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Velkommen til det forste klubblad i 2020!

Det er et nyt ar, og ogsa en masse nye fortaellinger, oplevelser og nyheder

at laese om. | dette blad tager vi f.eks flere gange et smut forbi Asien. Du kan
blandt andet lzese om landsholdslgber Emil @bros tur til World Cup i Kina og
Leif E. Larsens fortzelling om, hvordan det var at lgbe orienteringslgb i Thai-
land, hvor orienteringslgb er en meget ny sport.

Som noget nyt har vi ogsa besluttet at lave en leengere praesentation af klub-
bens nye medlemmer, sddan at du kan lzere dem godt at kende fra start af.
Derudover kan du selvfalgelig blive opdateret pa alt det nye, der sker i klub-
ben, og skal du have en pause fra laesningen, kan du bladre om sidst i bladet
og prove kraefter med orienterings-ordkrydsen .

God laesning!

Klubtoj med rabat :
: Der er stadig klubtgj med:

(Klubtur til Spanien i efteraret )

Traditionen tro gar klubturen til Spanien i

© masser af rabat, og det skal :
: saelges inden vi kan fa opret- :
: tet en Trimtex-shop, s& kon- :
: takt Annette pa 30267412
: og hegr hvad hun har liggen-

. de pé lager.

efterarsferien. Helt praecist hvor turen gar
hen, ma | vente i spaending med at fa af-
slgret. Hvad vi KAN afslgre er, at vi selv-
folgelig skal lgbe i leekre terraener som
altid, og selvfglgelig lave en masse hygge
0g spas. Sa prik lige din klubkammerat pa

skulderen og mind vedkommende om at
Qatte kryds i kalenderen allerede nu! Y,

81.100 kroner!

S& mange penge har klubben
modtaget fra DIF og DGl's For-
eningspulje og Friluftsraddet
tilsammen. Pengene skal bru-
ges til at arrangere natlgb for
familier det naeste halve ar for
at give dem en god oplevelse i
skoven, nar det er mgarkt.

Vi har ogsa brug for DIN hjzelp
til at arrangere, s laes mere
om, hvordan du kan melde dig
som hjeelper inde i bladet.
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 rrrom— > 5 DM ultralang orient
Solv V/VM veteran sprint orient., Guld v/DM sprint ori€ nt., Selv Vv U

Bronze v/DM nat orient

Klaus Olsen

Selv v/DM mellem MTB orientering Bronze v/DM nat orient

Leif E. Larsen
Guld v/DM ultralang, mellem, lang og nat orie

Lena Wraa
D

nt., Bronze v/SM sprint orient

Hadring af :
: Gribskov Kommune afholder det arlige arrangement, hvor de haedrer mester-:
: skabsvindere fra det forlgbne kalenderar. Udover det uddeles ogsa Idreetsle- :
“ derprisen og Arets Fundprisen. :

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

/ Formand
Vores formand Svend
Mortensen géar af som
formand efter seks ar pa
posten. Derfor efterly-
ser bestyrelsen nye kan-

\ Hjzelp til med en traening eller to!

De frivillige treenere i klubben kunne godt

bruge en hjeelpende hand til at lave traeninger

om tirsdagen og om sgndagen, hvor der skal

laves baner og saettes poster ud. Har du mod

pa hele pakken eller maske bare noget af det,
- sa tev ikke med at tage kontakt til Rolf Valery

didater. Lees et par ord pa rolfvalery@mail.dk eller 20916149.

fra Svend inde i bladet.

k / Al hjeelp modtages med kyshand!
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En anderledes o-oplevelse i Thailand

Orienteringslgb og Thailand er to ting, man sjaldent siger i
samme szatning, men det gor klubmedlem Leif E. Larsen i den-
ne forteelling. Han har deltaget i Thailand International Orien-
teering Championship i Chiang Mai den 30. december til den 1.
januar. Laes hans oplevelse her med at lgbe orienteringslgb i et

land, hvor sporten er ny og ukendt.

Af Leif E. Larsen

Solferie om vinteren er for mange lig
med en tur til Thailand. Jeg havde set
pa den Internationale lgbskalender,
at der var lgb i Thailand omkring
Nytar, og da Annette elsker solen,
var det perfekt. Vupti havde Annet-
tes rejsebureau, fundet flybilletter
med Qatar Airways over Doha til
Chiang Mali, inklusive tilmelding til
lgbene, 4 hotelovernatninger, mad
Nytarsaften og en lgbebluse.Vi rejste
den 27. december og kom hjem den
10 januar. Vi havde booket de sidste

dage pa Hotel Orchid, som var stev-
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 forste
Internationale lgb praeg af. Der var
kun tilmeldt 30 lgbere fra 13 lan-
de, og der var kun lavet 2 baner til
hvert lgb: H/D 20-35 og ungdom, og
over H/D 50. Der var en bysprint og
et langt- og et mellem distancelgb.
Den 29. december havde de lavet et
provelob pa 1,3 km fra hotellet med
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Sl-enheder.

Den 30. december gik vi soom til
start pa sprintlebet i den gamle by,
og her sd vi, hvor uerfarne de var i
lgbsafvikling. Forst skulle vi stille os i
startraekkefolge, derefter fremkald til
tjek af briknummer, derefter afgang
til startpunkt, hvor der 1 minut for
start blev udleveret postdefinitoner
(det var godt, at de brugte Put and
Run, ellers var der blevet kaos 1 star-
ten.) Vores bane pa 2,6 km med 10
poster var meget enkel, sa kun ma-
lenhedens forkerte tid gav proble-
mer, plus at ham, som skulle sta for
beregningen, sad i Goteborg, sa alle
streektider skulle afleveres. Det var
vi fire, der ikke havde hegrt, men det
blev rettet. Jeg blev nummer 3iH 50,
og Annette fik god tur i byen.

