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Velkommen til det første klubblad i 2020! 

Det er et nyt år, og også en masse nye fortællinger, oplevelser og nyheder 
at læse om. I dette blad tager vi f.eks flere gange et smut forbi Asien. Du kan 
blandt andet læse om landsholdsløber Emil Øbros tur til World Cup i Kina og 
Leif E. Larsens fortælling om, hvordan det var at løbe orienteringsløb i Thai-
land, hvor orienteringsløb er en meget ny sport. 
Som noget nyt har vi også besluttet at lave en længere præsentation af klub-
bens nye medlemmer, sådan at du kan lære dem godt at kende fra start af. 
Derudover kan du selvfølgelig blive opdateret på alt det nye, der sker i klub-
ben, og skal du have en pause fra læsningen, kan du bladre om sidst i bladet 
og prøve kræfter med orienterings-ordkrydsen .

God læsning!

Klubtur til Spanien i efteråret

Traditionen tro går klubturen til Spanien i 
efterårsferien. Helt præcist hvor turen går 
hen, må I vente i spænding med at få af-
sløret. Hvad vi KAN afsløre er, at vi selv-
følgelig skal løbe i lækre terræner som 
altid, og selvfølgelig lave en masse hygge 
og spas. Så prik lige din klubkammerat på 
skulderen og mind vedkommende om at 
sætte kryds i kalenderen allerede nu!

Klubtøj med rabat
Der er stadig klubtøj med 
masser af rabat, og det skal 
sælges inden vi kan få opret-
tet en Trimtex-shop, så kon-
takt Annette på 30267412 
og hør hvad hun har liggen-
de på lager.

81.100 kroner!
Så mange penge har klubben 
modtaget fra DIF og DGI’s For-
eningspulje og Friluftsrådet 
tilsammen. Pengene skal bru-
ges til at arrangere natløb for 
familier det næste halve år for 
at give dem en god oplevelse i 
skoven, når det er mørkt. 
Vi har også brug for DIN hjælp 
til at arrangere, så læs mere 
om, hvordan du kan melde dig 
som hjælper inde i bladet.

Hædring af mesterskabsvindere
Gribskov Kommune afholder det årlige arrangement, hvor de hædrer mester-
skabsvindere fra det forløbne kalenderår. Udover det uddeles også Idrætsle-
derprisen og Årets Fundprisen. 

Sted: Gribskov Kultursal, Østergade 52, 3200 Helsinge.
Tid: Onsdag den 4. marts, klokken 17:30
 

Ny Formand
Vores formand Svend 
Mortensen går af som 
formand efter seks år på 
posten. Derfor efterly-
ser bestyrelsen nye kan-
didater. Læs et par ord 
fra Svend inde i bladet.

Hjælp til med en træning eller to!
De frivillige trænere i klubben kunne godt 
bruge en hjælpende hånd til at lave træninger 
om tirsdagen og om søndagen, hvor der skal 
laves baner og sættes poster ud. Har du mod 
på hele pakken eller måske bare noget af det, 
så tøv ikke med at tage kontakt til Rolf Valery 
på rolf.valery@mail.dk eller 20916149.
Al hjælp modtages med kyshånd!
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En anderledes o-oplevelse i Thailand

Af Leif E. Larsen

Orienteringsløb og Thailand er to ting, man sjældent siger i 
samme sætning, men det gør klubmedlem Leif E. Larsen i den-
ne fortælling. Han har deltaget i Thailand International Orien-
teering Championship i Chiang Mai den 30. december til den 1. 
januar. Læs hans oplevelse her med at løbe orienteringsløb i et 
land, hvor sporten er ny og ukendt.

Solferie om vinteren er for mange lig 
med en tur til Thailand. Jeg havde set 
på den Internationale løbskalender, 
at der var løb i Thailand omkring 
Nytår, og da Annette elsker solen, 
var det perfekt. Vupti havde Annet-
tes rejsebureau, fundet flybilletter 
med Qatar Airways over Doha til 
Chiang Mai, inklusive tilmelding til
løbene, 4 hotelovernatninger, mad 
Nytårsaften og en løbebluse.Vi rejste 
den 27. december og kom hjem den 
10 januar. Vi havde booket de sidste 

dage på Hotel Orchid, som var stæv-
necenter, hvor der var en god pool 
med solsenge og kun 500 meter til 
den gamle by. Orientering i Thai-
land er ret nyt, og det bar dette første 
Internationale løb præg af. Der var 
kun tilmeldt 30 løbere fra 13 lan-
de, og der var kun lavet 2 baner til 
hvert løb: H/D 20-35 og ungdom, og 
over H/D 50. Der var en bysprint og 
et langt- og et mellem distanceløb.
Den 29. december havde de lavet et 
prøveløb på 1,3 km fra hotellet med

SI-enheder. 
Den 30. december gik vi 500m til 
start på sprintløbet i den gamle by, 
og her så vi, hvor uerfarne de var i 
løbsafvikling. Først skulle vi stille os i 
startrækkefølge, derefter fremkald til 
tjek af briknummer, derefter afgang 
til startpunkt, hvor der 1 minut før 
start blev udleveret postdefinitoner 
(det var godt, at de brugte Put and 
Run, ellers var der blevet kaos i star-
ten.) Vores bane på 2,6 km med 10 
poster var meget enkel, så kun må-
lenhedens forkerte tid gav proble-
mer, plus at ham, som skulle stå for 
beregningen, sad i Gøteborg, så alle 
stræktider skulle afleveres. Det var 
vi fire, der ikke havde hørt, men det 
blev rettet. Jeg blev nummer 3 i H 50, 
og Annette fik god tur i byen.
Den 31. december blev vi kørt til 
stævnepladsen i nogle små ladvogne. 
Det var langdistance: H 50, 5 km og 
13 poster med 260 meter stigning, 
kortskala 1:15000 og kortvend.
De havde fået et digitalt startur og 
et bord til kortudlevering. Efter start 
så jeg, at banen lå i et meget smalt 
område op langs et vandfald. Post-
placeringerne var cirka inden for 
cirklen, og så jeg en post, blev den 
tjekket, fordi det kunne være min. At 
de sad lidt forkert skyldtes, at det var 
nogle studenter, som skulle placere

posterne og holde vagt ved dem, så 
hvis vi så nogen med mobiltelefoner, 
så var posten nok også i nærheden.
Jeg blev nummer 2 i tiden 51,36 min. 
cirka 4 min. efter vinderen.

