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Velkommen til 2. klubblad i 2020

Keere laeser

Forarsseenonen har veeret en lidt anden, end den plejer at vaere. Hele verden
er ramt af corona-virus, og det pavirker os alle i vores hverdag. Vi haber, at
alle dog stadig er ved godt mod og nyder godt af skoven og dens mange
muligheder. Nu hvor mange af os er tvunget hjem, er det selvfalgelig en god
mulighed for at smide sig pa sofaen med god samvittighed med HegnsNyt

i handen. | dette blad kan du oplagt leese om CoronaCup, som alle kan del-
tage i - selvfalgelig med alle forbehold - du kan se billedserien af Amanda
Falck Weber fra hendes Kenyatur, og sa kan du blive inspireret til at hoppe pa
mountainbiken og spaende cykelskoene!

God laesning!

© Tim Falck Weber stiller op som ny for-

¢ tidligere veeret formand i klubben.
. Stort velkommen pd posten til ham!

/DM mellem )

| &r arrangerer THOK DM-mellem
i Aggebo-Greested Hegn. Som ud-
gangspunkt er det elite og ung-
dom, der kan lgbe. @vrige skal
godkendes af bestyrelsen mod

Aflysninger grundet
corona-virus

' mand i en periode p& et &r. Tim har :

\passende arbejdsindsats. )

Paskelgb den 9.-11. april
Aflyst.

Helvede i Nord den 13. april
Flyttet til den 3. oktober 2020.

Divisionsmatch den 19. april
Aflyst.

Tio-mila den 2. maj
Aflyst eller udskudt.

S e -
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Formandsberetning

Nye tiltag i 2019

I det forlgbne ar har der veeret et
markant, nyt tiltag i vores klub, nem-
lig familieorientering om sendagen
med udgangspunkt fra Naturrummet
pa stranden. Det startede med helt
forrygende stor tilslutning i marts
maned, men derefter faldt deltager-
antallet desvaerre meget. Det blev
startet op igen i efteraret, dog kun
med fa deltagere. Mange personer
har vaeret involveret i at tilrettelaegge
og gennemfore projektet, og her vil
jeg serlig fremhaeve to utreettelige og
trofaste sjaele, nemlig Mette og Dan
H. Tak til jer.

Et nyt initiativ star Sten Kirkegaard
for med poster i skoven til manedsvi-
se treeningsbaner.

Bestyrelsen har i lang tid set be-
hov for at indga aftaler med elite-
loberne, s& de vidste, hvad klubben
forventede af dem, og sa de vidste,
hvad de kunne forvente af klubben.
I arets lgb har Tim og Thomas faet
snakket det igennem med lpberne,
og det er resulteret i et regelseet om
indplacering af lgberne i tre grup-
per afhaengigt af deres niveau, og
herudover hvilken stotte, loberne i
de tre grupper kan fa. Som hidtil vil

klubben betale arsfee til DOF og star-
tafgifter til lob i Danmark. Endvide-
re vil klubben deekke transportud-
gifter i Danmark og overnatning af
vandrehjemsstandard i forbindelse
med DM’er, nationale ranglistelob og
testlob. Leoberne far som hidtil nyt
klubtgj, nar det gamle er udslidt, og
som noget nyt far landsholdslgberne
i gruppe 1 et arligt belob pa 1.500 kr.
til keb hos Trimtex. Loberne i grup-
pe 2 og 3 kan blive palagt en delvis
brugerbetaling til visse ting. Efter
svensk forbillede indferes bonus for
visse resultater. Til gengeeld forplig-
ter de stottede lobere sig til at deltage
i DM’er og divisionsmatcher med-
mindre helt seerlige forhold gor sig
gaeldende, og de skal ogsa pa samme
vis hjeelpe til ved et af klubbens store
arlige motionsarrangementer. Som
neevnt senere i min beretning er flere
af dem glaedeligvis ogsa pa som ba-
nelaeggere ved klubmesterskabslgb.
Klubbladet har faet Iben Valery som
ny redakter. Hun er sammen med de
ovrige redaktionsmedlemmer kom-
met superflot i gang med nye tiltag
og flotte artikler i bladet.
Handelsbanken er efter et ars pau-
se igen pd banen med en sponsor-
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aftale med klubben. Belgbet er dog
reduceret fra 15.000 kr. til 10.000
kr. arligt.

Klubben har i 2019 faet tilskud pa
15.000 kr. fra Gribskov Kommunes
materialepulje til at kob af et skole-
og treeningssaet med udstyr til elek-
tronisk tidtagning. Udstyret er blevet
brugt i projektet med familieoriente-
ring om sgndagen. Endvidere har vi
faet tilskud pa 20.000 kr. fra Musik i
Lejet i andel af udlodning af musik-
festivalens overskud. Pengene er gaet
til medfinansiering af klubtur til Spa-
nien og klubtur til Bornholm.

Som en ny ting har klubben stillet
med et medhjaelperhold til selve mu-
sikfestivalen Musik i Lejet. Ud over
festarmband og forplejning til de 22
medhjeelpere har det givet klubben
en indtaegt pa 9.900 kr. Det hele var
koordineret af Ole D. Bravo.

I december maned modtog klubben
36.600 kr. i tilskud fra DIF og DGI’s
foreningspulje til et projekt med
familieorientering om natten, og
i februar i ar har vi faet tilsagn om
tilskud pa 44.400 ligeledes til fami-
lieorientering om natten fra Frilufts-
radet. Det sidste indgar i aktiviteter
under Friluftsradets overskrift "Nat
i naturen” som led i en storre kam-
pagne med navnet ”"Vores natur”. De
i alt 81.000 kr. skal bruges til indkeb

af udstyr til udlan til de nye familier,
der kommer til arrangementer, som
vi skal lave i 2020. De to tilskud er i
hgj grad kommet i hus takket veere
nogle flotte anspgninger, som Jens K
har udarbejdet.