Den 31. december blev vi kert til
steevnepladsen i nogle sma ladvogne.
Det var langdistance: H 50, 5 km og
13 poster med 260 meter stigning,
kortskala 1:15000 og kortvend.

De havde faet et digitalt startur og
et bord til kortudlevering. Efter start
sa jeg, at banen 1a i et meget smalt
omrade op langs et vandfald. Post-
placeringerne var cirka inden for
cirklen, og sa jeg en post, blev den
tjekket, fordi det kunne veere min. At
de sad lidt forkert skyldtes, at det var
nogle studenter, som skulle placere

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

Om aftenen blev der holdt nytarstaf-
fel med lokal menu og Karaokeun-
derholdning, plus at arrangererne af
Kinas World Cup viste nogle videoer
fra tidligere lob.

Selve Nytarsaften var en tam affaere.
Vi sad pa veerelset og sa pa den smule
fyrveerkeri, der var klokken 24.00.

Den 1. januar blev vi kert ud til sam-
me stevneplads som dagen for. Vi
skulle lobe mellemdistance: 2,7 km, 9
poster, 125 meter stigning og 1:10000
med 5 meter aekvidistance. Omradet
var det samme som dagen for. Der
var lidt kaos, da der var 2 startlister.
Den sidste var sendt pa facebook fra
Goteborg om morgenen, og den hav-
de arranggrerne ikke set. Der blev
enighed om, at vi brugte den forste
startliste, hvor jeg starter som num-
mer tre i stedet for tredjesidst. Jeg
kommer afsted og henter de forste in-
den den forste post. Pa vej ind til po-
sten snubler jeg og slar begge knee til
blods, men jeg fortsaetter. Post 4 sid-
der i dag pa stenen (dagen for 1a den
pa jorden 50 meter leengere fremme)
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post 5 - 6 - 7 prover jeg at lobe lige pa,
men jeg mister flere minutter pa det,
dadeter som atlobe i et brombeerkrat
bare uden torne. Derfra gar det fint til
malposten, men de har ikke naet at fa
fundet maleenheden frem, da jeg var
den forste i mal. Jeg blev nummer
3 i dagens lgb 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 mal, sa jeg, hvor
slemt det var med mine knae, der var

kommet en stor bule under venstre
knee. De fik skaffet nogle isposer, og
det hjalp en del, men jeg har stadig
smerter efter det.

Efter lobene slappede vi af ved poolen
og var pa en endagstur til den Gyldne
triangel, hvor vi sejlede pa Mekongflo-
den til Laos, besogte det Hvide Tem-
pel, sdvarmekilder og gamle Templer.
I Chiang Mai besogte vi blandt andet
‘Night market’ og andre severdig-
heder. En aften medtes vi med en af
Annettes tidligere arbejdskollegaer,
som Vi spiste aftensmad med pa en
lokal restaurant. Det var en god tur.
Jeg fik et nyt orienteringsland pa
cv’et og Annette fik sol.
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Nye medlemmer

Af Ea Bregensge

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 pa spergsmal om dem
selv, sa I kan laere dem bedre at kende.

Nina Germann Najbjerg, 26

Har du ogsa en speciel, anderledes eller sjov oplevelse med orienteringslob,
som dine klubmedlemmer bare MA hore, sa send din ide eller faerdige tekst
til ibenkv@hotmail.com.

Hvor lenge har du lobet oriente-
ringslob?

Min far introducerede mig til orien-
teringsleb, da jeg var omkring 8 ar,
og interessen har haengt fast lige si-
den. Dog havde jeg et ars pause fra
sporten, da jeg var pa en gymnasti-
kefterskole, hvor jeg valgte at fokuse-
re pa dette i stedet.

Dyrker du anden sport end orien-
teringsleb?

Jeg har i arene op til efterskole ogsa
dyrket gymnastik, men herefter har
jeg kun lpbet orienteringslgb og al-
mindelige motionsleb. De sidste fire
ar er jeg desuden begyndt pa biath-
lon, som er en kombination af orien-
teringsleb og skydning.



Tisvilde Hegn OK
KLUBBEN

HegnsNyt

Nr. 1/2020, februar 2020

Hvor tit/meget treener du?

Det er meget forskelligt, hvor meget
og hvad jeg trener. Jeg ma nok er-
kende, at jeg mest er motiveret ved
konkurrencer, eller nar jeg trener
med andre. Ellers prover jeg sa vidt
muligt at styrketraene og lobe 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 iseer interesseret i at lgbe for
THOK ved de internationale lob som
f.eks. Tiomila og Jukola. Jeg har ogsa
ladet mig forteelle, at I har nogle rig-
tig gode og lererige klubture, som
jeg haber at kunne deltage i.

Hvad forventer du dig af dit med-
lemskab af THOK?

Jeg regner med at vaere med pa nogle
udenlandsture, hvor der, ud over lo-
bene, ogsa er plads til at lave andre
hyggelige ting. Jeg haber at kunne
blive en del af klubanden, selvom I
nok ikke kommer til at se mig sa 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
vaeret medlem af, siden jeg startede
til orienteringsleb som barn. Ud over

at lebe for Gorm, lgber jeg ogsa nog-
le gange for Forsvaret, hvor jeg ogsa
dyrker biathlon. Jeg prover sa vidt
muligt at tilpasse det, sa jeg nogen-
lunde lgber lige meget for begge
“klubber”.

