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I dette blad kan du 
blandt andet læse 
Amanda Falck Webers 
fortælling fra hendes 
tur til Kenya.
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Velkommen til 2. klubblad i 2020 

Kære læser
Forårssænonen har været en lidt anden, end den plejer at være. Hele verden 
er ramt af corona-virus, og det påvirker os alle i vores hverdag. Vi håber, 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 selvfølgelig en god 
mulighed for at smide sig på sofaen med god samvittighed med HegnsNyt 
i hånden. I dette blad kan du oplagt læse om CoronaCup, som alle kan del-
tage i - selvfølgelig med alle forbehold - du kan se billedserien af Amanda 
Falck Weber fra hendes Kenyatur, og så kan du blive inspireret til at hoppe på 
mountainbiken og spænde cykelskoene!

God læsning!

DM mellem

I år arrangerer THOK DM-mellem 
i Aggebo-Græsted Hegn. Som ud-
gangspunkt er det elite og ung-
dom, der kan løbe. Øvrige skal 
godkendes af bestyrelsen mod 
passende arbejdsindsats.

Ny formand
Tim Falck Weber stiller op som ny for-
mand i en periode på et år. Tim har 
tidligere været formand i klubben. 
Stort velkommen på posten til ham!

Aflysninger grundet 
corona-virus

Påskeløb 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.

Formandsberetning
Nye tiltag i 2019	
I det forløbne år har der været et 
markant, nyt tiltag i vores klub, nem-
lig familieorientering om søndagen 
med udgangspunkt fra Naturrummet 
på stranden. Det startede med helt 
forrygende stor tilslutning i marts 
måned, men derefter faldt deltager-
antallet desværre meget. Det blev 
startet op igen i efteråret, dog kun 
med få deltagere. Mange personer 
har været involveret i at tilrettelægge 
og gennemføre projektet, og her vil 
jeg særlig fremhæve to utrættelige og 
trofaste sjæle, nemlig Mette og Dan 
H. Tak til jer.
Et nyt initiativ står Sten Kirkegaard 
for med poster i skoven til månedsvi-
se træningsbaner.
Bestyrelsen har i lang tid set be-
hov for at indgå aftaler med elite-
løberne, så de vidste, hvad klubben 
forventede af dem, og så de vidste, 
hvad de kunne forvente af klubben. 
I årets løb har Tim og Thomas fået 
snakket det igennem med løberne, 
og det er resulteret i et regelsæt om 
indplacering af løberne i tre grup-
per afhængigt af deres niveau, og 
herudover hvilken støtte, løberne i 
de tre grupper kan få. Som hidtil vil

klubben betale årsfee til DOF og star-
tafgifter til løb i Danmark. Endvide-
re vil klubben dække transportud-
gifter i Danmark og overnatning af 
vandrehjemsstandard i forbindelse 
med DM’er, nationale ranglisteløb og 
testløb. Løberne får som hidtil nyt 
klubtøj, når det gamle er udslidt, og 
som noget nyt får landsholdsløberne 
i gruppe 1 et årligt beløb på 1.500 kr. 
til køb hos Trimtex. Løberne i grup-
pe 2 og 3 kan blive pålagt en delvis 
brugerbetaling til visse ting. Efter 
svensk forbillede indføres bonus for 
visse resultater. Til gengæld forplig-
ter de støttede løbere sig til at deltage 
i DM’er og divisionsmatcher med-
mindre helt særlige forhold gør sig 
gældende, og de skal også på samme 
vis hjælpe til ved et af klubbens store 
årlige motionsarrangementer. Som 
nævnt senere i min beretning er flere 
af dem glædeligvis også på som ba-
nelæggere ved klubmesterskabsløb.
Klubbladet har fået Iben Valery som 
ny redaktør. Hun er sammen med de 
øvrige redaktionsmedlemmer kom-
met superflot i gang med nye tiltag 
og flotte artikler i bladet.
Handelsbanken er efter et års pau-
se igen på banen med en sponsor-
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af udstyr til udlån til de nye familier, 
der kommer til arrangementer, som 
vi skal lave i 2020. De to tilskud er i 
høj grad kommet i hus takket være 
nogle flotte ansøgninger, som Jens K 
har udarbejdet.
Som endnu en glædelig ting indfør-
te Gribskov Kommune i 2019 et eli-
teidrætslegat, som kunne ansøges af 
absolutte eliteidrætsfolk, der indgår 
under Gribskov Elite og Talentud-
vikling. Ved den første legatuddeling 
var der 25.000 kr. til en svømmer og 
25.000 kr. til Amanda. Thomas var 
pennefører for en flot ansøgning til 
kommunen.