Om aftenen blev der holdt nytårstaf-
fel med lokal menu og Karaokeun-
derholdning, plus at arrangørerne af 
Kinas World Cup viste nogle videoer 
fra tidligere løb.
Selve Nytårsaften var en tam affære. 
Vi sad på værelset og så på den smule 
fyrværkeri, der var klokken 24.00.

Den 1. januar blev vi kørt ud til sam-
me stævneplads som dagen før. Vi 
skulle løbe mellemdistance: 2,7 km, 9 
poster, 125 meter stigning og 1:10000 
med 5 meter ækvidistance. Området 
var det samme som dagen før. Der 
var lidt kaos, da der var 2 startlister. 
Den sidste var sendt på facebook fra 
Gøteborg om morgenen, og den hav-
de arrangørerne ikke set. Der blev 
enighed om, at vi brugte den første 
startliste, hvor jeg starter som num-
mer tre i stedet for tredjesidst. Jeg 
kommer afsted og henter de første in-
den den første post. På vej ind til po-
sten snubler jeg og slår begge knæ til 
blods, men jeg fortsætter. Post 4 sid-
der i dag på stenen (dagen før lå den 
på jorden 50 meter længere fremme)
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post 5 - 6 - 7 prøver jeg at løbe lige på, 
men jeg mister flere minutter på det, 
da det er som at løbe i et brombærkrat 
bare uden torne. Derfra går det fint til 
målposten, men de har ikke nået at få 
fundet måleenheden frem, da jeg var 
den første i mål. Jeg blev nummer 
3 i dagens løb og samlet nummer 
3 i H 50, hvor der var 9 deltagere.  
Vinderen var Dirk Goossens fra Bel-
gien, som mistede en Verdens Ve-
teran Mesterskabsguldmedalje i Est-
land, fordi banerne blev annulleret.  
Nummer 2 var en Japaner, 
som lige var rykket op i H 50.
Da jeg var kommet i mål, så jeg, hvor 
slemt det var med mine knæ, der var 

kommet en stor bule under venstre 
knæ. De fik skaffet nogle isposer, og 
det hjalp en del, men jeg har stadig 
smerter efter det.
Efter løbene slappede vi af ved poolen 
og var på en endagstur til den Gyldne 
triangel, hvor vi sejlede på Mekongflo-
den til Laos, besøgte det Hvide Tem-
pel, så varme kilder og gamle Templer.
I Chiang Mai besøgte vi blandt andet 
’Night market’ og andre seværdig-
heder. En aften mødtes vi med en af 
Annettes tidligere arbejdskollegaer, 
som vi spiste aftensmad med på en 
lokal restaurant. Det var en god tur. 
Jeg fik et nyt orienteringsland på 
cv’et og Annette fik sol.

Har du også en speciel, anderledes eller sjov oplevelse med orienteringsløb, 
som dine klubmedlemmer bare MÅ høre, så send din ide eller færdige tekst 
til ibenkv@hotmail.com.

Nye medlemmer
Af Ea Bregensøe

Hvor længe har du løbet oriente-
ringsløb?
Min far introducerede mig til orien-
teringsløb, da jeg var omkring 8 år, 
og interessen har hængt fast lige si-
den. Dog havde jeg et års pause fra 
sporten, da jeg var på en gymnasti-
kefterskole, hvor jeg valgte at fokuse-
re på dette i stedet. 

Dyrker du anden sport end orien-
teringsløb?
Jeg har i årene op til efterskole også 
dyrket gymnastik, men herefter har 
jeg kun løbet orienteringsløb og al-
mindelige motionsløb. De sidste fire 
år er jeg desuden begyndt på biath-
lon, som er en kombination af orien-
teringsløb og skydning.  

Nina Germann Najbjerg, 26 

Tisvilde Hegn OK byder velkommen til fire nye medlemmer, Nina Germann 
Najbjerg, Theis Munktved, Nicoline Friberg Klysner og William Nielsen. 
Tre af de nye medlemmer har vendt tilbage med svar på spørgsmål om dem 
selv, så I kan lære dem bedre at kende.
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at løbe for Gorm, løber jeg også nog-
le gange for Forsvaret, hvor jeg også 
dyrker biathlon. Jeg prøver så vidt 
muligt at tilpasse det, så jeg nogen-
lunde løber lige meget for begge 
“klubber”.   
 
Hvad er det sjoveste ved oriente-
ringsløb?
Jeg kan især godt lide de løb, hvor jeg 
kommer i mål og nærmest har glemt, 
at jeg lige har løbet, fordi jeg har væ-
ret så fokuseret på kort og kompas. 
Følelsen af at være i sin egen lille 
boble ude på banen, hvor man har et 
godt flow og næsten er ét med kor-
tet, er noget af det, jeg rigtig godt kan 
lide ved orienteringsløb.  
 
Er der noget, du gerne vil sige til 
dine nye klubkammerater?
Jeg har allerede hilst på nogle af jer, 
men glæder mig til at møde flere af 
jer derude!

Hvor tit/meget træner du?
Det er meget forskelligt, hvor meget 
og hvad jeg træner. Jeg må nok er-
kende, at jeg mest er motiveret ved 
konkurrencer, eller når jeg træner 
med andre. Ellers prøver jeg så vidt 
muligt at styrketræne og løbe i alt 
fire gange om ugen, hvis jeg kan hive 
mig selv op til det…   
 
Hvorfor har du valgt at melde dig 
ind i THOK?
Jeg er især interesseret i at løbe for 
THOK ved de internationale løb som 
f.eks. Tiomila og Jukola. Jeg har også 
ladet mig fortælle, at I har nogle rig-
tig gode og lærerige klubture, som 
jeg håber at kunne deltage i. 
 