Som endnu en glaedelig ting indfor-
te Gribskov Kommune i 2019 et eli-
teidreetslegat, som kunne ansgges af
absolutte eliteidreetsfolk, der indgar
under Gribskov FElite og Talentud-
vikling. Ved den forste legatuddeling
var der 25.000 kr. til en svemmer og
25.000 kr. til Amanda. Thomas var
penneforer for en flot ansggning til
kommunen.

Arrangementer i 2019

Blandt klubbens arrangementer i
2019 vil jeg forst fremheeve de tre
store, arligt tilbagevendende begi-
venheder: Helvede i Nord 2. paske-
dag, Skovmarathon forste sendag
i november og Heino MTB Fall Race
senere i november. De er helt essen-
tielle for at skaffe indtaegter, og der
er gledeligvis fortsat mange delta-
gere. Indtaegterne fra Skovmarathon
gar fortsat direkte til Farum-Tisvil-
de OK. Derudover har klubben haft
mange andre begivenheder, hvor
mange personer var pa som bane-
leeggere og stevneledere mv., og
nogle af dem var nye pa de opgaver.
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Som sadvanlig var Annette med i
beregnervognen ved mange arran-
gementer. Tak for indsatsen til alle.

Klubbens stab af korttegnere har en
evig opgave med at revidere de eksi-
sterende o-kort, s& de svarer til virke-
ligheden. Jeres indsats er helt uund-
veerlig for klubben. Tak til jer.

Resultater i 2019

Klubbens lgbere har opndet nogle

flotte lgbsresultater igen i 2019:

e Veteran-VM i Letland - to sglv-
medaljer til Thomas pa mellem
og lang i H4s5. Leif blev nr. seks
palang i H65

e Veteran-VM for MTBO - selv til
Dolfi i H80 og bronze til Klaus i
H7o, begge pa mellemdistancen

e Senior-VM i Norge havde vi tre
deltagere med. Det var Bjorn,
Emil og Line, og det var samme
hgje antal lobere som i 2018

e Junior-VM i Danmark - bedste
placeringer var en 6.-plads til Ag-
nes pa mellem og to 7.-pladser til
Ida i sprint og stafet

e JEC i Frankrig deltog ligeledes
Agnes og Ida. Agnes markerede
sig som nr. fem i sprint i D20

e I divisionsturneringen blev vi nr.
tre i 1. division est efter Hillerad
og Sollerad.

e 1 medaljestatistikken matte vi
ngjes med en femteplads efter
Pan, Silkeborg, Hillered og Al-
lerod.Thomas markerede sig
ved at gere rent bord individu-
elt med fem DM-titler i H45 og
med en guld og en solv i stafet
og sprintstafet. Seniorranglisten,

e Trimtex Senior Cup - Emil nr. to
og Bjorn nr. seks hos herrerne

e Juniorranglisten, Loberen Le-
ague - Ida vandt hos pigerne ef-
ter et useedvanlig teet opger med
Agnes, som blev to’er

»Arets ildsjeel” er hovedkraften i det
projekt med familieorientering, som
jeg omtalte i min indledning. Ildsjee-
len har brugt meget tid og energi pa
at planlegge og gennemfeore projek-
tet - der har veeret sjove dage med
rigtig mange deltagere, og der har
ogsa veeret nogle dage neesten helt
uden fremmedte. Ildsjelen har i
2019 overtaget posten som sekretaer
i bestyrelsen, og typisk for personen
er, at da vi stod og manglede en ba-
nelaegger til arets julelob, sa meldte
hun sig. lldsjeelen er Mette.

Vi skal ogsa hadre arets klubmestre
i natlgb. Det er Lucia pa mellemsvaer
bane, Elin i D3, Xenia i D1, Poul Hen-
ningiH3, RolfiH2 ogJesper DavidiH1.
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Udfordringer i 2020

Familieorientering med pande lam-
per bliver det store nye tiltag i vo-
res klub her i 2020. Det er sam-
tidig med klubbens almindelige
tirsdagstrening, sa de nye familier
kan opleve stemningen i klubben.

Friluftsradet har fastsat to datoer til

aktiviteter under “Nat i naturen”. Det

er lordagene den 2. maj og 17. okto-
ber. Derudover har Friluftsradet kree-

vet yderligere seks arrangementer i

perioden 1. april - 1. november. De vil

blive afholdt i september og oktober.

For forste gang i mange ar har vi et

o-lebs DM pa programmet. Det er

DM Mellem, som afholdes i Agge-

bo-Greested Hegn den 29. august.

Der er mange andre begivenheder i

klubben i 2020:

* Den 23. april et stort MTBO-lgb
i Tisvilde Hegn som led i arets
MTBO Camp

» Skole OL i o-lgb den 12. maj i
Hobjerg Hegn

e Klubmesterskaberne foregar
over tre afdelinger i juni, det er
den 2., 9. 0g 16.6.

e Sensommer Cup afholdes over
tre afdelinger sidst i august og
forst i september. De skal forega
i Gribskov Nord og i Tisvilde.

o Arets SkovCup-finale foregar
den 20. juni fra Naturrummet.

Musik i Lejet har igen i ar indbudt
byens foreninger til at stille med et
hold af medhjaelpere til arets musik-
festival. Fra THOK er tilmeldt et hold
pa hele 25 personer, igen med Ole D.
som holdleder. Musik i Lejet honore-
rer det pa ny med frivilligarmband
og forplejning mv. samt vel at be-
meerke 450 kr. pr. person til THOK’s
klubkasse. Det er lige 11.250 kr.

