanlige 
retningslinjer, idet klubbens tilmeldte 
medlemmer så vidt muligt skal køre 
sammen.

I år bliver det afholdt ved Korup kultur- 
og idrætscenter og Korup skole lørdag 
den 11. januar 2020.

Tilmelding sker via o-service senest den 
4. januar.

Lyder det som noget for dig, så læs 
mere på den officielle indbydelse på 
DOFs hjemmeside eller via linket her: 

https://do-f.dk/~pbhogrzp/images/
DOF_Akademi/DOF_Akademi_2020_-_

Datatilsynet har ændret praksis for 
brug af billeder. Det bliver nemmere at 
navigere i reglerne og brug af billeder 
på nettet, og man skal ikke længere 
have samtykke for at offentliggøre por-
træt- og holdbilleder. 
Du skal altid have et gyldigt behand-
lings-grundlag for at behandle per-
sondata, og offentliggørelse af billeder 
er behandling af persondata, men der 
kræves ikke længere automatisk sam-
tykke for at offentliggøre portrætter og 
holdbilleder. Fremover kan offentliggø-
relse af billeder som hovedregel baseres 
på den almindelige interesseafvejnings-
regel, man benytter ved meget anden 
behandling af persondata.

Datatilsynet har ændret praksis for 
brug af billeder. Det bliver nemmere at 
navigere i reglerne og brug af billeder 
på nettet, og man skal ikke længere 
have samtykke for at offentliggøre por-
træt- og holdbilleder. 
Du skal altid have et gyldigt behand-
lingsgrundlag for at behandle person-
data, og offentliggørelse af billeder er 
behandling af persondata, men der 
kræves ikke længere automatisk sam-
tykke for at offentliggøre portrætter og 
holdbilleder. Fremover kan offentliggø-
relse af billeder som hovedregel baseres 
på den almindelige interesseafvejnings-
regel, man benytter ved meget anden 
behandling af persondata.

Nye retningslinjer for 
brug af billeder

https://do-f.dk/~pbhogrzp/images/DOF_Akademi/DOF_Akademi_2020_-_indbydelse.pdf 
https://do-f.dk/~pbhogrzp/images/DOF_Akademi/DOF_Akademi_2020_-_indbydelse.pdf 
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I slutningen af oktober blev der afholdt Military World Games i Wuhan, 
Kina, som klubmedlem Jonas Falck Weber deltog i. Han arbejder i Forsva-
ret og har derfor mulighed for at være på det militære orienteringslands-
hold, som var taget til Kina i anledning af den store konkurrence.

7th CISM Military World Games 2019

Af Jonas Falck Weber

Military World Games (MWG) bliver 
afholdt hvert fjerde år som en form for 
militærets OL. Vi starter med lidt fakta, 
så I kan få en fornemmelse af, hvor stort 
et stævne, der er tale om. Der var 9.300 
deltagende atleter fra 109 forskellige 
lande. Til sammenligning var der til i 
2016 til OL i Rio de Janeiro 11.200 atleter 
fra 207 nationer. Der blev afviklet kon-
kurrencer i 27 forskellige sportsgrene. 
Der var 230.000 (!) frivillige som hjalp 
til ved arrangementet. Der var bygget en 
helt ny by til at indkvartere alle atleter.

I byen var der, ud over indkvartering, 
bygget 2 løbebaner, 4 basketballbaner, 
fitnesscenter, en kæmpe kantine, ho-
spital, brandstation, busterminal, me-
trostation, stor rekreativ park og meget 
mere. I byen var der frivillige over alt: i 
opgangen til lejligheden, ved indgangen 
til byen, ved fodgængerfeltet, i kantinen, 
ved toilettet - alle steder! Det var ikke 
bare en enkelt, men 2, 3, 4 eller 5 frivil-
lige hvert sted. Deres opgave var til gen-
gæld meget simpel, de skulle hilse på alle 
som gik forbi - Nihao! 
Danmark havde sendt cirka 100 atleter 
afsted til Kina, hvoraf 11 var