Arrangementer i 2019
Blandt klubbens arrangementer i 
2019 vil jeg først fremhæve de tre 
store, årligt tilbagevendende begi-
venheder: Helvede i Nord 2. påske-
dag, 	 Skovmarathon første søndag 
i november og Heino MTB Fall Race 
senere i november. De er helt essen-
tielle for at skaffe indtægter, og der 
er glædeligvis fortsat mange delta-
gere. Indtægterne fra Skovmarathon 
går fortsat direkte til Farum-Tisvil-
de OK. Derudover har klubben haft 
mange andre begivenheder, hvor 
mange personer var på som bane-
læggere og stævneledere mv.,  og 
nogle af dem var nye på de opgaver. 

aftale med klubben. Beløbet er dog 
reduceret fra 15.000 kr. til 10.000 
kr. årligt. 
Klubben har i 2019 fået tilskud på 
15.000 kr. fra Gribskov Kommunes 
materialepulje til at køb af et skole- 
og træningssæt med udstyr til elek-
tronisk tidtagning. Udstyret er blevet 
brugt i projektet med familieoriente-
ring om søndagen. Endvidere har vi 
fået tilskud på 20.000 kr. fra Musik i 
Lejet i andel af udlodning af musik-
festivalens overskud. Pengene er gået 
til medfinansiering af klubtur til Spa-
nien og klubtur til Bornholm.
Som en ny ting har klubben stillet 
med et medhjælperhold til selve mu-
sikfestivalen Musik i Lejet. Ud over 
festarmbånd og forplejning til de 22 
medhjælpere har det givet klubben 
en indtægt på 9.900 kr. Det hele var 
koordineret af Ole D. Bravo.
I december måned modtog klubben 
36.600 kr. i tilskud fra DIF og DGI’s 
foreningspulje til et projekt med 
familieorientering om natten, og 
i februar i år har vi fået tilsagn om 
tilskud på 44.400 ligeledes til fami-
lieorientering om natten fra Frilufts-
rådet. Det sidste indgår i aktiviteter 
under Friluftsrådets overskrift ”Nat 
i naturen” som led i en større kam-
pagne med navnet ”Vores natur”. De 
i alt 81.000 kr. skal bruges til indkøb

Som sædvanlig 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, så de svarer til virke-
ligheden. Jeres indsats er helt uund-
værlig for klubben. Tak til jer.

Resultater i 2019
Klubbens løbere har opnået nogle 
flotte løbsresultater igen i 2019:
•	 Veteran-VM i Letland - to sølv-

medaljer til Thomas på mellem 
og lang i H45. Leif blev nr. seks 
på lang i H65

•	 Veteran-VM for MTBO - sølv til 
Dolfi i H80 og bronze til Klaus i 
H70, begge på mellemdistancen

•	 Senior-VM i Norge havde vi tre 
deltagere med. Det var Björn, 
Emil og Line, og det var samme 
høje antal løbere som i 2018

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

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

•	 I divisionsturneringen blev vi nr. 
tre i 1. division øst efter Hillerød 
og Søllerød.

•	 I medaljestatistikken måtte vi 
nøjes med en femteplads efter 
Pan, Silkeborg, Hillerød og Al-
lerød.Thomas markerede sig 
ved at gøre rent bord individu-
elt med fem DM-titler i H45 og 
med en guld og en sølv i stafet 
og sprintstafet. Seniorranglisten, 

•	 Trimtex Senior Cup - Emil nr. to 
og Björn nr. seks hos herrerne

•	 Juniorranglisten, Løberen Le-
ague - Ida vandt hos pigerne ef-
ter et usædvanlig tæt opgør med 
Agnes, som blev to’er

”Årets ildsjæl” er hovedkraften i det 
projekt med familieorientering, som 
jeg omtalte i min indledning. Ildsjæ-
len har brugt meget tid og energi på 
at planlægge og gennemføre projek-
tet – der har været sjove dage med 
rigtig mange deltagere, og der har 
også været nogle dage næsten helt 
uden fremmødte. Ildsjælen har i 
2019 overtaget posten som sekretær 
i bestyrelsen, og typisk for personen 
er, at da vi stod og manglede en ba-
nelægger til årets juleløb, så meldte 
hun sig. Ildsjælen er Mette. 