Hvad forventer du dig af dit med-
lemskab af THOK?
Jeg regner med at være med på nogle 
udenlandsture, hvor der, ud over lø-
bene, også er plads til at lave andre 
hyggelige ting. Jeg håber at kunne 
blive en del af klubånden, selvom I 
nok ikke kommer til at se mig så ofte.    

Hvilke andre O-klubber er du med-
lem af?
Jeg bor til daglig i Jelling og er her 
medlem af OK Gorm, som jeg har 
været medlem af, siden jeg startede 
til orienteringsløb som barn. Ud over

Hvor længe har du løbet oriente-
ringsløb?
Jeg har løbet orienteringsløb hele 
mit liv. Jeg er blevet taget med ud 
til O-løb af mine forældre, siden jeg 
var helt lille og er begyndt at tage det 
mere og mere seriøst, jo ældre jeg er 
blevet.

Dyrker du anden sport end orien-
teringsløb?
Nej, jeg går ikke til anden sport, men 
jeg har svømmet meget engang, så 
jeg prøver for det meste at svømme 
en gang om ugen. Udover det kan jeg 
godt lide at stå langrend, men det er 
lidt svært i Danmark, så det bliver 
bare til rulleski.

Hvor tit/meget træner du?
Jeg løber hver dag - enten O-løb eller 
normal løbetræning. 

Theis Munktved, 17 år

Derudover laver jeg lidt alternativ 
træning som svømning og rulleski et 
par gange om ugen. Det kan være alt 
imellem 9 og 15 timers træning i alt 
om ugen. 

Hvorfor har du valgt at melde dig 
ind i THOK?
Jeg har meldt mig ind, så jeg kan 
løbe for FarumTisvilde i udlandet og 
komme til de store stafetter og nogle 
fede ture.

Er du medlem af andre O-klubber 
og hvis ja hvilke?
Ja, jeg er medlem af Allerød OK, som 
jeg løber for i Danmark.

Hvad er det sjoveste ved oriente-
ringsløb?
Når man lykkes med et godt løb eller 
en god træning.
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Nikoline Friberg Klysner, 25 

Hvor længe har du løbet oriente-
ringsløb?
Jeg har løbet siden jeg var lille, hvor 
jeg blev taget med ud til løb af mine 
forældre.

Dyrker du anden sport end orien-
teringsløb?
Ikke længere. Jeg har tidligere spillet 
tennis og badminton, men jeg syntes, 
at det blev lidt ensformigt. 

Hvor tit/meget træner du?
Omtrent en gang om dagen; i ny og 
næ to.

Hvorfor har du valgt at melde dig 
ind i THOK?
Det har jeg, fordi jeg gerne ville være 
en del af damestafetsatsningen. Det 
bliver sjovt at løbe på et stærkt hold, 
og det lyder hyggeligt at være en del 
af et større setup.

Er du medlem af andre O-klubber 
og hvis ja hvilke?
FIF-Hillerød og Søllerød OK. 
 
Hvad er det sjoveste ved oriente-
ringsløb?
Jeg synes, det er fedt, at der er stor 
variation fra træning til træning, og 
at man er udendørs.

Indkaldelse til generalforsamling
Bestyrelsen indkalder til ordinær generalforsamling i Tisvilde Hegn OK

Lørdag den 29. februar 2020 kl. 15:00
i klubhuset Godhavnsvej 3B, 3220 Tisvildeleje

Program for dagen
Kl. 15:00	 Generalforsamling
Kl. 16:45	 Pause
Kl. 17:00	 Andreas Duc beretter fra DM i Præ-O
Kl. 17:45	 Pause
Kl. 18:00	 Spisning, hver familie medbringer en ret til fælles buffet, 	
		  klubben giver drikkevarer

Dagsorden for generalforsamlingen
1.	 Valg af dirigent
2.	 Godkendelse af formandens beretning for 2019
3.	 Godkendelse af det reviderede årsregnskab for 2019
4.	 Behandling af indkomne forslag
	 Der er ingen forslag.
5.	 Fremlæggelse af budget og fastsættelse af medlemskontin-		
	 gent for 2020
6.	 Valg af formand, bestyrelsesmedlemmer og bestyrelses			
	 suppleant
	 Følgende er på valg:
6.1.	 Formand Svend Mortensen, modtager ikke genvalg
6.2.	 Bestyrelsesmedlem Jesper Kracht, genopstiller
6.3.	 Bestyrelsesmedlem Jakob Landsperg, genopstiller
6.4.	 Bestyrelsessuppleant vakant
7.	 Valg af revisor og revisorsuppleant
	 Følgende er på valg:
7.1	 Revisor Ole Nielsen, genopstiller
7.2	 Revisorsuppleant Anne Grete Swainson, genopstiller
8.	 Eventuelt
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Godt 30 medlemmer og venner af 
THOK havde lagt vejen forbi lørdag 
den 28. december, som nærmest er 
gået hen og blevet den dato, hvor det-
te flotte og hyggelige arrangement 
løber af stablen. 
I år havde Tim tilmed investeret i en 
kæmpe vandrepokal, den slags som 
kun ses større til Champions League 
i fodbold. Der blev dannet et par hold 
– hele 7 stk. faktisk, som skulle møde 
hinanden én gang a 5 min. varighed.

Af Finn Bregensøe

Holdene viste sig hurtigt at være 
jævnt stærke, idet ingen af holdene 
klarede at gå igennem turneringen 
uden nederlag. Alle hold oplevede 
også at vinde et par kampe eller spille 
uafgjort, så der var spænding til det 
sidste, om hvilke fire hold der skul-
le i semifinalen og finalekampen om 
den kæmpe vandrepokal og de lækre 
chokoladejulemænd, som var hoved-
præmien til vinderholdet.

Julehockey 2019
Igen i år lagde Tisvilde Skoles gymnastiksal gulv til den legen-
dariske THOK julehockeyturnering mellem jul og nytår.