orienteringsløbere. Vi skulle deltage i 3 
konkurrencer; mellem, lang og stafet. 
Første konkurrence lå den 20. oktober, 
vi ankom den 16., så vi havde lige et par 
dage inden første konkurrence. Den 18. 
var der åbningsceremoni. 
Selvom det er et militært stævne, er der 
flere nationer, som stiller med flere at-
leter fra deres civile landshold, hvilket 
også var gældende for orienteringsløb. 
Lande som Schweiz, Frankrig, Rusland, 
m.fl. havde nogle af disse verdensklasse-
løbere med. 
Mellemdistancen var 5,2 km med 390 m 
stigning. Det var kæmpe hårdt, for mig 
gik det desværre ikke så godt. Jeg gik 
helt flad og bommede 16 minutter for-
delt på to poster. Da jeg kom i mål, lå jeg 
længe med bævrende ben og løst blik i 
øjnene, inden jeg fik taget mig sammen 
til at skifte tøj. Se kort. Thomas Jensen 
blev bedste danske herre (nr. 67 ud af 
144 gennemførende) på mellemdistan-
cen, selvom han heller ikke var helt til-
freds med sit løb. 
Nogle andre, der derimod havde haft 
en god dag, var kineserne. De havde 
placringerne 1, 2 og 4 i dameklassen og 
andenpladsen i herreklassen. Fuldstæn-
digt uhørt, at kineserne, som aldrig hav-
de præsteret før, skulle kunne løbe op 
med den civile verdenselite. 
Det var der også andre, som syntes. Der 
blev nedlagt protest fra 7 lande, som 
havde set eller oplevet, at kineserne hav-
de snydt. Der var tre grundlæggende 
elementer, som protesten gik på. 

Følgende var blevet observeret af andre 
deltagere:

- Kineserne havde løbet flere stræk i 
træk uden at kigge på kortet.
- Civile folk i skoven havde peget den 
rigtige vej for kinesiske løbere.
- Røde markeringer på træerne som vi-
ste vejen mod posten.

Mellemdistancemedaljerne blev ikke 
uddelt på dagen, da protesten skulle 
bearbejdes. Kineserne skulle endvidere 
forbydes at deltage i de to resterende 
konkurrencer. Der kom dagen efter en 
melding om, at kineserne officielt hav-
de trukket sig fra konkurrencen grundet 
‘sportsmanship’ og ‘friendship through 
sport’. Vi så dem ikke mere og rygter fra 
andre danske landshold går på, at nogle 
kinesere flyttede ud af byen den aften. 
Dagen efter var der langdistance. Jeg var 
noget nervøs for, hvordan kroppen ville 
klare den 10,4 km lange bane med 675 
m stigning, da jeg fysisk var fuldstæn-
dig nede i kulkælderen efter mellemdi-
stancen. Jeg sørgede for at spise rigeligt 
med mad, og jeg pakkede baglommen 
med geler, så den var ved at sprække. 
Det gik over al forventning, bevares, jeg 
var træt og nødt til at gå op ad bakkerne, 
men jeg formåede med gelens placebo-
effekt at komme i mål på en nogenlunde 
tid. Et teknisk godt løb, desværre med et 
kæmpe bom på sidste sløjfe efter pub-
likumspassagen, hvor jeg mistede fire 
minutter.
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Jeg formåede at slå Thomas, som efter 
sigende havde haft en noget hårdere tur 
end jeg selv, han lignede mig fra dagen 
før. Jeg endte som bedste danske herre 
som nr. 50 ud af 141 gennemførende. 
Efter langdistancen havde vi en hvile-
dag, inden der skulle være stafet. Nogle 
brugte den på sightseeing, mens andre, 
Thomas og jeg, brugte dagen på at hvile.
Til stafetten var holdet Jonas, Thomas 
og Jeppe R. R. Andersen (OK HTF). Det 
gik udmærket i starten af banen, men 
jeg bommede desværre post 4 og måtte 
løbe selv derfra til mål. 