DOF har til seeson 2020 foretaget en
ny inddeling af landsholdsgrupperne.
Der er en verdensklassegruppe med
fem lobere fra fem forskelligeklub-
ber, deriblandt vores Amanda, og der
er en elitegruppe med 12 lgbere, hvor
er Agnes, Ida, Line, Bjorn og Emil er
med. Det bliver spendende at folge
vores landsholdslgbere ved WOC pa
hjemmebane i Danmark til sommer.
Ud over verdensklassegruppen
og elitegruppen har DOF udtaget
en udviklingsgruppe pa 13 lgbere
uden repreesentanter fra THOK og
en U 18 gruppe pa hele 32 unge lo-
bere, deriblandt Xenia og Tobias.

Sidste formandsberetning

Nu har jeg veret klubformand i
seks ar. Det har veeret inspirerende,
sjovt og spaendende, og klubben og
dens medlemmer har opndet man-
ge flotte resultater i min formands
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tid, bade som medaljevindere, som-
lgbsarrangerer, som depotbygger,
som vinder af heederspriser og som
talentudvikler gennem en engage-
ret og motiverende indsats. I det
hele taget er det en klub med et godt
socialt sammenhold og et fint klub-
miljp. Tak til medlemmer, traene-
re og bestyrelse. Men jeg har ogsa
brugt meget tid og meget energi
pa at gore en indsats for klubben.
Nu vil jeg se frem til, at jeg kan tage
pa rejser og foretage mig mange
gode ting, uden at jeg hele tiden skal
teenke pa, hvornar jeg er “haengt
op” pa noget med orientering.
Nar der i dag skal veelges formand,
stiller jeg derfor ikke op til genvalg.
Jegkanftilfoje, at Vibeke og jeg allerede
harbooketseksstgrreogmindrerejser
i tiden fra nu af og indtil naeste forar.
Jeg vil selvfolgelig fortsette som
steevneleder for Skole OL den 12. maj
og - sammen med Inger - fortsaet-
te som steevneleder for DM mellem
den 29. august. Jeg er ogsa parat til
at fortsette som stevneleder for
Skovmarathon, hvis bare jeg slip-
per for ogsa at veere mandskabsko-
ordinator. Derudover har jeg lovet
bestyrelsen, at jeg vil fortsaette med
at holde styr de mange mesterska-
ber og andre fine placeringer, som
vores medlemmer opnar i arets lgb.

Ledige funktioner

Her pa falderebet gor jeg opmaerksom

pa, atder er nogle ubesatte funktioner,

som gerne skal pa plads meget snart:

e Hvis der skal veere en klubtur til
WOC og WOC Tour, er det nod-
vendigt at finde en til at koor-
dinere internt i klubben. Vi kan
ikke leengere blive indkvarteret
pa en militeer kaserne.

o Staevneleder til arets Sensommer
Cup. Opgaven er at lave indby-
delse og instruktioner.

e En person til at tage sig af klub-
mesterpokalerne. De skal jo alle
sammen opdateres en gang om
aret med de nye vindernavne.
De skal derfor indsamles fra
de gamle vindere, afleveres til
indgravering, afhentes i ind-
graveret stand, og derefter skal
de uddeles til de nye vindere.

Tak

Til sidst siger jeg tak til medlemmer-
ne for seks speendende ar og tak for
jeres helt uundveerlige indsats med
bade storre og mindre opgaver. Uden
mange heender til at lofte opgaver-
ne, sa kan klubben slet ikke fungere.
Ogsa tak til de ungdomstraenerne,
noglepersonerne bag PR og Facebook
og bestyrelsen for godt arbejde og
godt samarbejde.
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Indbydelse til klubmesterskaber

I inviteres hermed til de arlige klubmesterskaber!

Klubmesterskaberne afvikles i ar
over 3 afdelinger, hvor de to bedste
resultater teller. Hvis flere lgbere
opnar samme point, er det afgoren-
de, hvilken lgber der sammenlagt er
faerrest sekunder efter vinderen i lo-
berens to teellende lob.

Baner

Der lpbes pa 6 baner (med fri tilmel-
ding).

Alle med put & run med start mellem
kl. 17.30 og 18.00.

Malestok 1:7.500 for bane 3 og
1:10.000 for gvrige baner, tidtagning
med sport-ident.

Tid og sted

Der gives 100 point for et vundet lob,
og alle lgbere, der kommer i mal pa
samme minuttal, far ogsa 100 point.

Ved behov for transport oplys det-
te ved tilmelding, sa kordineres det
(gerne i god tid).

Bane 1: 8 - 10 km sveer,
D&H pokal

Bane 2: 5 - 6 km sveer,
D&H pokal

Bane 3: ca. 3 km sveer,
D&H pokal

Bane 4: 4 - 5 km mellems-

veer, D&H pokal

Tirsdag den 2. juni i Ravnsholt skov ved Allerod, banelaegger Agnes

Kracht

Tirsdag den 9. juni i Tokkekob Hegn ved Blovstrad, banelaegger

Bjorn Cederberg

Tirsdag den 16. juni i Tisvilde Hegn banelegger Ida @bro (med

efterfolgende grill i klubhuset)

10
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Tilmelding

Tilmelding til Dan pa mail:
danhaagerup@gmail.com med op-
lysning om bane og SI-brik senest to
dage for lobsdagen.

Det forventes at lgbere pa de laeengere
baner ved tilmelding oplyser de lgbs-
dage de har mulighed for at hjeelpe til
med postindsamling.