Vi skal også hædre årets klubmestre 
i natløb. Det er Lucia på mellemsvær 
bane, Elin i D3, Xenia i D1, Poul Hen-
ning i H3, Rolf i H2 og Jesper David i H1.
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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 
tirsdagstræning, så de nye familier 
kan opleve stemningen i klubben. 
Friluftsrådet har fastsat to datoer til 
aktiviteter under ”Nat i naturen”. Det 
er lørdagene den 2. maj og 17. okto-
ber. Derudover har Friluftsrådet kræ-
vet yderligere seks arrangementer i 
perioden 1. april – 1. november. De vil 
blive afholdt i september og oktober.
For første gang i mange år har vi et 
o-løbs DM på programmet. Det er 
DM Mellem, som afholdes i Agge-
bo-Græsted Hegn den 29. august.
Der er mange andre begivenheder i 
klubben i 2020:
•	 Den 23. april et stort MTBO-løb 

i Tisvilde Hegn som led i årets 
MTBO Camp

•	 Skole OL i o-løb den 12. maj i 
Høbjerg Hegn

•	 Klubmesterskaberne foregår 
over tre afdelinger i juni, det er 
den 2., 9. og 16.6.

•	 Sensommer Cup afholdes over 
tre afdelinger sidst i august og 
først i september. De skal foregå 
i Gribskov Nord og i Tisvilde.

•	 Årets SkovCup-finale foregår 
den 20. juni fra Naturrummet.

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

DOF har til sæson 2020 foretaget en 
ny inddeling af landsholdsgrupperne. 
Der er en verdensklassegruppe med 
fem løbere fra fem forskelligeklub-
ber, deriblandt vores Amanda, og der 
er en elitegruppe med 12 løbere, hvor 
er Agnes, Ida, Line, Björn og Emil er 
med. Det bliver spændende at følge 
vores landsholdsløbere ved WOC på 
hjemmebane i Danmark til sommer.
Ud over verdensklassegruppen
og elitegruppen har DOF udtaget 
en udviklingsgruppe på 13 løbere 
uden repræsentanter fra THOK og 
en U 18 gruppe på hele 32 unge lø-
bere, deriblandt Xenia og Tobias.

Sidste formandsberetning
Nu har jeg været klubformand i 
seks år. Det har været inspirerende, 
sjovt og spændende, og klubben og 
dens medlemmer har opnået man-
ge flotte resultater i min formands

tid, både som medaljevindere, som-
løbsarrangører, som depotbygger, 
som vinder af hæderspriser 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-
miljø. Tak til medlemmer, træne-
re og bestyrelse. Men jeg har også 
brugt meget tid og meget energi 
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 at jeg hele tiden skal 
tænke på, hvornår jeg er ”hængt
op” på noget med orientering. 
Når der i dag skal vælges formand, 
stiller jeg derfor ikke op til genvalg.
Jeg kan tilføje, at Vibeke og jeg allerede 
har booket seks større og mindre rejser 
i tiden fra nu af og indtil næste forår.
Jeg vil selvfølgelig fortsætte som 
stævneleder for Skole OL den 12. maj 
og – sammen med Inger – fortsæt-
te som stævneleder for DM mellem 
den 29. august. Jeg er også parat til 
at fortsætte som stævneleder for
Skovmarathon, hvis bare jeg slip-
per for også at være mandskabsko-
ordinator. Derudover har jeg lovet 
bestyrelsen, at jeg vil fortsætte med 
at holde styr de mange mesterska-
ber og andre fine placeringer, som
vores medlemmer opnår i årets løb. 

Ledige funktioner
Her på falderebet gør jeg opmærksom 
på, at der er nogle ubesatte funktioner, 
som gerne skal på plads meget snart:
•	 Hvis der skal være en klubtur til 

WOC og WOC Tour, er det nød-
vendigt at finde en til at koor-
dinere internt i klubben. Vi kan 
ikke længere blive indkvarteret 
på en militær kaserne.

•	 Stævneleder til årets Sensommer 
Cup. Opgaven er at lave indby-
delse og instruktioner.