Thomas og Jeppe løb også habilt, vi end-
te som nr. 21. Da stafetten lå d. 23 og vi 
først skulle hjem d. 27, havde vi et par 
dage til at se andre danskere i aktion og 
sightseeing. Desværre ingen oriente-
ringsmedaljer med hjem, men en masse 
oplevelser og indtryk. De danske militæ-
re femkampspiger gjorde det til gengæld 
rigtig godt og tog en sølvmedalje med 
hjem i deres holdkonkurrence!

Find alle resultater og flere billeder på: 
https://en.wuhan2019mwg.cn 
 

Læs med I næste nummer af HegnsNyt, hvor Emil Øbro fortæller om sin tur til World 
Cup i Kina. 

En kaotisk vej til DM-guld

Af Andreas Duc Jørgensen

Lørdag d. 2/11 tog jeg til Silkeborg med 
et klart mål. Danmarksmesterskabet i 
Præcisions-O, som jeg havde set frem 
til siden sommer, hvor jeg kom hjem fra 
VM. På en måde var mesterskabet sær-
ligt vigtigt for mig, da jeg var lidt skuffet 
efter VM og endnu mere skuffet efter de 
Nordiske Mesterskaber og derfor hav-
de brug for at vise, at jeg havde mere 
at komme med. I tæt konkurrence fyldt 
med uforudsete problemer før og under 
konkurrencen lykkedes min mission, 

I år blev der for første gang afholdt danske mesterskaber i præcisionsori-
entering i Danmark. Stævnet blev afholdt ved Silkeborg, og klubbens med-
lem Andreas Duc Jørgensen drog mod Jylland for at deltage og ikke mindst 
med målet om at vinde. Læs hans fortælling her.

og her fortæller jeg historien om selve 
turen. Jeg har tidligere gået flere trænin-
ger i Hårup sande, hvor DM fandt sted. 
En ’fladere’ skov men med mange snu 
kurver og små tætheder men med god 
sigt. Noget som passer min teknik godt, 
da kurverne er tydeligere end i Tisvilde. 
Jeg følte mig rigtig fortrøstningsfuld, da 
jeg forinden havde gået mange konkur-
rencer i Sverige med rigtig gode place-
ringer, og hvor det var lidt ’stolpe-ud’ for 
mig. Så jeg vidste, at jeg havde niveauet
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og var ’i form’. Til gengæld var det på 
SOK’s hjemmebane, hvor Johanne og To-
bias Biering har præsteret super godt til 
VM og NM, og senest vandt Tobias også 
et ranglisteløb i Polen. Samtidig vandt 
Maria fra Ballerup også et løb i Sverige, 
så jeg vidste, at der ville være kamp om 
medaljerne.

En kaos-pre-start
Kaos startede allerede 5:45 om morge-
nen, da der tikker en sms ind med af-
lyste toge sådan, at jeg fik rimelig travlt 
med at komme ud ad døren. Da vi når 
Odense, og jeg blev sulten, opdagede jeg, 
at jeg havde glemt en pose med madpak-
ke, kompas mv. og skiftetøj. Altså rigtig 
dårlig stressende start. Jeg lovede derfor 
ved ankomst til stævnepladsen lige at af-
stresse lidt med at snakke med forskelli-
ge venner fra SOK. 
Vi skulle starte med ’tids-posten’ hvil-
ket var klart en ulempe for os på 
udebane, da vi ikke har vænnet os 

til kortet endnu. Men jeg får bevaret 
roen og laver ikke fejl på denne, men sy-
nes jeg var lidt for lang tid om det. Men 
det fik jeg lagt bag mig og starter rig-
tig godt ud på banen med at holde min 
strategi og teknik og kommer godt ind 
i rytme. Midtvejs begynder det dog at 
styrtregne, medens jeg har et parposter 
100 meter inde i skoven, hvilket gjorde 
det svært at koncentrere sig. Noget der 
stressede mig lidt, idet tiden tikkede, og 
jeg havde lidt travlt. Det kan også ses på 
resultatet, at jeg laver lidt fejl til sidst. 