Der vil som seedvanligt vaere baner i
alle svaerhedsgrader, ogsa til helt nye,
der her har mulighed for at prove at
lobe konkurrence i en afslappet at-
mosfaere. Vi haber pa stor deltagelse

NYHEDER

i arets vigtigste konkurrence, hvor
vinderne kan kalde sig klubmestre
det naeste ar. Det er gratis for med-
lemmer at deltage, der vil vaere en-
kelte ekstra kort pa dagen.

Praemier og grill

Der er bad, premieoverrakkelse og
grill ved klubhuset efter 3. afd. den
16. juni fra kl. ca.19.30. Medbring selv
mad og drikkevarer til et hyggeligt
arrangement.

Steevneleder: Ole D. Jensen, Tidtag-
ning: Annette A Hansen

Hvad er mountainbikeorientering?

Af Klaus Olsen

MTBO er orienteringslgb pa cykel.
For at komme i gang kreever det en
cykel, en cykelhjelm og en ringeklok-
ke. Det er bedst, hvis cyklen har et
antal gear. Det er ikke godt at have
smalle deek, som sidder fast i sand
og mudder. Derfor er det ideelle en
mountainbike. Man kan neesten ikke
undvaere en korthol der, som monte-
res pa styret. S kan man laese kort,
mens man cykler og have begge haen-
der pa styret.Hvis man vil anskaffe
sig en moun tainbike, er det vigtigt at
gore sig klart, hvad man vil med den.
Er man til hyggelob eller til benhard

konkurrence. Det er altid en god
ide at tale med andre om det. Der
er noget med storrelse, materiale,
hjulsterrelse, gear og meget mere.
Der er ogsa noget om gkonomi.

il
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Der er nogle vigtige regler, nar man
cykler MTBO.

Man ma kun cykle pa de veje og
stier, der er pa MTBO-kortet.
Man ma altsa ikke cykle eller ga
inde i terraenet og skal hele tiden
vaere i forbindelse med sin cykel.
Ferdselsloven geelder ogsa i sko-
ven.

Set farten ned ved mede med
fodgengere og ryttere og gor
opmeerksom pa, at du er pa vej,
seerligt hvis du kommer bagfra.
Overhaling skal ske venstre om.
Cykling opad skal have prioritet.
Ved stisammenlpgb skal en cy-
kelrytter pa en mindre sti holde
tilbage for en cykelrytter pa en
storre sti.

Langsommere cykelryttere skal
give plads til overhaling.

Kortet

Kortet er et orienteringskort, som er
omarbejdet til MTBO. Det vigtigste er
veje og stier, hvor disse er tegnet efter,
hvor hurtigt man kan cykle. 0-25%,
25-50%), 50-75% og 75-100%. 100%
er asfaltvej. Det er 4 kategorier, men
der er faktisk 8 kategorier, for man
skelner ogsa om vej/stien er under
eller over 1% meter bred. Nogle stier
har gra baggrund, som anvendes pa-
meget snoede stier, sa det er lettere at
se forlgbet. Andre har gul baggrund,

12
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det betyder en visuel bred sti med
et spor pa midten eller i siden. Gron
farve angiver ikke gennemlobelighed
men darlig sigtbarhed.

I Tisvilde Hegn er der et MTB-spor,
hvor der er en anbefalet korselsret-
ning. Pa kortet er det angivet med
lilla pile. Vil du vide mere kan du se
i korttegningsreglementet ISMTBOM

Lordag den 30/5 2020 arrangerer
THOK MTBO i Tisvilde Hegn fra
Naturrummet pa den store parke-
ringsplads i Tisvildeleje. Tilmelding
foregar via O-service, hvor man ogsa
kan se klasserne. Har man erfaring
med orienteringslob, skal man bare
tilmelde sig i sin aldersklasse. Hvis
man synes, at banerne er for lange,
kan man tilmelde sig en aben bane.
Der vil i begraenset omfang vaere mu-
lighed for at lane en kortholder.

Der vil ogsa veere mulighed for at
tilmelde sig pa dagen pa baner med
forskellig svaerhedsgrad. Der er ogsa
baner hvis, du aldrig har provet det
for. Hold dig orienteret pa hjemmesi-
den - det kan blive aflyst.
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Corona-Cup!

BEMARK: Al treening foregar pa eget ansvar og altid efter myndighedernes
corona-anvisninger

Du har nu - hvor alle forarets dejlige  Praktisk info:
konkurrencer er aflyst - muligheden ¢ Print selv baner.
for at deltage i et etapeleb, hvor du ¢ Lgb alle banerne senest 1. maj.

selv skal leegge din tur pa O-track, og Bestem selv raekkefolgen, og
vi til sidst treekker en resultatliste for husk at tage et eller to af dem
hver af de to baner. som natlgb.
Vi leegger mindst 10 etaper med for- ¢ Hvis du er elitelgber - eller bare
skellige temaer ud i nordsjeellandske en hard hund - forventes du at
skove, og hver etape har 2 (svaere) tage Ultimate banerne (i konkur-
baner; Lang og Kort. Ydermere er rence med dem, der tager almin-
alle etaperne lagt ud som "”Ultimate” delige baner). Laeg i sa fald track
(kort uden stier), og nogle af banerne op bade pa alm. bane og pa Ulti-
er markeret til natlob. mate.
Posterne er markeret med band. OBS ¢ Track med GPS ur hver gang, og
de er svaerere at fa gje pa end almin- leeg banerne ind pa O-track efter-
delige poster! handen. Husk at starte og stoppe
Der udregnes en resultatliste efter uret praecis ved start og mal.
NatCup systemet - intet frasorteres. ¢ Tag selv ansvar for, at du har vee-
Jo flere etaper du lgber, jo flere points ret ved alle posterne - hvis ikke
skraber du sammen. Preemie til nr. 1, du har gennemfert banen, ma du
2 0g 3 pa hver baneleengde. Der er ikke laegge track op.
mulighed for at vinde Corona pa fla- ¢ Nar du har lagt dit forste track
ske! op, er du med i CoronaCup’en!
God forngjelse og fuld fart! Find banerne og al information i
facebookgruppen “CoronaCup -
O-hilsner fra Tim og Lasse Falck Individuel konkurrencetraening”
Weber og Co. https://www.facebook.com
groups/2570742409867123/
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Tur til Kenya