Efter godt 2½ times julehockey kun-
ne hold 6 bestående af Fiona, Bente, 
Asger, Andreas og Rune således lade 
sig hylde som vindere af THOK jule-
hockey 2019 – Tillykke herfra!
Der var som altid købt stort ind af 
frugt, peberkager og brunkager, som 
vi deltagere kunne fortære i spille-
pauserne, så ikke vi gik sukkerkolde.
Efter den egentlige hockeyturnering 
valgte mange af deltagerne at blive 
og spille en mindre turnering med 
nye hold og kampe af kun 3 minut-
ters varighed. 
Så man kan roligt sige, at der blevet 
gået til den i de godt 5 timer, vi var 
samlet til dette flotte og tilbagevæ-
rende arrangement. 

Arrangørgruppen vil derfor igen ger-
ne takke alle de fremmødte for det 
gode humør, som satte sit præg på 
de mange tætte og seværdige kampe, 
der udspillede sig denne lørdag mel-
lem jul og nytår, og vi tør godt love, at 
vi gør det igen i 2020. 

Vil man gerne prøve at spille hockey, 
sammen med sine THOK løbevenner, 
ja så er det bare at møde op om man-
dagen, når der er fælles styrketræ-
ning i Tisvilde Skoles gymnastiksal, 
der altid byder på hockey som op-
varmning, inden Tim tager os igen-
nem den fysiske styrketræning til 
god musik.
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Fortælling fra en THOK træning

Hegnsnyt: Hej Fiona. Du kommer 
ofte til vores torsdagsintervaller. 
Hvorfor kommer du til det?
Fiona: Det er den bedste træning – 
hårdt, men godt! Jeg har forbedret 
min løbeform virkelig meget ved 
hjælp af intervallerne. 
Hegnsnyt: Hvad er det sjoveste ved at 
intervaltræne med dem fra klubben?
Fiona: Efterhånden har vi fået man-
ge interne jokes, ligesom det er vildt 
motiverende at vide, at der står no-
gen og venter på én. Så er det nem-
mere at komme af sted.
Hegnsnyt: Hvor ofte kommer du til 
intervaltræning i klubben?
Fiona: Så ofte som jeg kan! Der har 
været en virkelig sløv periode med 
fremmødet, men jeg håber, at der 
er flere, der begynder at komme. 
Hegnsnyt: Hvad er dit bedste tip til 
at få mest muligt ud af intervaltræ-
ningen?

Af Ea Bregensøe

Fiona: Bare at møde op. Vi taler om 
programmet i fællesskab, og så gør 
man bare sit bedste. 
Hegnsnyt: Har du et godt råd til an-
dre fra klubben, som kunne have lyst 
til at komme og være med?
Fiona: Kom frisk! Man behøver ikke 
masser af erfaring eller kilometer i 
løbeskoene. Man kan selv tilpasse det 
til sit niveau.

I THOK er der intervaltræning 
hver torsdag kl. 17:30 til 18:30 fra 
Skovporten i Tisvilde Hegn, hvor 
alle kan være med uanset køn, al-
der eller træningsniveau, og man 
er også velkommen til at tage en 
ven eller et familiemedlem med. 
Det giver helt sikkert en bedre 
kondi, og så er det både hyggeligt 
og sjovt.

I vores nye serie, hvor vi hver gang præsenterer jer for en af vores 
mange forskellige træninger, har vi denne gang valgt at fortælle lidt 
om vores intervaltræning hver torsdag. Vi har snakket med vores 
meget aktive medlem, Fiona Bojen, der ofte deltager i disse trænin-
ger, og som virkelig har kunnet se resultater på sin fart og udholden-
hed af det. 
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Klubteltansvarlige

De teltansvarlige personer skal sørge for:
•	 At det lette buetelt kommer med til stævnepladsen, 2 telte til de angivne 

løb
•	 At teltet bliver opsat (hvis vejret er til det)
•	 At teltet bliver taget ned og evt. tørret (husk alle pløkke og lignende)
•	 At teltet bliver afleveret til næste teltansvarlige eller i depotet.
•	 At finde en anden, der kan overtage ansvarsområderne, hvis han/hun er 

forhindret i at komme.

Tur- og Holdudvalget ønsker at videreføre Tisvilde Hegn OK’s 
teltordning.

Marts
14-15		  Nordjysk 2-dages	 Højengran	 Tim Falck Weber
28-29		  Danish Spring		  Gribskov	 Fam. Bregensøe	
April
9-11	  	 Påskeløb		  Rømø		  Fam. Øbro
18 		  1. Division, 2 telte	 Kongejunglen	 Fam. Kovsted
26		  Kredsløb		  Rude Skov	 Inger Kirkegaard/Kurt 	
Maj	 						      Valery
9 - 10		  SM Weekend		  Tisvilde Hegn	 Ole D. Jensen	
Juni	 				  
5 - 6		  FIF Sommerweekend	 Gribskov	 Tobias/Christina	
August					   
23		  1. Division, 2 telte	 Hannover Skov	 Niels Landsperg
30		  Midgårdsormen				    Jesper D. Jensen
September					   
12 - 13		  DM-stafet/lang, 2 telte	 Blåbjerg/Hjelm 	 Rolf Valery
20*		  1-3 div. Op/ned, 2 telte	 Søskoven	 Lena Wraa
Oktober					   
4		  DM-hold, 2 telte	 Hjermind Skov	 Lena Wraa
November					   
1		  DM Ultralang		  Mols Bjerge	 Leif E. Larsen
8		  Jættemilen		  Tisvilde Hegn	 Peter Steen 		
							       Landsperg

Efterlysning af ny 
formand

”Nu har jeg været formand for Tis-
vilde Hegn OK i seks år. Det har væ-
ret inspirerende, sjovt og spændende, 
og klubben og dens medlemmer har 
opnået mange flotte resultater i min 
formandstid, både som medaljevin-
dere, som løbsarrangør, som depot-
bygger, som vinder af hæderspriser 
og som talentudvikler gennem en en-
gageret og motiverende indsats. I det 
hele taget er det en klub med et godt 
socialt sammenhold og et fint klub-
miljø. Tak til medlemmer, trænere og 
bestyrelse.
Jeg har også brugt meget tid og ener-
gi på at gøre en indsats for klubben. 
Nu vil jeg se frem til, at jeg kan tage 
på rejser og foretage mig mange gode 
ting, uden hele tiden at skulle tænke 
på hvornår jeg er ’hængt op’ på noget 
med orientering.”