Hvad er det sjoveste ved oriente-
ringslob?

Jeg kan iseer godt lide de lgb, hvor jeg
kommer i mal og neermest har glemt,
at jeg lige har lpbet, fordi jeg har vee-
ret sa fokuseret pa kort og kompas.
Folelsen af at veere i sin egen lille
boble ude pa banen, hvor man har et
godt flow og naesten er ét med kor-
tet, er noget af det, jeg rigtig godt kan
lide ved orienteringslab.

Er der noget, du gerne vil sige til
dine nye klubkammerater?

Jeg har allerede hilst pa nogle af jer,
men gleeder mig til at mode flere af
jer derude!

10
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Theis Munktved, 17 ar

Hvor leenge har du lobet oriente-
ringslob?

Jeg har lebet orienteringsleb hele
mit liv. Jeg er blevet taget med ud
til O-lgb af mine forealdre, siden jeg
var helt lille og er begyndt at tage det
mere og mere serigst, jo eldre jeg er
blevet.

Dyrker du anden sport end orien-
teringslob?

Nej, jeg gar ikke til anden sport, men
jeg har svommet meget engang, sa
jeg prover for det meste at svemme
en gang om ugen. Udover det kan jeg
godt lide at sta langrend, men det er
lidt sveert i Danmark, sa det bliver
bare til rulleski.

Hvor tit/meget treener du?
Jeg laber hver dag - enten O-lgb eller
normal lgbetraening.

Derudover laver jeg lidt alternativ
treening som svemning og rulleski et
par gange om ugen. Det kan veere alt
imellem 9 og 15 timers treening i alt
om ugen.

Hvorfor har du valgt at melde dig
ind i THOK?

Jeg har meldt mig ind, sd jeg kan
lgbe 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 Allerod OK, som
jeg lgber for i Danmark.

Hvad er det sjoveste ved oriente-
ringslob?

Nar man lykkes med et godt leb eller
en god traening.
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Nikoline Friberg Klysner, 25

Hvor leenge har du lebet oriente-
ringslob?

Jeg har lgbet siden jeg var lille, hvor
jeg blev taget med ud til lob af mine
foreeldre.

Dyrker du anden sport end orien-
teringsleb?

Ikke leengere. Jeg har tidligere spillet
tennis og badminton, men jeg syntes,
at det blev lidt ensformigt.

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

Hvorfor har du valgt at melde dig
ind i THOK?

Det har jeg, fordi jeg gerne ville veere
en del af damestafetsatsningen. Det
bliver sjovt at lobe pa et steerkt hold,
og det lyder hyggeligt at veere en del
af et storre setup.

Er du medlem af andre O-klubber
og hvis ja hvilke?
FIF-Hillered og Sellerod OK.

Hvad er det sjoveste ved oriente-
ringslob?

Jeg synes, det er fedt, at der er stor
variation fra treening til treening, og
at man er udendgrs.

12
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Indkaldelse til generalforsamling

Bestyrelsen indkalder til ordineer generalforsamling i Tisvilde Hegn OK

Lordag den 29. februar 2020 kl. 15:00

i klubhuset Godhavnsvej 3B, 3220 Tisvildeleje

Program for dagen

AEEBRR

. 15:00
.16:45
. 17:00
-17:45
.18:00

Generalforsamling

Pause

Andreas Duc beretter fra DM i Prae-O

Pause

Spisning, hver familie medbringer en ret til feelles buffet,
klubben giver drikkevarer

Dagsorden for generalforsamlingen

Valg af dirigent

Godkendelse af formandens beretning for 2019
Godkendelse af det reviderede arsregnskab for 2019
Behandling af indkomne forslag

Der er ingen forslag.

Fremleaeggelse af budget og fastsaettelse af medlemskontin-
gent for 2020

Valg af formand, bestyrelsesmedlemmer og bestyrelses
suppleant

Folgende er pa valg:

Formand Svend Mortensen, modtager ikke genvalg

1.

oW

6.1.
6.2.
6.3.
6.4.

7.1
7.2

Bestyrelsesmedlem Jesper Kracht, genopstiller
Bestyrelsesmedlem Jakob Landsperg, genopstiller
Bestyrelsessuppleant vakant

Valg af revisor og revisorsuppleant

Folgende er pa valg:

Revisor Ole Nielsen, genopstiller

Revisorsuppleant Anne Grete Swainson, genopstiller
Eventuelt

13
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Julehockey 2019

Igen i ar lagde Tisvilde Skoles gymnastiksal gulv til den legen-
dariske THOK julehockeyturnering mellem jul og nytar.

Af Finn Bregensoe

Godt 30 medlemmer og venner af
THOK havde lagt vejen forbi lordag
den 28. december, som naermest er
gaet hen og blevet den dato, hvor det-
te flotte og hyggelige arrangement
lgber af stablen.

I ar havde Tim tilmed investeret i en
keempe vandrepokal, den slags som
kun ses storre til Champions League
i fodbold. Der blev dannet et par hold
- hele 7 stk. faktisk, som skulle mede
hinanden én gang a 5 min. varighed.