Af Amanda Falck Weber

Vores klubmedlem Amanda Falck
Weber har veret et smut i Kenya
sammen med resten af landshol-
dets verdensklassegruppe - Maja
Alm, Jakob Edsen og Cecilie Klys-
ner. Treeningslejren varede i fire
uger, hvor lgberne fik mulighed
for at treene med lokale og opleve
landet. Laes med de folgende sider,
og nyd de mange billeder.

Naesten fremme' Her er udsigten fra
den sidste lille proppelflyver vi flgj
med fra Kenyas hovedstad Nairobi
til Eldoret, som la 45 min kersel fra
slutdestinationen Iten.

14

Vi blev sat af ved denne lille plads,
hvor Maja Alm (som ogsa var her sid-
ste ar) introducerede os til den loka-
le "banandame”, der solgte frugt og
gront, samt kiks, vand og sodavand.

Et par kilometer fra hvor vi boede,
13 denne tartanbane; Lornahs Track,
som var ejet af hende, der ejede ste-
det vi boede pa. Vi brugte banen til at
treene lobsteknik.
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Iten ligger i 2400 meters hgjde, men
det leegger man ikke rigtig meerke til
for man komme helt ud til kanten og
kan se ud over den store dal.

Mit veaerelseskammerat Cecilie Klys-
ner er en agte badenymfe, sa hun
fandt hurtigt poolen og skulle prove
den af.

Dette er udsigten fra det varelse jeg
boede pa under hele opholdet, samt
den cykel jeg kunne leje for 1000 shil-
lings per dag (67 kr). Den var heller
ikke meget mere verd...

15

Dette var menuen nytarsaften. Ikke
det mest fancy efter min mening;
Ugali (majsgrod), kal, ris og maske
noget kylling. I Kenya er den 1. januar
mere en fejringsdag.
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IS L | Et par kilometer fra hvor vi boede,
%{F ‘%{EARM 1a centrum af byen Iten. Her var der
* HM | store markeder, hvor de solgte alt fra
: toj og sko til mad og drikke. I bag-

grunden ses et igangveerende cross-
lob pa fodboldbanen.

b
De havde dog pyntet lidt op i spisesa-
len. Her er det Maja og Cecilie, der er
klar til det nye ar.

Nytarsaften blev fejret pa en lille cafe,
der 14 et par 100 meter fra hvor vi Tidtagningen til det lokale crosslob
boede. Vi fejrede det med de andre Vvar med det gode gamle stopur. Der
danskere, der var dernede (billedet), blev lobet rigtig, rigtig staerkt!

samt resten af de lgbere der boede
samme sted som os. Vi spillede spil
og drak te og hoppede ind i det nye
ar kl. 22 i stedet, sa vi kunne komme
i ordentlig tid i seng.

Ruten var snerklet godt rundt for

at fa de ca 2 km pa fodboldbanen.

I baggrunden ses markedet og de
mange lokale, der var kommet for at
heppe.
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Ingen tur til Afrika uden lidt safari.
Vi stod op kl 04:00 for at komme
afsted pa den lange koretur til natio-
nalparken Nakuru Lake. Denne mini-
bus kerte vi bade i de 4 timer, det tog
at komme til Nationalparken, men
vi kerte ogsa rundt i den inde i par-
ken. Vejene var ikke de bedste, men

chaufferen var heldigvis rutineret. R e e

Zebraer var der rigtig mange af, og
vi kom helt teet pa dem.

Flodhest spottet i vandoverfladen!

Med taget skubbet op, kunne vi sta
op i minibussen og kigge ud pa og
tage billeder af alle dyrene. Her er
det Jakob Edsen, der fanger en abe
pa foto.

3 x legende Pumba’er (vortesvin)
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Vi var superheldige at se en lgve ogsa.
Den 1a oppe i et tree og hyggede sig,
og jeg fangede den pa billede gennem
en kikkert.

Giraffer var der ogsa mange af og
ligesom med zebraerne, kom vi helt
teet pa.

Vi fik spillet rigtig meget uno. Her pa
en neerliggende restaurant, som vi
besogte en enkel aften. Det var godt
vi havde uno med, for det tog 2 timer
for vi fik mad...

Her ses poolen og loungen bagved. I
forgrunden ses min lille bog, som jeg
skrev midlertidig treeningsdagbog i,
da nettet var ret darligt.
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Det blev ikke til meget lob pa turen
for min del, da jeg stadig har pro-
blemer med mit knee. Heldigvis var
der gode muligheder for alternativ
treening, sa jeg fik cyklet rigtig meget
(indendgrs), hvilket jo heldigvis ogsa
er rigtig god traening.

19

Der var ekstremt mange dygtige lo-
bere pa treeningslejr i Iten. Nogle
boede samme sted som os og andre
boede andre steder i byen. Selvom vi
vidste, at der var mange dygtige lo-
bere, blev vi dog alligevel en smule
overraskede, da denne mand hop-
pede ind gennem vinduet til fitnes-
scenteret og begyndte at trene. Jeg
fik heldigvis taget et snigfoto af ham:
Mo Farah!