// Svend Mortensen

Klubbens formand Svend Mortensen har efter seks år valgt at forlade posten 
og overlade formandstitlen til en anden ildsjæl, der har lyst til at stå i spidsen 
for klubben. Bestyrelsen efterlyser i den forbindelse en ny formand, da der 
endnu ikke er nogen, der har tilkendegivet, at de vil overtage pladsen.

Hvis det lyder som noget for dig, eller 
du har spørgsmål til det, så kan du 
henvende dig til Svend Mortensen på 
mail:
hegnsnyt@live.dk
eller tlf:
2337 3052
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Tilskud til klubben!
Klubben har ansøgt om penge til at lave motionsorienterings-
løb om natten for familier. De to puljer vi har søgt er DIF og 
DGI’s foreningspulje og Friluftsrådet. Vi har modtaget tilskud 
fra begge og har dermed modtaget et samlet tilskud på 81.000 
kroner!

44.400 kroner fra Friluftsrådet
Hos Friluftsrådet har klubben mod-
taget tilskud til:
•	 12 pandelamper
•	 12 kompasser
•	 12 SI-brikker
•	 1 telt

36.600 fra DIF og DGI
Hos DIF og DGI’s Foreningspulje har 
klubben modtaget tilskud til:
•	 8 pandelamper
•	 8 kompasser
•	 8 SI-brikker
•	 1 telt

Vi har brug for masser af frivillige 
hænder til at løfte projektet både 
med planlægning, baner, postudstæ-
ning og kommunikation om projek-
tet på sociale medier.

Skriv til Svend Mortensen på hegns-
nyt@live.dk for at høre, hvor og 
hvornår der er brug for din hjælp!

Jens Kovsted har i efteråret udarbej-
det flotte ansøgninger, hvor klubben 
lægger væk på, at vi gerne vil give 
folk muligheden for at opleve skoven 
om natten og for at gøre oplevelsen 
bedst mulig, har vi derfor søgt om 
penge til udstyr.

Pengene fra Friluftsrådet modtager 
vi kun, hvis vi lever op til kravene.
Klubben skal derfor afholde mini-
mum otte natløbsarrangementer i 
perioden 1/4 - 1/11.

To af datoerne er dog faste, da de er 
udpeget af Friluftsrådet:

- Lørdag den 2/4 (samtidig med 
tio-mila)
- Lørdag den 17/10 (samtidig med 
klubtur)

Som udgangspunkt bliver fire af ar-
rangementerne afholdt den 3., 10., 
17. og 24. marts.

Kommunen definerer ”mesterskabsvindere” således: 
• Nr. 1 ved sjællandsmesterskaber (kun for idrætsudøvere under 18 år)
• Nr. 1, 2 og 3 ved danmarksmesterskaber
• Nr. 1, 2 og 3 ved nordiske mesterskaber
• Nr. 1 - 4 ved europamesterskaber
• Nr. 1 - 8 ved verdensmesterskaber, World Cup og olympiske lege
 
27 af klubbens medlemmer opfylder kravene. Klubben har meddelt kom-
munen hvem det er, og de pågældende har fået besked.

Til prisen som Årets Fund har THOK indstillet Agnes Nørgård Kracht.

Hædring af mesterskabsvindere
Onsdag den 4. marts kl. 17:30 i 

Gribskov Kultursal, Østergade 52, 3200 Helsinge.

Skal du på trænerkursus?
Hvert år tilbyder DOF trænerkurser, 
hvor medlemmer har mulighed for 
at uddanne sig som træner på to ni-
veuaer:
•	 ”Træner 1”: Her bliver man ud-

dannet som børne- eller ung-
domstræner med inspiration til 
teknisk og fysisk træning af mål-
gruppen, og hvordan træningen i 
klubben kan skrues sammen.

•	 ”Træner 2”: Her bliver man ud-
dannet som cheftræner eller per-
sonlig træner blandt andet med 
fokus på organisering i klubben, 
sportspsykologi, træningsplan-
lægning mm.

Hvor og hvornår?
Trænerkurset afholdes over to week-
ender:

- Lørdag den 29/2, klokken 10-18
- Søndag den 1/3, klokken 9-17

- Lørdag den 21/3, klokken 10-18
- Søndag den 22/3, klokken 9-17

Tilmelding foregår via o-service, og 
sidste tilmelding er den 15/2.

Har man lyst til at deltage, beta-
ler klubben udgifterne til kurset og 
transport.
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Når intet går som planlagt

I efteråret var der World Cup i Kina, hvor klubbens medlem 
Emil Øbro var afsted med det danske landshold. Læs her om, 
hvordan Emil oplevede orienteringsløb i Kina, og om hvordan 
den hårde træning op til konkurrencen havde betydning for 
hans præstation.

Af Emil Øbro

Tilbage i efteråret rejste jeg til Gu-
angzhou I Kina for at løbe 3 World 
Cup konkurrencer. Træningen var 
i månederne op til World Cuppen 
gået rigtig godt. Jeg havde frem imod 
World Cuppen ændret lidt i min træ-
ning i forhold til tidligere mester-
skaber for at se, om jeg kunne få en 
endnu bedre formtopning. Jeg havde 
denne gang kørt en træningsblok 
med rigtig mange intervaltræninger

i perioden op til afrejse. Tanken var 
at teste det af nu for at se, om jeg skal 
gentage det frem imod VM 2020. 
Rent praktisk bestod træningen af 
intervaltræning eller sprint oriente-
ring 1 til 2 gange om dagen, 2 uger 
i træk med kun enkelte rolige dage. 
I ugen op til afrejse følte jeg mig su-
per godt løbende og var i den måske 
bedste form, jeg nogensinde har væ-
ret i. Jeg satte mig derfor på flyet til