Holdene viste sig hurtigt at veere
jeevnt steerke, idet ingen af holdene
klarede at ga igennem turneringen
uden nederlag. Alle hold oplevede
ogsa at vinde et par kampe eller spille
uafgjort, sa der var spaending til det
sidste, om hvilke fire hold der skul-
le i semifinalen og finalekampen om
den keempe vandrepokal og de laekre
chokoladejulemaend, som var hoved-
preemien til vinderholdet.

nany
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Efter godt 2V2 times julehockey kun-
ne hold 6 bestdende af Fiona, Bente,
Asger, Andreas og Rune sdledes lade
sig hylde som vindere af THOK jule-
hockey 2019 - Tillykke herfra!

Der var som altid kebt stort ind af
frugt, peberkager og brunkager, som
vi deltagere kunne fortere i spille-
pauserne, sa 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.

Sa man kan roligt sige, at der blevet
gaet til den i de godt 5 timer, vi var
samlet til dette flotte og tilbagevee-
rende arrangement.

Arrangorgruppen vil derfor igen ger-
ne takke alle de fremmeodte for det
gode humer, som satte sit preg pa
de mange teette og seveerdige kampe,
der udspillede sig denne lordag mel-
lem jul og nytar, og vi ter godt love, at
vi gor det igen i 2020.

Vil man gerne prove at spille hockey,
sammen med sine THOK lobevenner,
Jja sa er det bare at mgde op om man-
dagen, ndr der er feelles styrketrae-
ning i Tisvilde Skoles gymnastiksal,
der altid byder pd hockey som op-
varmning, inden Tim tager os igen-
nem den fysiske styrketreening til
god musik.

15
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Forteaelling fra en THOK traening

I vores nye serie, hvor vi hver gang praesenterer jer for en af vores
mange forskellige treeninger, har vi denne gang valgt at fortaelle lidt
om vores intervaltreening hver torsdag. Vi har snakket med vores
meget aktive medlem, Fiona Bojen, der ofte deltager i disse treenin-
ger, og som virkelig har kunnet se resultater pa sin fart og udholden-
hed af det.

Af Ea Bregensge

Hegnsnyt: Hej Fiona. Du kommer Fiona: Bare at mode op. Vi taler om
ofte til vores torsdagsintervaller. programmet i feellesskab, og sa gor
Hvorfor kommer du til det? man bare sit bedste.

Fiona: Det er den bedste treening - Hegnsnyt: Har du et godt rad til an-
hardt, men godt! Jeg har forbedret dre fra klubben, som kunne have lyst
min lebeform virkelig meget ved til at komme og veere med?

hjelp af intervallerne. Fiona: Kom frisk! Man behover ikke
Hegnsnyt: Hvad er det sjoveste ved at masser af erfaring eller kilometer i
intervaltreene med dem fra klubben? lpbeskoene. Man kan selv tilpasse det
Fiona: Efterhanden har vi faet man- til sit niveau.

ge interne jokes, ligesom det er vildt

motiverende at vide, at der star no-

gen og venter pa én. Sa er det nem- I THOK er der intervaltraening

mere at komme af sted. hver torsdag kl. 17:30 til 18:30 fra
Hegnsnyt: Hvor ofte kommer du til Skovporten i Tisvilde Hegn, hvor
intervaltraening i klubben? alle kan veere med uanset ken, al-

Fiona: Sa ofte som jeg kan! Der har der eller treeningsniveau, og man
vaeret en virkelig slov periode med er ogsa velkommen til at tage en
fremmedet, men jeg héber, at der ven eller et familiemedlem med.
er flere, der begynder at komme. Det giver helt sikkert en bedre
Hegnsnyt: Hvad er dit bedste tip til kondi, og s& er det bade hyggeligt
at fa mest muligt ud af intervaltrae- og sjovt.

ningen?
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Klubteltansvarlige

Tur- og Holdudvalget onsker at viderefgre Tisvilde Hegn OK’s
teltordning.

De teltansvarlige personer skal sgrge for:

o At det lette buetelt kommer med til steevnepladsen, 2 telte til de angivne
lob

o At teltet bliver opsat (hvis vejret er til det)

o At teltet bliver taget ned og evt. torret (husk alle plokke og lignende)

Nr. 1/2020, februar 2020
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Efterlysning af ny
formand

Klubbens formand Svend Mortensen har efter seks ar valgt at forlade posten
og overlade formandstitlen til en anden ildsjeel, der har lyst til at sta i spidsen
for klubben. Bestyrelsen efterlyser i den forbindelse en ny formand, da der

o At teltet bliver afleveret til naeste teltansvarlige eller i depotet.
e At finde en anden, der kan overtage ansvarsomraderne, hvis han/hun er
forhindret i at komme.

Marts

14-15 Nordjysk 2-dages Hgjengran Tim Falck Weber
28-29 Danish Spring Gribskov Fam. Bregensoe
April

9-11 Paskelob Romg Fam. @bro

18 1. Division, 2 telte Kongejunglen  Fam. Kovsted

26 Kredslob 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 Midgardsormen Jesper D. Jensen
September

12 - 13 DM-stafet/lang, 2 telte  Blabjerg/Hjelm Rolf Valery

20% 1-3 div. Op/ned, 2 telte  Seskoven Lena Wraa
Oktober

4 DM-hold, 2 telte Hjermind Skov Lena Wraa

November

1 DM Ultralang Mols Bjerge Leif E. Larsen

8 Jeettemilen Tisvilde Hegn  Peter Steen

Landsperg

endnu ikke er nogen, der har tilkendegivet, at de vil overtage pladsen.