Tirsdag morgen var vi pa Tam bach
Dirt Track (4oom grusbane). Her
kommer flere 100 lokale kenyanere
og lobere som os pa traeningslejr for
at lobe intervaller. Folk lgber i grup-
per med alt fra 2-30 lgbere. Os dan-
skere fandt en kenyansk traenings-
gruppe, vi kunne haegte os pa. Her
gennemgas dagens intervalpas inden
morgenben og start pa passet.
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Der blev bare lgbet staerkt!

Generelt var vejret godt pa turen (20-
25 grader), og hvis det regnede, var
det kun en smule om natten. En af-
ten regnede det dog helt vildt meget.
Det tog vi dog som en perfekt mulig-
hed for at have filmaften i loungen.
Den voldsomme regn udenfor gjorde
det ekstra hyggeligt.

Matatu er navnet pa deres form for
offentlig transport. Sma minibusser
der fyldes til randen. Disse brugte vi
frem og tilbage fra Dirt Tracket tirs-
dag morgen, men en dag tog vi ogsa
en ind til Eldoret.

Eldoret er en Kenyas 5. storste by
med en befolkning pa sterrelse med
Aarhus. Der var fyldt med menne-
sker pa gaderne og fyldt med biler og
motorcykler pa vejene.
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Vi fandt en laekker indisk restaurant,
hvor vi spiste frokost. Det var dejligt
at fa noget med smaek pa smagene
igen! Vi var ogsa forbi et stort ind-
kobscenter.

Sadan her sa verelset ud. Der var
myggenet til sengen, som jeg brugte
hver nat, selvom det siges, at malari-

amyggen ikke findes i denne hgjde.

w

Man skulle veere heldig med tid og
sted for at fange noget god wifi til at
ringe eller skrive hjem. Lige uden for
loungen var et af de gode spots. Helst
skulle man geore det, nar alle andre
f.eks var ude at lgbe.

21

I Kenya gar keer og geder rundt
langs vejene og greesser. Her har jeg
fanget en ko foran indgangen til der,
hvor vi boede.

Efter min mening var mangoerne
det bedste, man kunne kebe hos ban-
andamen. Avokadoerne var dog ogsa
rigtig gode. Her har Maja og jeg fun-
det en keempe mango, som vi delte
senere pa dagen.
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Endnu en morgen pa Tambach. De
fleste, der lgber her (inkl. os), starter
treeningen tidligt (06:30) for at lgbe,
for det bliver varmt. Det stovede en
del pa dirt tracket.

Der fandtes toiletter ved banen, men
toiletpapir fandtes ikke. Her laner
Cecilie lidt papir af lobetalentet Anna
Emilie Moller, som ogsa var med pa
turen.

22

Man kunne til forveksling tro, at man
var blevet dejlig brun af lgbeturen,
men de fleste gange var det bare
skidt fra den stovede bane eller stier.

Selvom jeg kun skulle lobe 20 min
roligt tog jeg med ned pa banen. For
det forste var det altid en smuk sol-
opgang ud over dalen og for det an-
det var det meget inspirerende at se
de mange lpbere give den gas.
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En eftermiddag blev ogsa nogle gan-
ge brugt pa en lille gatur rundt i byen.
Her er vi pa vej ned til en restaurant
for at prove deres ”pancake mikado”.

De var heldigvis lidt hurtigere til at
lave pandekager end til at lave af-
tensmad, sa det var ikke ngdvendigt
at draebe helt sa meget tid med Uno
denne gang.

23

Vi var tidligt ude for at na det hele
inden hjemrejsen. Vi mgdte en masse
skolebgrn, som lige var ude at lobe et
par runder inden skolen startede ki
07:00. Ikke underligt de kan lgbe, de
kenyanere!
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Et farvelbillede af orienteringslgber-
ne foran det ikoniske skilt ved ind-
gangen/udgangen til byen. Efter en
rigtig god maned, var det tid til at
starte den 24 timers lange hjemrejse.
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Jeg har for skrevet om min meritter
til klubbladet, og her er sa den nyeste
udgave:

Navn: Kurt Valery (f. Hansen)
Alder: Forst 19. april 1938

Hvordan kom du til at lgbe orien-
teringslob?

Min gamle ven, Jan og senere svoger,
begyndte engang forst i 50'erne at
lgbe o-lgb. Jan og hans skolekamme-
rat, Hans, var en vinterdag pa vej med
S-toget til Dyrehaven for at sta pa ski.
De stod og fumlede lidt medski-
bindingerne, da en aldre herre,

kom hen og spurgte om han skulle
hjeelpe? Han fortalte, at han kom fra
Kebenhavns Skiklub, og at han ogsa
lob orienteringslob. Det var maske
noget for de herrer? Det, syntes de
bestemt, lod meget spendende. Ko-
benhavns Skiklub var en meget aktiv
klub (dengang var der masser af sne
om vinteren) og havde samtidig en
orienteringslob-sektion. De vari1938
med til at starte o-sporten i Danmark.
Dengang foregik al orienteringstree-
ning uden for seesonen i i Rude Skov.
Omklaedning og bad var i traehuset
ved siden af atletikbanen. Her skul-
le veere plads til alle idreetsgrenene.

24
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Bad med varmt vand i vandfade fra
gruekedlen og efterfolgende sauna,
og sa en afsluttende iskold dusch. Sa
havde man det rigtig godt bagefter.
Saeson var forar og efterar, om som-
meren onsdag, om vinteren sgndag.
Mit forste orienteringslob var en vin-
terdag med 15 cm sne. Det er ikke
sa meget, jeg husker, men den aller-
forste post jeg fandt, kan jeg huske,
og jeg kan ogsa prikke den ind pa et
kort i dag - ret sjovt ikke? De kort,
vi brugte dengang, var seertryk fra
Geodeetisk Institut i 1:40.000 (en cm
=4o00m) forhold til de svenske kort:
Sort/hvid, 1:50.000 med skraverede
bakker og moserne med lige streger.
Det var med at holde tungen lige i
munden, kompaskurs og skridt-teel-
ling og sa prove at fa hojdeskraverin-
gerne til at passe, men sjovt var det!