Kina med store forhåbninger og me-
get selvtillid. Målet var top 20 på 
sprinten og at holde os inde i kam-
pen om en podieplads på min tur i 
sprintstafetten. Efter over 24 timers 
rejse ankom vi endelig til vores hotel 
for foden af Xiqiao mountain, hvor 
mellemdistancen skulle finde sted. 
Vi var selvfølgelig meget trætte efter 
rejsen, men humøret var højt, og det 
var meget spændende at møde de 
lokale Kinesere i byen, hvor hotellet 
lå. Foruden afslapning løb vi også en 
rolig sprinttræning fra hotellet ef-
ter ankomst. Træningen blev løbet i 
et meget specielt slumområde, hvor 
man fik følelsen af, at der var presset 
så mange små huse ind som muligt 
på et lille område. Det komplekse vej-
net i området og mange gennemgan-
ge på kun ca. ½ meters bredde gjorde 
det til en af de sværeste sprinter, jeg 
har løbet. Jeg har aldrig før i Europa 
løbet en sprint, der mindede om det-
te. Derfor tog det lidt tid at komme 
ind i orienteringen. Udover at jeg et 
par gange blev jagtet af vilde hunde, 
og jeg til tider måtte vente, fordi 2 
personer ikke kunne passere hinan-
den i de smalle gader, var det en helt 
fantastisk træning. 

Vi var alle helt smadrede efter rejsen 
og lagde os derfor tidligt til at sove. 

Næste dag var der modelevent, af-
slapning, og åbningsceremoni på 
programmet. Modeleventen blev lø-
bet på toppen af Xiqiao mountain i 
en blanding mellem skov og park lige 
ved siden af, hvor mellemdistancen 
skulle gå dagen efter. Søren Bobach 
havde løbet på kortet inden og hav-
de inden afrejse givet os lidt tips til, 
hvordan terrænet skulle håndteres. 
Jeg blev dog alligevel meget overra-
sket over terrænet, og hvordan Kine-
serne havde tegnet kortet. Post 1 lå 
lige ved siden af en sti og var derfor 
lige til, men allerede til post 2 skulle 
jeg finde ud af, at det grønne på kor-
tet var nærmest uigennemtrængeligt

Eksempel på en smal gade
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og fyldt med buske med store torne. 
Derfor gav det ingen mening at for-
søge sig med at passere disse områ-
der. Det hvide på kortet var ofte også 
tæt skov, og derfor blev løsningen at 
løbe rundt på stier og veje, hver gang 
det var muligt. 
Fysisk var jeg ikke særlig godt kø-
rende, men jeg tænkte, at det nok 
bare var rejsen, der stadigvæk sad 
i kroppen. Samtidig var det 30 gra-
der varmt, så det skulle kroppen 
nok også vende sig til. Til trods for 
at kroppen var træt, og terrænet ikke 
lige var som håbet, var jeg ved godt 
mod og glædede mig til mellemdi-
stancen næste dag. 
Efter modelevent slappede vi af indtil 
åbningsceremoni om aftenen. 
Åbningsceremonier til World cup 

plejer at være et lidt kedeligt punkt 
på programmet med en masse lange 
taler og ikke noget særlig underhold-
ning, derfor havde jeg ikke de helt 
store forventninger på forhånd. Men 
allerede da vi kom ud fra hotellet 
kunne vi se et kæmpe lysshow over 
byen, og der gik det op for os, at det 
måske ikke blev helt, som det plejer. 
Da vi kom frem til åbningscere-
monien, blev vi overvældede over, 
hvor stort et set-up der var. Der var 
en kæmpe scene med lysshow, stor 
TV-produktion, og uden for området 
stod flere tusinde lokale og kiggede 
over hegnet. For at komme ind til vo-
res siddepladser skulle man igennem 
en lang sikkerhedskontrol, og hele 
området var spærret af med et hegn 
og meget politi. 

Billede fra åbningsceremonien

Jeg skulle bære den danske fane ved 
ceremonien, og derfor skulle jeg 
møde op bag ved scenen, hvor jeg fik 
meget strenge instruktioner i præcis, 
hvordan jeg skulle gå under ceremo-
nien. 
Efter selve indmarchen var der et 
kæmpe underholdningsshow med 
traditionel kinesisk dragedans. Det 
var sjovt at være med til et så stort 
arrangement og lidt vildt, at de sta-
bler et så stort show op, selvom nær-
mest ingen lokale Kinesere ved, hvad 
orienteringsløb er. 
Da ceremonien sluttede, skyndte vi 
os hjem til hotellet for at sove. 

Første konkurrence
Nu var det endelig tid til første kon-
kurrence - mellemdistance i samme 
terræntype som modelevent. Jeg 
glædede mig meget og havde store 
forhåbninger, selvom jeg mest havde 
forberedt mig mod sprinterne, tænk-
te jeg, at en fysisk krævende mellem-
distance med meget sti-løb og meget 
stigning ville passe mig godt. Jeg fik 
gennemført mine rutiner som nor-
malt på konkurrencedage og kom 
frem til karantænezonen, hvor jeg 
prøvede at holde mig i skyggen, da 
det igen var over 30 grader varmt. På 
grund af varmen lavede jeg kun en 
kort opvarmning. Da starten gik, så

kortet ud som forventet, og jeg tog 
vejvalg langt udenom til de første par 
poster. 
Allerede på vej til post 5 efter cirka 
fem minutters løb, mærkede jeg, at 
kroppen ikke fungerede som nor-
malt, og inden for et par minutter 
var jeg gået fuldstændig kold. Jeg føl-
te mig maks. presset, selvom jeg ikke 
løb særligt hurtigt. Jeg kan ikke hu-
ske, at jeg er gået kold på den måde 
før, og det var virkelig frustrerende. 
Resten af banen blev ren overlevel-
se, og jeg var nede og gå, hver gang 
det gik stejlt opad. Jeg blev flere gan-
ge hentet af andre løbere og havde 
hver gang ingen chance for at hænge 
med. Til sidst tog frustrationen over 
kroppen overhånd, og jeg begyndte 
at lave dumme tekniske fejl også. Da 
jeg kom i mål, følte jeg, at jeg skulle 
brække mig af anstrengelse og var 
fuldstændig smadret. Jeg var meget 
ked af det og irriteret over, at krop-
pen slet ikke gad at samarbejde, og 
jeg havde aldrig prøvet at være så 
dårligt løbende fysisk før. 
Normalt er min fysik min styrke som 
o-løber, men altså ikke denne dag. 
Jeg blev nr. 74 hele 14 min efter vin-
deren og altså meget langt fra, hvad 
jeg havde håbet på. Jeg var selvfølge-
lig træt af det hele i bussen tilbage til 
hotellet, men blev enig med mig selv
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om, at det nok var pga. af rejsen og 
varmen, at kroppen var så dårlig. Jeg 
fik lagt løbet bag mig og var stadig-
væk i troen om, at næste dag skulle 
blive bedre, og kroppen nok bare lige 
skulle i gang. 