•	 En person til at tage sig af klub-
mesterpokalerne. De skal jo alle 
sammen opdateres en gang om 
året 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 spændende år og tak for 
jeres helt uundværlige indsats med 
både større og mindre opgaver. Uden 
mange hænder til at løfte opgaver-
ne, så kan klubben slet ikke fungere.
Også tak til de ungdomstrænerne, 
nøglepersonerne bag PR og Facebook 
og bestyrelsen for godt arbejde og 
godt samarbejde.
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Indbydelse til klubmesterskaber

Klubmesterskaberne afvikles i år 
over 3 afdelinger, hvor de to bedste 
resultater tæller. Hvis flere løbere 
opnår samme point, er det afgøren-
de, hvilken løber der sammenlagt er 
færrest sekunder efter vinderen i lø-
berens to tællende løb. 

Tid og sted
	

Tirsdag den 2. juni i Ravnsholt skov ved Allerød, banelægger Agnes 		
Kracht

Tirsdag den 9. juni i Tokkekøb Hegn ved Blovstrød, banelægger 		
Björn Cederberg

Tirsdag den 16. juni i Tisvilde Hegn banelægger Ida Øbro (med 		
efterfølgende grill i klubhuset)

I inviteres hermed til de årlige klubmesterskaber!

Bane 1:	 8 - 10 km svær, 	
		  D&H pokal
Bane 2:	 5 - 6 km svær, 
		  D&H pokal
Bane 3:	 ca. 3 km svær, 
		  D&H pokal
Bane 4:	 4 - 5 km mellems-	
		  vær, D&H pokal

Der gives 100 point for et vundet løb, 
og alle løbere, der kommer i mål på 
samme minuttal, får også 100 point.
Ved behov for transport oplys det-
te ved tilmelding, så kordineres det 
(gerne i god tid).

Baner
Der løbes på 6 baner (med fri tilmel-
ding). 
Alle med put & run med start mellem 
kl. 17.30 og 18.00. 
Målestok 1:7.500 for bane 3 og 
1:10.000 for øvrige baner, tidtagning 
med sport-ident.

Tilmelding
Tilmelding til Dan på mail: 
danhaagerup@gmail.com med op-
lysning om bane og SI-brik senest to 
dage før løbsdagen. 
Det forventes at løbere på de længere 
baner ved tilmelding oplyser de løbs-
dage de har mulighed for at hjælpe til 
med postindsamling.
Der vil som sædvanligt være baner i 
alle sværhedsgrader, også til helt nye, 
der her har mulighed for at prøve at 
løbe konkurrence i en afslappet at-
mosfære. Vi håber på stor deltagelse

i årets vigtigste konkurrence, hvor 
vinderne kan kalde sig klubmestre 
det næste år. Det er gratis for med-
lemmer at deltage, der vil være en-
kelte ekstra kort på dagen. 

Præmier og grill
Der er bad, præmieoverrækkelse og 
grill ved klubhuset efter 3. afd. den 
16. juni fra kl. ca.19.30. Medbring selv 
mad og drikkevarer til et hyggeligt 
arrangement.
Stævneleder: Ole D. Jensen, Tidtag-
ning: Annette A Hansen

Hvad er mountainbikeorientering?
Af Klaus Olsen

MTBO er orienteringsløb på cykel.
For at komme i gang kræver 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 dæk, som sidder fast i sand 
og mudder. Derfor er det ideelle en 
mountainbike. Man kan næsten ikke 
undvære en korthol der, som monte-
res på styret. Så kan man læse kort, 
mens man cykler og have begge hæn-
der på styret.Hvis man vil anskaffe 
sig en moun tainbike, er det vigtigt at 
gøre sig klart, hvad man vil med den. 
Er man til hyggeløb eller til benhård

konkurrence. Det er altid en god 
ide at tale med andre om det. Der 
er noget med størrelse, materiale, 
hjulstørrelse, gear og meget mere. 
Der er også noget om økonomi.

NYHEDER
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Corona-Cup!
BEMÆRK: Al træning foregår på eget ansvar og altid efter myndighedernes 
corona-anvisninger
Du har nu – hvor alle forårets dejlige 
konkurrencer er aflyst - muligheden 
for at deltage i et etapeløb, hvor du 
selv skal lægge din tur på O-track, og 
vi til sidst trækker en resultatliste for 
hver af de to baner. 
Vi lægger mindst 10 etaper med for-
skellige temaer ud i nordsjællandske 
skove, og hver etape har 2 (svære) 
baner; Lang og Kort. Ydermere er 
alle etaperne lagt ud som ’”Ultimate” 
(kort uden stier), og nogle af banerne 
er markeret til natløb.
Posterne er markeret med bånd. OBS 
de er sværere at få øje på end almin-
delige poster!
Der udregnes en resultatliste efter 
NatCup systemet – intet frasorteres. 
Jo flere etaper du løber, jo flere points 
skraber du sammen. Præmie til nr. 1, 
2 og 3 på hver banelængde. Der er 
mulighed for at vinde Corona på fla-
ske!