Jeg er foran SOK’erne
Da jeg kommer i mål, ligger jeg 1’er 
men med 4 fejl hovedsageligt på den 
sidste del, men jeg vidste også, at Ma-
ria og Søren stadigvæk var i skoven, og 
Maria var hurtigere på tiden. Heldigvis 
var marginalerne i dag på min side, hvor 
jeg lige akkurat slår dem og alle SOK’er-
ne, og vandt. Jeg havde bl.a. nogen

svære poster rigtigt, som andre havde 
fejl på, hvilket var godt, for både Maria, 
Tobias og Johanne var hurtigere på ti-
den. 
Så selvom jeg måtte vente 50 minutter 
på toget i Silkeborg om aftenen, føltes 
den 5 timer lange togtur alligevel ikke så 
lang hjem til Sjælland, trods jeg hunde-
frøs og var sulten. Lige nu er jeg fortsat 
er rigtig stolt over at holde sammen på 
det hele trods en hektisk morgen, og de 2 
timers kulde og regn, banen varede. Jeg 
ser nu frem mod mit næste store mål,

der er EM i Finland til foråret, hvor jeg 
håber på at blive udtaget. Selvom det er 
på Finlands hjemmebane, og Finnerne i 
forvejen altid er på podiet, så ved jeg, at 
alt kan ske til VM i år. Jeg føler, jeg har 
rykket mig meget mere på erfaring i år, 
hvor jeg også ’har fat’ i det rigtige ved 
mine fejl. Jeg håber også på, at alt flasker 
sig, og jeg får mulighed for at komme til 
VM i Hong Kong til efteråret, men det 
må vi se til den tid, da det i så fald bliver 
en større tur. 
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Ny satsning
Tidligere på året havde både drengene 
og pigerne i THOK et kort møde om-
kring satsning, hvor det blev diskute-
ret hvorvidt, den enkelte havde lysten 
og mulighederne for at lægge energi i 
det. Som opfølgning afholdes der mø-
der over julen, hvor de aktive løbere i 
alderen 15-30(+) er inviteret. 
På dagsordenen er der blandt andet en ny elitestruktur, hvor man ønsker at dele lø-
berne ind i grupper alt efter niveau. Målet for det hele er at klarlægge forventninger 
– både fra klub til løber og fra løber til klub – og gøre økonomien mere gennemsigtig 
i forhold til til-skud osv. 
Derudover skal mødet handle om årets program, målsætninger, trænere osv.

Tid: 		  Pigerne den 21. december kl. 16:30 
		  Drengene den 28. december kl. 16:30
Sted: 		  Klubhuset
Tilmelding: 	 Hvis man har lyst til at spise med, er der tilmelding til 		
		  Amanda Falck Weber på facebook 
		  eller mail amanda@falckweber.dk senest den 20. december.

Farum-Tisvilde OK arrangerer den 17.-19. januar opstartssamling til Göteborg i 
Sverige. På programmet vil der selvfølgelig være en masse træning blandt andet 
på kort fra 10-mila 2018, og lørdag deltager vi i konkurrencen SM Sport Vintercup. 
Derudover skal der tales om målsætninger og samlings- og konkurrenceplan for 
2020.

Pris: 		  ca. 300 kr. – inklusive transport, overnatning, mad, 
		  startafgifter/træninger.
Tilmelding: 	 i Farum-Tisvilde OK’s facebookgruppe senest 
		  den 15. december.
Kontakt: 	 Jonas Falck Weber, 54536044
		  Tim Falck Weber, 53812401
		  Steen Stausholm, 40295577

Træningstur til Göteborg

HegnsNyt Stafetten
Af Albert Landsperg

Hvordan kom du til at løbe orien-
teringsløb?
Jeg startede med at løbe orienteringsløb, 
fordi mine forældre gjorde det i forvejen. 
Faktisk løb mine forældres forældre også 
orienteringsløb, da jeg prøvede det. De 
løber stadig allesammen i dag. Jeg kan 
ikke huske helt præcis, hvornår jeg star-
tede. Det var nok, da jeg var cirka 3 år, 
hvor jeg blev taget med ud på børneba-
ner sammen med min storebror Villads. 
Da jeg blev lidt ældre, kom jeg ud på rig-
tige baner, med en af mine forældre som 
‘skygge’. Jeg begyndte først at løbe mel-
lemsvære baner helt alene for et par år 
siden, da jeg bruger mest tid på fodbold 
og derfor ikke har trænet særlig meget 
orientering.