Sprintstafetten
Næste dag var det tid til sprintstafet 
- noget som jeg havde set frem imod 
længe. Vi havde en stærk holdopstil-
ling med store ambitioner. Det var 
kun anden gang, at jeg skulle løbe på 
sprintstafetholdet, så jeg var meget 
spændt. Vores hold bestod af Caro-
line Gjøtterup, Jakob Edsen, mig og 
Cecilie Klysner. 
Om morgenen på hotellet og på vej i 
bussen til karantænen, var stemnin-
gen god på holdet. Vi havde forberedt 
os godt, så vi følte os klar og var selv-
følgelig spændte på at komme i gang. 
Jeg selv følte mig også klar og hav-
de fået lagt mellemdistanceløbet bag 
mig. Jeg var overbevist om, at den 
gode form fra ugen inden stadigvæk 
var der, og jeg tænke, at alt sikkert 
var fint igen nu. 
Løbsområdet var et kæmpe stort Ki-
nesisk tempel, som var blevet bygget 
til at lave film. Det virkede som et 
fedt område til orientering, og stæv-
nepladsen var meget flot. I karantæ-
nezonen havde hvert hold et værelse

med senge, som normalt blev brugt 
af de skuespillere, som bor på stedet. 
Det var ren luksus i forhold til, hvad 
der normalt er i en karantænezone. 
Starten gik, og vi havde Caroline på 
1. tur.
Man kunne følge hele konkurrencen 
fra karantænezonen, så man blev 
lidt nervøs. Caroline løb en god tur 
og kom i mål i en stor gruppe som 
8. bedste nation, og hun var med i 
gruppen, som kæmpede om podiet. 
Nu blev Jakob sendt afsted. Imens 
han løb, var jeg i gang med min op-
varmning, jeg havde stadigvæk en 
god følelse, og nervøsiteten var stor, 
men jeg vidste, hvad jeg skulle ud og 
gøre. Jakob løb også en godkendt tur 
og skiftede som 13. nation, men sta-
digvæk kun få sekunder fra 6. plad-
sen, som var vores mål. 
Jeg gik ud i en stor gruppe, både med 
løbere som jeg normalt er bedre end, 
men også med nogle af verdens bed-
ste løbere. Jeg tog de bedste vejvalg i 
starten og fik løbet mig nogle place-
ringer op. 
Så skete det igen. På vej til post 4 op 
af en bakke, der slukkede det hele, 
og kroppen sagde fra. Jeg gled ligeså 
stille ned gennem gruppen og havde 
ingen chance for at hænge med. Det 
var dybt frustrerende at blive over-
halet af løbere, som jeg har slået hele

året, og nu kunne jeg ikke engang 
følge med i 1 minut, selvom jeg pres-
sede, med alt jeg havde.
Da jeg tog de bedste vejvalg på stort 
set alle poster, hængte jeg lige præcis 
med i bagenden af gruppen de næste 
5-6 poster. Lige før publikumsposten 
knækkede tråden, jeg tabte gruppen 
og fik det endnu hårdere mentalt. 
Samtidig var jeg lige ved at brække 
mig af anstrengelse. Selvom jeg tog 
de bedste vejvalg resten af banen og 
pressede mig alt, jeg kunne, så tab-
te jeg meget tid og blev overhalet af 
flere hold. Da jeg kom i mål, havde 
jeg det virkelig dårligt fysisk. Jeg 
var meget ked af det og ville egent-
lig bare hjem. Vi lå nu nr. 15 af nati-
oner, så de fleste af dem som havde 
hentet mig, var 2/3 hold, som ikke 
talte med i de officielle resultater. 
Jeg havde tabt 2 minutter, og nu var 
det næsten umuligt at komme i top 
6, som var vores mål. Det var virke-
lig hårdt at være den, som ødelagde 
det for hele holdet. Jeg var frustreret 
og havde svært ved at forstå, at jeg 
kunne gå fra at være i virkelig god 
form til et par dage efter at være dår-
ligere løbende end nogensinde før, 
selvom at jeg tog de bedste vejvalg 
næsten hele banen. Heldigvis løb Ce-
cilie en god sidste tur og kunne løbe 
os op på en 11. plads. Selvom det var

langt fra vores målsætning, var mine 
holdkammerater meget støttende og 
kunne godt forstå, at jeg var ked af 
det.
Efter sprintstafetten havde vi en hvi-
ledag, før det gik galt til den afslut-
tende sprint. Jeg håbede selvfølgelig, 
at en hviledag ville skabe mirakler, og 
at min krop ville blive klar, men in-
derst inde havde jeg nok mistet troen 
på det. 
Hviledagen blev brugt på at besøge et 
storcenter og få slappet så meget af 
som muligt frem imod sprinten. Der-
udover var jeg ude og jogge en sprint 
modelevent.