God fornøjelse og fuld fart!

O-hilsner fra Tim og Lasse Falck 
Weber og Co.

Praktisk info: 
•	 Print selv baner.
•	 Løb alle banerne senest 1. maj. 

Bestem selv rækkefølgen, og 
husk at tage et eller to af dem 
som natløb.

•	 Hvis du er eliteløber – eller bare 
en hård hund - forventes du at 
tage Ultimate banerne (i konkur-
rence med dem, der tager almin-
delige baner). Læg i så fald track 
op både på alm. bane og på Ulti-
mate.

•	 Track med GPS ur hver gang, og 
læg banerne ind på O-track efter-
hånden. Husk at starte og stoppe 
uret præcis ved start og mål.

•	 Tag selv ansvar for, at du har væ-
ret ved alle posterne – hvis ikke 
du har gennemført banen, må du 
ikke lægge track op.

•	 Når du har lagt dit første track 
op, er du med i CoronaCup’en!

Find banerne og al information i 
facebookgruppen ”CoronaCup - 
Individuel konkurrencetræning” 
https://www.facebook.com/
groups/2570742409867123/

Der er nogle vigtige regler, når man 
cykler MTBO.
•	 Man må kun cykle på de veje og 

stier, der er på MTBO-kortet. 
Man må altså ikke cykle eller gå 
inde i terrænet og skal hele tiden 
være i forbindelse med sin cykel.

•	 Færdselsloven gælder også i sko-
ven.

•	 Sæt farten ned ved møde med 
fodgængere og ryttere og gør 
opmærksom på, at du er på vej, 
særligt hvis du kommer bagfra.

•	 Overhaling skal ske venstre om.
•	 Cykling opad skal have prioritet.
•	 Ved stisammenløb skal en cy-

kelrytter på en mindre sti holde 
tilbage for en cykelrytter på en 
større 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 også om vej/stien er under 
eller over 1½ meter bred.  Nogle stier 
har grå baggrund, som anvendes på-
meget snoede stier, så det er lettere at 
se forløbet. Andre har gul baggrund, 

det betyder en visuel bred sti med 
et spor på midten eller i siden. Grøn 
farve angiver ikke gennemløbelighed 
men dårlig sigtbarhed.
I Tisvilde Hegn er der et MTB-spor, 
hvor der er en anbefalet kørselsret-
ning. På kortet er det angivet med 
lilla pile. Vil du vide mere kan du se 
i korttegningsreglementet ISMTBOM 
2020.

Kom i gang
Lørdag den 30/5 2020 arrangerer 
THOK MTBO i Tisvilde Hegn fra 
Naturrummet på den store parke-
ringsplads i Tisvildeleje. Tilmelding 
foregår via O-service, hvor man også 
kan se klasserne. Har man erfaring 
med orienteringsløb, skal man bare 
tilmelde sig i sin aldersklasse.  Hvis 
man synes, at banerne er for lange, 
kan man tilmelde sig en åben bane. 
Der vil i begrænset omfang være mu-
lighed for at låne en kortholder.
Der vil også være mulighed for at 
tilmelde sig på dagen på baner med 
forskellig sværhedsgrad. Der er også 
baner hvis, du aldrig har prøvet det 
før. Hold dig orienteret på hjemmesi-
den – det kan blive aflyst.

https://www.facebook.com/groups/2570742409867123/
https://www.facebook.com/groups/2570742409867123/
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Tur til Kenya
Vores klubmedlem Amanda Falck 
Weber har været et smut i Kenya 
sammen med resten af landshol-
dets verdensklassegruppe - Maja 
Alm, Jakob Edsen og Cecilie Klys-
ner. Træningslejren varede i fire 
uger, hvor løberne fik mulighed 
for at træne med lokale og opleve 
landet. Læs med de følgende sider, 
og nyd de mange billeder.