Hvis det lyder som noget for dig, eller
du har spergsmal til det, sa kan du
henvende dig til Svend Mortensen pa
mail:

hegnsnyt@live.dk

eller tlf:

2337 3052

- i

"Nu har jeg veeret formand for Tis-
vilde Hegn OK i seks ar. Det har vee-
ret inspirerende, sjovt og spaendende,
og klubben og dens medlemmer har
opnaet mange flotte resultater i min
formandstid, bade som medaljevin-
dere, som lobsarranger, som depot-
bygger, som vinder af heederspriser
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-
miljo. Tak til medlemmer, traenere og
bestyrelse.

Jeg har ogsa brugt meget tid og ener-
gi pa at gore en indsats for klubben.
Nu vil jeg se frem til, at jeg kan tage
parejser og foretage mig mange gode
ting, uden hele tiden at skulle taenke
pa hvornar jeg er "haengt op’ pa noget
med orientering.”

// Svend Mortensen
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Tilskud til klubben!

Klubben har ansggt om penge til at lave motionsorienterings-
lob om natten for familier. De to puljer vi har sggt er DIF og
DGI’s foreningspulje og Friluftsradet. Vi har modtaget tilskud
fra begge og har dermed modtaget et samlet tilskud pa 81.000
kroner!

Nr. 1/2020, februar 2020

Jens Kovsted har i efteraret udarbej- 44.400 kroner fra Friluftsradet
det flotte ansogninger, hvor klubben Hos Friluftsradet har klubben mod-
leegger vaek pa, at vi gerne vil give taget tilskud til:

folk muligheden for at opleve skoven ¢ 12 pandelamper

om natten og for at gore oplevelsen ¢ 12 kompasser

bedst mulig, har vi derfor sogt om ¢ 12 SI-brikker

penge til udstyr. e 1telt

Pengene fra Friluftsradet modtager 36.600 fra DIF og DGI
vi kun, hvis vi lever op til kravene. Hos DIF og DGI’s Foreningspulje har
Klubben skal derfor afholde mini- klubben modtaget tilskud til:
mum otte natlebsarrangementer i ¢ 8 pandelamper
perioden 1/4 - 1/11. e 8 kompasser
o 8 SI-brikker
To af datoerne er dog faste, da deer =« 1telt
udpeget af Friluftsradet:
Vi har brug for masser af frivillige
- Lordag den 2/4 (samtidig med heender til at lofte projektet bade

tio-mila) med planleegning, baner, postudstee-
- Lordag den 17/10 (samtidig med ning og kommunikation om projek-
klubtur) tet pa sociale medier.

Som udgangspunkt bliver fire af ar- Skriv til Svend Mortensen pa hegns-
rangementerne afholdt den 3., 10., nyt@live.dk for at here, hvor og
17. 0g 24. marts. hvornar der er brug for din hjlp!
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Haedring af mesterskabsvindere

Onsdag den 4. marts kl. 17:30 i
Gribskov Kultursal, @stergade 52, 3200 Helsinge.

Kommunen definerer “mesterskabsvindere” saledes:

* Nr. 1 ved sjeellandsmesterskaber (kun for idraetsudevere under 18 ar)
* 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 pageeldende har faet besked.

Til prisen som Arets Fund har THOK indstillet Agnes Norgard Kracht.

Skal du pa trenerkursus?

Hvert ar tilbyder DOF traenerkurser,

hvor medlemmer har mulighed for

at uddanne sig som traener pa to ni-
veuaer:

e ”Traener 1”: Her bliver man ud-
dannet som berne- eller ung-
domstraener med inspiration til
teknisk og fysisk treening af mal-
gruppen, og hvordan treeningen i
klubben kan skrues sammen.

e Traener 2”: Her bliver man ud-
dannet som cheftraener eller per-
sonlig treener blandt andet med
fokus pa organisering i klubben,
sportspsykologi, treeningsplan-
leegning mm.

Hvor og hvornar?
Traenerkurset afholdes over to week-
ender:

- Lordag den 29/2, klokken 10-18
- Sendag den 1/3, klokken 9-17

- Lordag den 21/3, klokken 10-18
- Sendag den 22/3, klokken 9-17

Tilmelding foregar 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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Nar intet gar som planlagt

I efteraret var der World Cup i Kina, hvor klubbens medlem
Emil @bro var afsted med det danske landshold. Lzes her om,
hvordan Emil oplevede orienteringslgb i Kina, og om hvordan
den harde treening op til konkurrencen havde betydning for

hans praestation.
Af Emil @bro

Tilbage i efteraret rejste jeg til Gu-
angzhou I Kina for at lgbe 3 World
Cup konkurrencer. Treeningen var
i manederne op til World Cuppen
gaet rigtig godt. Jeg havde frem imod
World Cuppen @ndret lidt i min trae-
ning i forhold til tidligere mester-
skaber for at se, om jeg kunne fa en
endnu bedre formtopning. Jeg havde
denne gang kert en treeningsblok
med rigtig mange intervaltreeninger

i perioden op til afrejse. Tanken var
at teste det af nu for at se, om jeg skal
gentage det frem imod VM 202o0.
Rent praktisk bestod treeningen af
intervaltrening eller sprint oriente-
ring 1 til 2 gange om dagen, 2 uger
i treek med kun enkelte rolige dage.