Den sidste vigtige konkurrence
Nu var det tid til sprinten, den sidste 
vigtige konkurrence i 2019. Jeg føl-
te mig teknisk godt forberedt, men 
jeg var meget nervøs for, hvordan 
kroppen kunne skulle føles. Sprin-
ten skulle gå i et område med mange 
små gader ligesom på modeleventen.  
Denne gang kunne jeg allerede til 
post 1 mærke, at kroppen ikke fun-
gerede. Jeg løb alligevel med alt jeg 
kunne, men samtidig føltes alting li-
gegyldigt og for en af de første gan-
ge i mit liv, syntes jeg ikke, det var 
sjovt at løbe o-løb og ville bare have 
det overstået. Jeg blev nr. 84, næsten 
4 min efter vinderen. Jeg var helt
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smadret igen efter målgang og var 
igen ked af det. Alt føltes så tomt 
der. Jeg var træt af o-løb, træt af min 
krop, træt af at sæsonen skulle ende 
sådan, men samtidig lettet over, at 
sæsonen var slut, og jeg ikke behøve-
de at præstere noget de næste mange 
måneder.  Om aftenen var der afslut-
ningsfest, og dagen efter rejste jeg vi-
dere rundt i Kina i 14 dage med Park 
World Tour, som endte med at blive 
en fantastisk tur. 

Der gik et par uger med næsten in-
gen træning, før kroppen blev nor-
mal igen. 
Jeg har efterfølgende snakket med 
flere eksperter, læger, fysioterapeuter 
mm. De siger alle, at intervalblokken 
inden afrejse nok var får hård, og jeg 
formegentlig var blevet overtrænet. 
Jeg tror de har ret, og jeg er nu blevet 
den erfaring rigere, og kommer ikke 
til at gentage denne type træning 
frem imod mesterskaber i fremtiden.

Læs med i næste blad, hvor klubmedlem og landsholdsløber Amanda Falck 
Weber fortæller om sin tur til Kenya. Hun var afsted i en måned på træ-
ningslejr sammen med de andre landsholdsløbere fra verdenselitegruppen og 
har både fået mange træningspas, souvenirs og kulturoplevelser med hjem 
derfra.

HegnsNyt Stafetten
Af Asbjørn Vejen Eriksen
Hvordan kom du til at løbe orien-
teringsløb? 
Mine forældre syntes, at vi skulle 
have en fælles sport, og da de havde 
gået til det før, skulle vi prøve orien-
teringsløb. Vi fandt en klub i nærhe-
den og kørte til den første træning i 
Tisvilde Hegn. Det var ved Asserbo 
Slotsruin i oktober måned 2017, det 
var mørkt, vådt og lidt koldt, men det 
var stadig sjovt. Min storebror syn-
tes dog ikke, det var så sjovt, så han 
stoppede hurtigt igen, men vi andre 
tre fortsatte.

Hvad synes du, er det fedeste ved 
orienteringsløb?
Det fedeste ved orienteringsløb er at 
komme ud i skoven og løbe. Tit er 
det ligesom at løbe forhindringsløb, 
og det, synes jeg, er rigtig sjovt. Jeg 
får trænet en masse og bliver stærk!

Hvilket mindeværdigt resultat vil 
du fremhæve i din tid som o-løber? 
Det er ikke, fordi jeg har vundet en 
masse løb, så det, jeg vil fremhæve, 
er i stedet et løb, hvor jeg virkelig 
måtte kæmpe for det og stadig kun-
ne fuldføre.

Sidste år til SM-stafet skulle jeg løbe 
med Lars og Lucia. Jeg havde første 
tur, og det gik okay i starten. Det var 
min første stafet, så det var lidt for-
virrende med fællesstarten, men jeg 
klarede det. Da jeg var allerlængst 
væk på banen, faldt jeg og vred kraf-
tigt om på foden. Det gjorde sinds-
sygt ondt, men jeg kæmpede mig 
gennem banen alligevel, for Lars og 
Lucia stod jo og ventede på mig. Jeg 
kunne ikke løbe, så jeg humpede re-
sten af banen rundt og var helt fær-
dig efter opløbsstrækningen – men 
jeg havde fundet alle mine poster!
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Hvornår har orienteringsløb væ-
ret mindre sjovt/udfordrende?
Jeg har tit vredet om på anklen, men 
den gang det føltes værst, var på vo-
res første klubtur til Spanien. Min 
mor og jeg var taget afsted, det var 
vores første træning, og jeg vred om 
efter allerførste post. Ingen af os syn-
tes, det var særlig fedt! Tanken, om 
at jeg måske ikke kunne træne resten 
af turen, var næsten ikke til at bære. 
Heldigvis kom jeg mig hurtigt igen, 
så efter et par dage, hvor jeg gik ba-
nerne rundt, var jeg klar igen.

Hvem er du, når du ikke løber ori-
enteringsløb?
Når jeg ikke løber orienteringsløb, 
går jeg i 7. klasse. Jeg er også spejder, 
og så er jeg rigtig glad for computer-
spil og rollespil.

Hvilket land har det været fedeste 
at løbe orienteringsløb i? 
Det fedeste sted at løbe orienterings-
løb har været Spanien. Jeg har været 
af sted to gange, og begge gange har 
det været rigtig gode ture, hvor jeg 
lært en masse og haft det rigtig sjovt 
sammen med de andre ungdomslø-
bere. Det har været sjovt at prøve no-
get anderledes terræn, specielt kan 
jeg godt lide de mange flotte klip-
peformationer, vi har set på turene. 
Det var også ret sjovt på den sidste 
klubtur, at der var pool og spa, hvor 
vi kunne hygge mellem træningerne.

Læs med i næste i blad, hvor det 
er Kurt Valery, der har taget imod 
HegnsNyt Stafetten og fortæller om 
sit liv som orienteringsløber.
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SÆRLIGE BEGIVENHEDER

Fre-søn den 28. feb - 2. marts	 Sverigepremiären		  Skåne

Lørdag den 29. februar	 Generalforsamling		  Klubhuset

Onsdag den 4. marts		 Hædring			   Gribskov Kultursal

Lør-søn den 14-15. marts	 Nordjysk to-dages		  Højengran	 Telt: Tim F. W.

Onsdag den 18. marts	 SM-nat			   Ravnsholt

Lørdag den 21. marts	 DM-nat			   Siellenfeld Plantage

Fre-søn den 27.-29. marts	 Danish Spring		  Gribskov	 Telt: Bregensøe

Tors-lør den 11.-14. april	 Påskeløb			   Rømø	 Telt: Øbro