Af Amanda Falck Weber

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

Næsten fremme! Her er udsigten fra 
den sidste lille proppelflyver vi fløj 
med fra Kenyas hovedstad Nairobi 
til Eldoret, som lå 45 min kørsel fra 
slutdestinationen Iten.

Et par kilometer fra hvor vi boede, 
lå denne tartanbane; Lornahs Track, 
som var ejet af hende, der ejede ste-
det vi boede på. Vi brugte banen til at 
træne løbsteknik.

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

Mit værelseskammerat Cecilie Klys-
ner er en ægte badenymfe, så hun 
fandt hurtigt poolen og skulle prøve 
den af.

Dette var menuen nytårsaften. Ikke 
det mest fancy efter min mening; 
Ugali (majsgrød), kål, ris og måske 
noget kylling. I Kenya er den 1. januar 
mere en fejringsdag.

Iten ligger i 2400 meters højde, men 
det lægger man ikke rigtig mærke til 
før man komme helt ud til kanten og 
kan se ud over den store dal.
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De havde dog pyntet lidt op i spisesa-
len. Her er det Maja og Cecilie, der er 
klar til det nye år.

Nytårsaften blev fejret på en lille cafe, 
der lå et par 100 meter fra hvor vi 
boede. Vi fejrede det med de andre 
danskere, der var dernede (billedet), 
samt resten af de løbere der boede 
samme sted som os. Vi spillede spil 
og drak te og hoppede ind i det nye 
år kl. 22 i stedet, så vi kunne komme 
i ordentlig tid i seng.

Et par kilometer fra hvor vi boede, 
lå centrum af byen Iten. Her var der 
store markeder, hvor de solgte alt fra 
tøj og sko til mad og drikke. I bag-
grunden ses et igangværende cross-
løb på fodboldbanen.

Tidtagningen til det lokale crossløb 
var med det gode gamle stopur. Der 
blev løbet rigtig, rigtig stærkt! 

Ruten var snørklet godt rundt for 
at få de ca 2 km på fodboldbanen. 
I baggrunden ses markedet og de 
mange lokale, der var kommet for at 
heppe.

Ingen tur til Afrika uden lidt safari. 
Vi stod op kl 04:00 for at komme 
afsted på den lange køretur til natio-
nalparken Nakuru Lake. Denne mini-
bus kørte vi både i de 4 timer, det tog 
at komme til Nationalparken, men 
vi kørte også rundt i den inde i par-
ken. Vejene var ikke de bedste, men 
chaufføren var heldigvis rutineret.

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

Zebraer var der rigtig mange af, og 
vi kom helt tæt på dem.

En flok flotte antiloper.

Flodhest spottet i vandoverfladen!

3 x legende Pumba’er (vortesvin)

Holdet foran indgangen til parken.
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Vi var superheldige at se en løve også. 
Den lå oppe i et træ og hyggede sig, 
og jeg fangede den på billede gennem 
en kikkert.

Giraffer var der også mange af og 
ligesom med zebraerne, kom vi helt 
tæt på.

Vi fik spillet rigtig meget uno. Her på 
en nærliggende restaurant, som vi 
besøgte en enkel aften. Det var godt 
vi havde uno med, for det tog 2 timer 
før vi fik mad...

Her ses poolen og loungen bagved. I 
forgrunden ses min lille bog, som jeg 
skrev midlertidig træningsdagbog i, 
da nettet var ret dårligt.

Det blev ikke til meget løb på turen 
for min del, da jeg stadig har pro-
blemer med mit knæ. Heldigvis var 
der gode muligheder for alternativ 
træning, så jeg fik cyklet rigtig meget 
(indendørs), hvilket jo heldigvis også 
er rigtig god træning.

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

Tirsdag morgen var vi på Tam bach 
Dirt Track (400m grusbane). Her 
kommer flere 100 lokale kenyanere 
og løbere som os på træningslejr for 
at løbe intervaller. Folk løber i grup-
per med alt fra 2-30 løbere. Os dan-
skere fandt en kenyansk trænings-
gruppe, vi kunne hægte os på. Her 
gennemgås dagens intervalpas inden 
morgenbøn og start på passet.
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Der blev bare løbet stærkt!

Generelt var vejret godt på 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 på deres form for 
offentlig transport. Små minibusser 
der fyldes til randen. Disse brugte vi 
frem og tilbage fra Dirt Tracket tirs-
dag morgen, men en dag tog vi også 
en ind til Eldoret. 