[ ugen op til afrejse folte jeg mig su-
per godt lobende og var i den maske
bedste form, jeg nogensinde har vee-
ret i. Jeg satte mig derfor pa flyet til
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Kina med store forhdbninger og me- Nzeste dag var der modelevent, af-
get selvtillid. Malet var top 20 pa slapning, og abningsceremoni pa
sprinten og at holde os inde i kam- programmet. Modeleventen blev lg-
pen om en podieplads pa min tur i bet pa toppen af Xigiao mountain i
sprintstafetten. Efter over 24 timers en blanding mellem skov og park lige
rejse ankom vi endelig til vores hotel ved siden af, hvor mellemdistancen
for foden af Xigiao mountain, hvor skulle ga dagen efter. Soren Bobach
mellemdistancen skulle finde sted. havde lobet pa kortet inden og hav-
Vi var selvfolgelig meget treette efter de inden afrejse givet os lidt tips til,
rejsen, men humeret var hojt, og det hvordan terraenet skulle handteres.
var meget spendende at mode de Jeg blev dog alligevel meget overra-
lokale Kinesere i byen, hvor hotellet sket over terranet, og hvordan Kine-
1a. Foruden afslapning lgb vi ogsd en serne havde tegnet kortet. Post 1 1a
rolig sprinttreening fra hotellet ef- lige ved siden af en sti og var derfor
ter ankomst. Treeningen blev lgbet i lige til, men allerede til post 2 skulle
et meget specielt slumomrade, hvor jeg finde ud af, at det grenne pa kor-
man fik folelsen af, at der var presset tet var naermest uigennemtraengeligt
sa mange sma huse ind som muligt
pa et lille omrade. Det komplekse vej-
net i omradet og mange gennemgan-
ge pa kun ca. V2 meters bredde gjorde
det til en af de svaereste sprinter, jeg
har lgbet. Jeg har aldrig for i Europa
lgbet 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 matte vente, fordi 2
personer ikke kunne passere hinan-
den i de smalle gader, var det en helt
fantastisk trening.

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

#

Eksempel pa en smal gade
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og fyldt med buske med store torne.
Derfor gav det ingen mening at for-
soge sig med at passere disse omra-
der. Det hvide pa kortet var ofte ogsa
taet skov, og derfor blev lpsningen at
lgbe rundt pa stier og veje, hver gang
det var muligt.

Fysisk var jeg ikke saerlig godt ko-
rende, men jeg tenkte, at det nok
bare var rejsen, der stadigveek sad
i kroppen. Samtidig var det 30 gra-
der varmt, sd det skulle kroppen
nok ogsa vende sig til. Til trods for
at kroppen var treet, og terrenet ikke
lige var som habet, var jeg ved godt
mod og gleedede mig til mellemdi-
stancen neeste dag.

Efter modelevent slappede vi af indtil
abningsceremoni om aftenen.
Abningsceremonier til World cup

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

Billede fra abningsceremonien
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Jeg skulle baere den danske fane ved
ceremonien, og derfor skulle jeg
mede op bag ved scenen, hvor jeg fik
meget strenge instruktioner i preecis,
hvordan jeg skulle ga under ceremo-
nien.

Efter selve indmarchen var der et
keempe underholdningsshow med
traditionel kinesisk dragedans. Det
var sjovt at veere med til et sa stort
arrangement og lidt vildt, at de sta-
bler et sa stort show op, selvom neer-
mest ingen lokale Kinesere ved, hvad
orienteringslob er.

Da ceremonien sluttede, skyndte vi
os hjem til hotellet for at sove.

Forste konkurrence

Nu var det endelig tid til forste kon-
kurrence - mellemdistance i samme
terreentype som modelevent. Jeg
gleedede mig meget og havde store
forhabninger, selvom jeg mest havde
forberedt mig mod sprinterne, teenk-
te jeg, at en fysisk kraevende mellem-
distance med meget sti-lob og meget
stigning ville passe mig godt. Jeg fik
gennemfert mine rutiner som nor-
malt pa konkurrencedage og kom
frem til karantenezonen, hvor jeg
provede at holde mig i skyggen, da
det igen var over 30 grader varmt. Pa
grund af varmen lavede jeg kun en
kort opvarmning. Da starten gik, sa

kortet ud som forventet, og jeg tog
vejvalg langt udenom til de forste par
poster.

Allerede pa vej til post 5 efter cirka
fem minutters lgb, maerkede jeg, at
kroppen ikke fungerede som nor-
malt, og inden for et par minutter
var jeg gaet fuldsteendig kold. Jeg fol-
te mig maks. presset, selvom jeg ikke
lgb seerligt hurtigt. Jeg kan ikke hu-
ske, at jeg er gaet kold pa den made
for, og det var virkelig frustrerende.
Resten af banen blev ren overlevel-
se, og jeg var nede og ga, hver gang
det gik stejlt opad. Jeg blev flere gan-
ge hentet af andre lpbere og havde
hver gang ingen chance for at heenge
med. Til sidst tog frustrationen over
kroppen overhand, og jeg begyndte
at lave dumme tekniske fejl ogsa. Da
jeg kom i mal, folte jeg, at jeg skulle
breekke mig af anstrengelse og var
fuldsteendig smadret. Jeg var meget
ked af det og irriteret over, at krop-
pen slet ikke gad at samarbejde, og
jeg havde aldrig provet at veere sa
darligt lebende fysisk for.

Normalt er min fysik min styrke som
o-lgber, men altsa ikke denne dag.
Jeg blev nr. 74 hele 14 min efter vin-
deren og altsa meget langt fra, hvad
jeg havde habet pa. Jeg var selvfolge-
lig treet 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 sa darlig. Jeg
fik lagt lobet bag mig og var stadig-
vaek i troen om, at neeste dag skulle
blive bedre, og kroppen nok bare lige
skulle i gang.