Hvad er den bedste treeningstur,
du har veeret pa?

Et paskekursus i Sverige pa Sedera-
sen, omradet omkring Kobberhat-
ten vist i 1956. Vi boede i en traehyt-
te overst pa bjerget, lige ved siden
af Ravinen - en naesten 100 meter
dyb kloft med elven fossende nede
i bunden. Her kunne banelaegge-
ren finde pa at leegge et straek med
to poster pa hver side af klgften!
Som det kan forstds, var o-lgb

Kortet fra Kobberhatten i 1956.

Hvad synes du, er det fedeste ved
orienteringslgb?

I forhold til andre idraetsgrene har
o-sporten altid fascineret mig: Du
kommer ud i naturen hele aret. Du
skal finde en masse poster, helst hur-
tigere end dine konkurrenter. Jeg
har altid syntes, at det er verdens
bedste sport. Det rigtig dejlige ved
orienteringsleb er, at man kan blive
ved sa lenge man lyster og kroppen
vil. Jeg har i flere ar haft problemer
med det venstre knae, men det har
ikke veeret modent til reparation el-
ler udskiftning. Det betyder bare, at
jeg ikke kan traene lige sa meget som

25



Tisvilde Hegn OK
HEGNSNYT-STAFETTEN

HegnsNyt

Nr. 2/2020, april 2020

konkurrenterne og derfor ma lede
efter min placering leengere nede af
resultatlisten. Lige for tiden lgber jeg
om tirsdagen sammen med nogle
gamle gubber gubber fra Nord Trim
og om fredagen med Hegns-joggerne

Hvilke oplevelser eller vil du
fremhzve i din tid som o-lgber?
Man husker jo ikke alle oplevelser
lige godt, men der er da nogle der
har bidt sig fast. Dansk Terransports
Forbund (Forsvarets DOF) af-
holdt hvert ar DM i Terreensport.
Man skulle veere medlem af DTF.

B B Ve
’ T . b
el ! e - ’
| - 1
B

L L g
Eftersnak fra et lgb omkring 1960 i Haresko-
ven ved Regattapavillonen. Fra venstre: Hen-
ning Sarensen, mig selv og Jan Valery. Det var
inden man begyndte med klubdragter.

26

Vi var mange o-lgbere, der onske-
de at veere med i den konkurrence,
sa der blev oprettet en klub TI, sa vi
kunne deltage. Vi meldte os til DM i
Terraensport i 1965, som skulle fin-
de sted i Slagelse Storskov. Det var
3 mands hold sammen med Erik og
Niels Briiel. Niels lgb 1. tur, (natleb)
hvor han var ferst i mal, jeg startede
ud pa forste dagstur, men blev over-
halet af Finn Faxner fra KIF, s& det
var Ole Hansen, der lgber forst ud pa
sidste tur med Erik et par min. efter.
Vi far at vide pa sidste radiopost, at
Erik er ndet op til Ole (meget speen-
dende). Derfor var der stor jubel, da
Erik kom forst. Det var noget med et
bedre vejvalg. Forsvaret afholdt det
forste DM i Feltsport sidst i 60’erne
pa Bornholm. Her deltog jeg sam-
men med Jan og Ebbe (Holm Sport)
Det var i folgende discipliner: Kort-
leesning, handgranatkast, pistolskyd-
ning og orienteringslob. Det blev ikke
til medaljer, men sjovt var det og su-
per sveer orientering. De konkurren-
cer deltog vi i flere gange.

I 72 flyttede jeg med familien fra @I1-
stykke til Tisvilde, og meldte mig ind
i Vinderod OK. Her blev det ogsa til
medaljer i stafet ssmmen med Egon
og Mogens Henriksen. Da senere OK
Nord startede og Ole Falck Hansen
kom til, havde vi nu et rigtig godt hold
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med Ole, Rode og mig. Ved DM i Ter-
reensport var klasseinddelingen an-
derledes dengang. . Efter H21 hed det
fra 35ar, OB (Old Boys) og som noget
nyt fra 43 ar AOB.Det forste ar, der
skulle afholdes DM i den klasse, var
med steevnecenter i Audergdlejren og
o-lebetiTisvilde Hegn. Da vi sd vandt,
mente konkurrenterne nu nok, at det
var hjemmebanefordelen, der slog
i gennem. Den holdning var vi selv-
folgelig ikke enig i, og den blev ogsa
manet til jorden, da vi vandt de nee-
ste 2 DM’er andre steder i Danmark.
I OK Nord var Dolfi ogsa kommet til

—E e

og sammen med ham og Ole, vandt
vi flere Stafet-konkurrencer.

Hvornar har o-lgb veaeret mindre
sjovt/udfordrende?

Den vaerste oplevelse i et o-lob var
et lob pa Kullen i Sverige. Jeg lob i
et omrade med mange sten. Plud-
selig forsvandt benene under mig,
og jeg stod pa hovedet lige ned pa
en sten. Bang! Stor revne i pan-
den. Jeg fik hjeelp af en venlig pige,
som brugte sin trgje som bandage,
og da jeg naede i mal, blev jeg kort
videre til skadestuen i Helsingborg
og blevsyet. Og sa er der jo lige det
med de storre bom, som vi vel alle
kommer ud for. Det veerste, jeg har
veeret ude for, var en Tio-mila, hvor
jeg lob anden-tur. Det tog mig en
time at finde post 1! Jeg fortsatte,
men ved post 8 var dampen gaet af
batteriet, sa det var en noget sluko-
ret o-lober, der med en lille reser-
ve handlygte kom i mal. Der kan

man tale om behov for krisehjeelp.