Hvad synes du, er det fedeste ved 
orienteringsløb?
At man kan tale om det bagefter og følel-
sen af, at man sagtens kan klare sig selv 
med at finde rundt i skovene. Man skal 
hele tiden tænke over, hvad man gør, og 
hvis man laver fejl, kan man rette dem 
op igen og komme videre. Man kommer 
også ud og løbe alle mulige forskellige 
steder, hvor man møder nye udfordrin-
ger.

Hvilket mindeværdigt resultat vil 
du fremhæve i din tid som o-lø-
ber?
Jeg vandt SM-stafet sammen med 
Tobias og Xenia fra klubben i 2018. Det 
har jeg valgt fordi, det er nok det, som 
jeg har været mest overrasket over, og 
det var fedt at prøve at vinde sammen 
med de andre.

Hvornår har orienteringsløb væ-
ret mindre sjovt/udfordrende? 
Nogle år tilbage løb jeg et konkurren-
celøb (en divisionsmatch ved Roskilde, 
tror jeg), og der fór jeg vild. Da der en-
delig var nogen, der kom forbi, spurgte 
jeg om hjælp. Jeg var dog lidt for hurtig 
om at komme videre, og så fór jeg så 
vild igen. Jeg kom dog hjem.
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Hvem er du, når du ikke løber 
orienteringsløb?
Lige for tiden spiller jeg fodbold 3 gange 
i hverdagen og så kamp i weekenden, 
ellers er jeg sammen med vennerne, og 
spiller computer osv.
 
Hvilket land har det været fedeste 
at løbe orienteringsløb i?  
Jeg synes at dette års efterårsklubtur i 
Alicante i Spanien har været det fedeste 
sted at løbe, fordi det er så mega ander-
ledes, end det vi har i Danmark, og jeg 
nåede at løbe i mange forskellige terræ-
ner på den her tur. Jeg har også prøvet 
at løbe i den italienske del af alperne, 
hvilket var vildt flot.

Hvad har været den bedste orien-
teringstur, du har været på? 
Jeg synes, at der har været rigtig mange 
fede ture, men i og med det sted vi var i 
efterårsferien, ved Alicante, det overgik 
lidt de andre med pool, badeland osv., 
så var denne tur nok den fedeste.
 
Har du nogen mål, du gerne vil 
opnå? 
Jeg har ikke sat mig noget mål lige nu, 
jeg deltager mest for at have det sjovt. 
Et mål kunne være at gennemføre en 
svær orienteringsbane, uden at bruge 
alt for lang tid. Jeg bruger stadig klart 
mest tid på fodbold.
 

Jeg vil gerne sende Stafetten videre til Asbjørn Vejen Eriksen. 

Terræn fra turen til Spanien i efteråret
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SÆRLIGE BEGIVENHEDER

Søndag	  den 15. december	 Juleløb			   Naturrummet Tisvildeleje Strand

Tirsdag	  den 24. december 	 Julekondikarl		  Skovporten Tisvilde Hegn

Lørdag	  den 28. december	 Julehockey		  Tisvilde skole

Tirsdag	  den 31. december	 Nytårskondikarl		  Skovporten Tisvilde Hegn

Søndag 	  den 12. januar	 Nytårsstafet		  Annebjerg Skov

Lørdag 	  den 25. januar	 Klubmesterskab i MTBO	 Gribskov Vest

Fre-Søn	  17.-19. januar	 FTOK træningsweekend	 Göteborg