Sprintstafetten

Neeste dag var det tid til sprintstafet
- noget som jeg havde set frem imod
leenge. Vi havde en steerk holdopstil-
ling med store ambitioner. Det var
kun anden gang, at jeg skulle lgbe pa
sprintstafetholdet, sa jeg var meget
spaendt. Vores hold bestod af Caro-
line Gjotterup, Jakob Edsen, mig og
Cecilie Klysner.

Om morgenen pa hotellet og pa vej i
bussen til karanteenen, var stemnin-
gen god pa holdet. Vi havde forberedt
os godt, sa vi folte os klar og var selv-
folgelig speendte pa at komme i gang.
Jeg selv folte mig ogsa klar og hav-
de faet lagt mellemdistancelobet bag
mig. Jeg var overbevist om, at den
gode form fra ugen inden stadigveek
var der, og jeg tenke, at alt sikkert
var fint igen nu.

Lobsomradet var et keempe stort Ki-
nesisk tempel, som var blevet bygget
til at lave film. Det virkede som et
fedt omrade til orientering, og steev-
nepladsen var meget flot. I karantae-
nezonen havde hvert hold et veerelse

med senge, som normalt blev brugt
af de skuespillere, som bor pa stedet.
Det var ren luksus i forhold til, hvad
der normalt er i en karantenezone.
Starten gik, og vi havde Caroline pa
1. tur.

Man kunne folge hele konkurrencen
fra karantenezonen, sd man blev
lidt nerves. Caroline lob en god tur
og kom i mal i en stor gruppe som
8. bedste nation, og hun var med i
gruppen, som kaeempede om podiet.
Nu blev Jakob sendt afsted. Imens
han lgb, var jeg i gang med min op-
varmning, jeg havde stadigvaek en
god folelse, og nervesiteten var stor,
men jeg vidste, hvad jeg skulle ud og
gore. Jakob lob ogsa en godkendt tur
og skiftede som 13. nation, men sta-
digveek kun fa sekunder fra 6. plad-
sen, som var vores mal.

Jeg gik ud i en stor gruppe, bade med
lgbere som jeg normalt er bedre end,
men ogsa med nogle af verdens bed-
ste lobere. Jeg tog de bedste vejvalg i
starten og fik lobet mig nogle place-
ringer op.

Sa skete det igen. Pa vej til post 4 op
af en bakke, der slukkede det hele,
og kroppen sagde fra. Jeg gled ligesa
stille ned gennem gruppen og havde
ingen chance for at heenge med. Det
var dybt frustrerende at blive over-
halet af lgbere, som jeg har sldet hele
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aret, og nu kunne jeg ikke engang
folge med i 1 minut, selvom jeg pres-
sede, med alt jeg havde.

Da jeg tog de bedste vejvalg pa stort
set alle poster, heengte jeg lige preecis
med i bagenden af gruppen de naeste
5-6 poster. Lige for publikumsposten
knaekkede traden, jeg tabte gruppen
og fik det endnu hardere mentalt.
Samtidig var jeg lige ved at braekke
mig af anstrengelse. Selvom jeg tog
de bedste vejvalg resten af banen og
pressede mig alt, jeg kunne, sa tab-
te jeg meget tid og blev overhalet af
flere hold. Da jeg kom i mal, havde
jeg det virkelig darligt fysisk. Jeg
var meget ked af det og ville egent-
lig bare hjem. Vi 1a nu nr. 15 af nati-
oner, sa 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 naesten umuligt at komme i top
6, som var vores mal. Det var virke-
lig hardt at vaere den, som gdelagde
det for hele holdet. Jeg var frustreret
og havde sveert ved at forstd, at jeg
kunne ga fra at veere i virkelig god
form til et par dage efter at veere dar-
ligere lgbende end nogensinde for,
selvom at jeg tog de bedste vejvalg
naesten hele banen. Heldigvis leb Ce-
cilie en god sidste tur og kunne lgbe
0s op pa en 11. plads. Selvom det var

langt fra vores malsaetning, var mine
holdkammerater meget stgttende og
kunne godt forstd, at jeg var ked af
det.

Efter sprintstafetten havde vi en hvi-
ledag, for det gik galt til den afslut-
tende sprint. Jeg habede selvfolgelig,
at en hviledag ville skabe mirakler, og
at min krop ville blive klar, men in-
derst inde havde jeg nok mistet troen
pa det.

Hviledagen blev brugt pa at besoge et
storcenter og fa slappet sa 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 fol-
te mig teknisk godt forberedt, men
jeg var meget nerves for, hvordan
kroppen kunne skulle fgles. Sprin-
ten skulle ga i et omrade med mange
sma gader ligesom pa modeleventen.
Denne gang kunne jeg allerede til
post 1 maerke, at kroppen ikke fun-
gerede. Jeg lob alligevel med alt jeg
kunne, men samtidig foltes alting li-
gegyldigt og for en af de forste gan-
ge i mit liv, syntes jeg ikke, det var
sjovt at labe o-lgb og ville bare have
det overstaet. Jeg blev nr. 84, naesten
4 min efter vinderen. Jeg var helt
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smadret igen efter malgang og var
igen ked af det. Alt foltes sa tomt
der. Jeg var treet af o-lob, treet af min
krop, traet af at saesonen skulle ende
sadan, men samtidig lettet over, at
seesonen var slut, og jeg ikke behgve-
de at praestere noget de neeste mange
maneder. 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 naesten in-
gen treening, for kroppen blev nor-
mal igen.