Tisvilde Hegn i 1:40.000 forbere-
delsen til KS Pokallgb 1964 med
steevnecenter pd Tisvilde skole.

Tisvilde Hegn 1:40.000
som kurvekort og det var
det Igberne skulle bruge i
konkurrencen. Det viste
kort er til HA klassen.
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Hvem er du, nar du ikke lgber Forsidebilledet viser de glade vindere af
ienteringslob? Nords fgrste Danmarksmesterskab. Hvis det sAsaslaiiss
01:1en eljlngs ob: . ikke allerede er sivet ud, var dette DM arran- 525';!!: Hegnets opgavehjgrne
Nar det ikke handler om o-lgb, sd er  geret af militeeret og den officielle betegnel- 3 et oo B

der jo stadig lidt kortegning, opdate- e e : ® o1
. . . _ estar diciplinerne af punktorientering, af- : o e
r1.ng eller hjeelp hertil (men kortteg standsbedgmmelse, og handgranatkast. Der 2020 ¢ Dyt | (Q-fof
ningen er et stgrre omrade at kom-  er tre deltagere pa hvert hold. Orienterings- /nr.2 mind-__ lyd bund
me ind pd). Jeg bruger ogsi en del lzbet afvikles som stafet med fasta pa 1. og
tid fil tor i Tisvilde Bi 3. tur. 1. preemien, en overdadig pokal, blev grund-
1d som olmoper? Qr_ 1 LISVIE BIO- ) orrakt ved en parade pad Sgveernets ekser- SMag
I mange ar sang jeg i kor, som godt cerskole | Auderad. Holdets tredie deltager,
kan anbefales, hvis man kan lide at den gamle redacteur, kunne desveerre ikke Gamme|
(det giorde vi for i tid ¢ vere med til preemieoverraekkelsen, da han periode
§ynge, e‘ gorde vi 01'.1 enmeget optaget af festligheder andetsteds. K.:;nnn;:r-
i orienteringsklubben til fester mm.)
I dag er det ved storre korstaevner i Ret-
Kor72 og Dansk Folke Kor bla. pa Ti- il
svilde Hojskole. S har jeg jo stadig " Obligato-
. . arst | risk blodsyg- prono-
min gamle? Bl.mmero fra 69 (Io{6o/ 2), T st | dem i 500
den korer jeg ikke sa meget pa mere, opgave
men den skal da pudses mm. Og Gk Fugl
forresten laver jeg stadig platten til tegn sud
Jaettemilen hvert ar. Det er i Tisvilde
Hegn denne gang. @- "Adelens
Rabatard- bybali
Det hele stopper forst ved post 7 (om i v t“":,mtegr_
mange ar). brug” el,
Fra __ | "kongelig
tile residens”
L Genre
Legetajs- Tone Dyr
keede vokal larm
pigenavn Fed mad
ortsat
(fi e ) ®
1) [ —

se er Terreensport. Foruden orienteringslgb,

Mig, Ole Falk og Dolfi modtager medaljer
efter et stafetlgb.
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Hjeelp til krydsord :

heelp til krydsor Monstropia Duc scale: 1:427?
1. Hans nationalitet er fransk og har stor del i eren for at have udbredt lqbyrinthiq 2026 contour: 1,2,5 m

orientering som sport i Frankrig. Men for hvilken finsk klub vandt han
10-milai2014?

2. Han har vundet hele 14 guldmedaljer til WOC, og var den ferste til at vin-
de guld pa bade Sprint, Mellem, Lang og Stafet. Hans sidste guldmedalje
blev pa mellemdistancen i 2017, hvor han indstillede karrieren. Hvilket
land var veertsnation ved dette VM?

3. Efter han indstillede sin karrierer som o-lgber, fortsatte han som lands-
treener for det svenske senior-landshold. I dag bor han sammen med sin
svenske kaereste i Sverige, men i hvilken by?

Kender du den NYE SPRINT-NORM?
Nu er det snart seeson for Sprint. Men i ar er
der kommet ny sprintnorm, ISSprOM 2019.
Har du egentlig styr pa normen? Det kan vare
en god idé, sa man ikke bliver diskvalificeret el-
ler tager darlige vejvalg. Bemaerk at den "mer-
kegronne” haekkefarve er vaek, passable murer
ser anderledes ud mv.

I nedenstdende labyrint er der kun én god vej
fra start til mal. Se om du kan finde den.

itie

;
Wi 1@

IS

Se mere om ISSprOM 2019 pa_https://oriente-
ering.sport/iof/mapping/
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SARLIGE BEGIVENHEDER

Lordag den 2. maj Sjeellandssprinten Neestved

Lor-son den 9.-10- maj SM-weekend Tisvilde Hegn Telt: Ole D. Jensen

Lor-son den 23.-24. maj DM-sprint Hobro Telt: Tobias og Christina

Lor-son den 30.-31. maj Testlob WOC Ribe/Esbjerg

Torsdag den 4. juni Sommercup Jonstrup Vang

Lordag den 20. juni SkovCup Finale Tisvilde Hegn

Weekenden den 5.-7. juni

FIF Sommerweekend

LOBEREN

- Alt i udstyr til leb

Hillered/Gribskov Marum

www.loberen.dk

Boliglan skraeddersyet til dig

* Boligfinansiering tilpasset netop dine behov

* Gennemskuelig lesning
Direkte og nem kontakt til din radgiver

-

* Personlig radgivning med lokal indsigt

\"FM eller variabel rente, realkreditlan eller PrioritetsLan? Vi finder sammen en lesning, som

passer ind i dit liv.