Jeg har efterfolgende snakket med
flere eksperter, laeger, fysioterapeuter
mm. De siger alle, at intervalblokken
inden afrejse nok var far hard, og jeg
formegentlig var blevet overtranet.
Jeg tror de har ret, og jeg er nu blevet
den erfaring rigere, og kommer ikke
til at gentage denne type treening
frem imod mesterskaber i fremtiden.

Nr. 1/2020, februar 2020

HEGNSNYT-STAFETTEN

HegnsNyt Statetten

Af Asbjorn Vejen Eriksen

Hvordan kom du til at lgbe orien-
teringslob?

Mine foreeldre syntes, at vi skulle
have en falles sport, og da de havde
gaet til det for, skulle vi prove orien-
teringsleb. Vi fandt en klub i naerhe-
den og korte til den forste traening i

Tisvilde Hegn OK HegnsNyt

Lees med i neeste blad, hvor klubmedlem og landsholdslober Amanda Falck
Weber forteeller om sin tur til Kenya. Hun var afsted i en maned pa trae-
ningslejr sammen med de andre landsholdslobere fra verdenselitegruppen og
har bade faet mange treeningspas, souvenirs og kulturoplevelser med hjem
derfra.
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Tisvilde Hegn. Det var ved Asserbo
Slotsruin i oktober maned 2017, det
var merkt, vadt og lidt koldt, men det
var stadig sjovt. Min storebror syn-
tes dog ikke, det var sa sjovt, sa han
stoppede hurtigt igen, men vi andre
tre fortsatte.

Hvad synes du, er det fedeste ved
orienteringslgb?

Det fedeste ved orienteringslob er at
komme ud i skoven og lgbe. Tit er
det ligesom at lgbe forhindringsleb,
og det, synes jeg, er rigtig sjovt. Jeg
far treenet en masse og bliver steerk!

Hvilket mindeveerdigt resultat vil
du fremhzeve i din tid som o-lgber?
Det er ikke, fordi jeg har vundet en
masse lob, sa det, jeg vil fremhaeve,
er i stedet et lob, hvor jeg virkelig
matte keempe for det og stadig kun-
ne fuldfore.

Sidste ar til SM-stafet skulle jeg lobe
med Lars og Lucia. Jeg havde forste
tur, og det gik okay i starten. Det var
min forste stafet, sa det var lidt for-
virrende med fellesstarten, men jeg
klarede det. Da jeg var allerleengst
vaek pa banen, faldt jeg og vred kraf-
tigt om pa foden. Det gjorde sinds-
sygt ondt, men jeg kempede mig
gennem banen alligevel, for Lars og
Lucia stod jo og ventede pa mig. Jeg
kunne ikke lgbe, sa jeg humpede re-
sten af banen rundt og var helt feer-
dig efter oplpbsstraekningen - men
jeg havde fundet alle mine poster!
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Hvornar har orienteringslob vee-
ret mindre sjovt/udfordrende?

Jeg har tit vredet om pa anklen, men
den gang det foltes veerst, var pa vo-
res forste klubtur til Spanien. Min
mor og jeg var taget afsted, det var
vores forste treening, og jeg vred om
efter allerforste post. Ingen af os syn-
tes, det var sarlig fedt! Tanken, om
at jeg maske ikke kunne traene resten
af turen, var neesten ikke til at baere.
Heldigvis kom jeg mig hurtigt igen,
sa efter et par dage, hvor jeg gik ba-
nerne rundt, var jeg klar igen.

Hvem er du, nar du ikke lgber ori-
enteringslob?
Nar jeg ikke lpber orienteringsleb,
gar jeg i . klasse. Jeg er ogsa spejder,
og sa er jeg rigtig glad for computer-
spil og rollespil.

Hvilket land har det veeret fedeste
at lgbe orienteringsleb i?

Det fedeste sted at lobe orienterings-
lgb har vaeret Spanien. Jeg har veeret
af sted to gange, og begge gange har
det veeret rigtig gode ture, hvor jeg
leert en masse og haft det rigtig sjovt
sammen med de andre ungdomslo-
bere. Det har veeret sjovt at prove no-
get anderledes terreen, specielt kan
jeg godt lide de mange flotte klip-
peformationer, vi har set pa turene.
Det var ogsa ret sjovt pa den sidste
klubtur, at der var pool og spa, hvor
vi kunne hygge mellem treningerne.

Laes med i neeste i blad, hvor det
er Kurt Valery, der har taget imod
HegnsNuyt Stafetten og forteeller om
sit liv som orienteringslober.
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SARLIGE BEGIVENHEDER
Fre-son den 28. feb - 2. marts Sverigepremidren Skane
Lordag den 29. februar Generalforsamling Klubhuset
Onsdag den 4. marts Heedring Gribskov Kultursal
Lor-son den 14-15. marts Nordjysk to-dages Hojengran Telt: Tim F. W.
Onsdag den 18. marts SM-nat Ravnsholt
Lordag den 21. marts DM-nat Siellenfeld Plantage
Fre-son den 27.-29. marts Danish Spring Gribskov Telt: Bregenspe
Tors-lor den 11.-14. april Paskelob Romo Telt: @bro

LOBEREN

- Alt i udstyr til leb
www.loberen.dk

Boliglan skraeddersyet til dig

* Boligfinansiering tilpasset netop dine behov

* Gennemskuelig lesning

* Direkte og nem kontakt til din radgiver
= Personlig rddgivning med lokal indsigt

_Fast eller variabel rente, realkreditlan eller PrioritetsLan? Vi finder sammen en lesning, som
passer ind i dit liv.