Eldoret er en Kenyas 5. største by 
med en befolkning på størrelse med 
Aarhus. Der var fyldt med menne-
sker på gaderne og fyldt med biler og 
motorcykler på vejene.

Vi fandt en lækker indisk restaurant, 
hvor vi spiste frokost. Det var dejligt 
at få noget med smæk på smagene 
igen! Vi var også forbi et stort ind-
købscenter.

Sådan her så værelset ud. Der var 
myggenet til sengen, som jeg brugte 
hver nat, selvom det siges, at malari-
amyggen ikke findes i denne højde.

I Kenya går køer og geder rundt 
langs vejene og græsser. Her har jeg 
fanget en ko foran indgangen til der, 
hvor vi boede.

Man skulle være 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 gøre det, når alle andre 
f.eks var ude at løbe.

Efter min mening var mangoerne 
det bedste, man kunne købe hos ban-
andamen. Avokadoerne var dog også 
rigtig gode. Her har Maja og jeg fun-
det en kæmpe mango, som vi delte 
senere på dagen.
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Endnu en morgen på Tambach. De 
fleste, der løber her (inkl. os), starter 
træningen tidligt (06:30) for at løbe, 
før det bliver varmt. Det støvede en 
del på dirt tracket.

Der fandtes toiletter ved banen, men 
toiletpapir fandtes ikke. Her låner 
Cecilie lidt papir af løbetalentet Anna 
Emilie Møller, som også var med på 
turen. 

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

Selvom jeg kun skulle løbe 20 min 
roligt tog jeg med ned på banen. For 
det første var det altid en smuk sol-
opgang ud over dalen og for det an-
det var det meget inspirerende at se 
de mange løbere give den gas.

En eftermiddag blev også nogle gan-
ge brugt på en lille gåtur rundt i byen. 
Her er vi på vej ned til en restaurant 
for at prøve deres ”pancake mikado”.

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

Vi var tidligt ude for at nå det hele 
inden hjemrejsen. Vi mødte en masse 
skolebørn, som lige var ude at løbe et 
par runder inden skolen startede kl 
07:00. Ikke underligt de kan løbe, de 
kenyanere!

Et farvelbillede af orienteringsløber-
ne foran det ikoniske skilt ved ind-
gangen/udgangen til byen. Efter en 
rigtig god måned, var det tid til at 
starte den 24 timers lange hjemrejse. 
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HegnsNyt Stafetten

Jeg har før skrevet om min meritter 
til klubbladet, og her er så den nyeste 
udgave: 

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

Hvordan kom du til at løbe orien-
teringsløb? 
Min gamle ven, Jan og senere svoger, 
begyndte engang først i 50’erne at 
løbe o-løb. Jan og hans skolekamme-
rat, Hans, var en vinterdag på vej med 
S-toget til Dyrehaven for at stå på ski. 
De stod og fumlede lidt medski-
bindingerne, da en ældre herre,  

kom hen og spurgte om han skulle 
hjælpe? Han fortalte, at han kom fra 
Københavns Skiklub, og at han også 
løb orienteringsløb. Det var måske 
noget for de herrer? Det, syntes de 
bestemt, lød meget spændende. Kø-
benhavns Skiklub var en meget aktiv 
klub (dengang var der masser af sne 
om vinteren) og havde samtidig en 
orienteringsløb-sektion. De var i 1938 
med til at starte o-sporten i Danmark. 
Dengang foregik al orienteringstræ-
ning uden for sæsonen i i Rude Skov. 
Omklædning og bad var i træhuset 
ved siden af atletikbanen. Her skul-
le være plads til alle idrætsgrenene. 

Bad med varmt vand i vandfade fra 
gruekedlen og efterfølgende sauna, 
og så en afsluttende iskold dusch. Så 
havde man det rigtig godt bagefter.
Sæson var forår og efterår, om som-
meren onsdag, om vinteren søndag. 
Mit første orienteringsløb var en vin-
terdag med 15 cm sne. Det er ikke 
så meget, jeg husker, men den aller-
første post jeg fandt, kan jeg huske, 
og jeg kan også prikke den ind på et 
kort i dag - ret sjovt ikke? De kort, 
vi brugte dengang, var særtryk fra 
Geodætisk Institut i 1:40.000 (en cm 
=400m) 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-tæl-
ling og så prøve at få højdeskraverin-
gerne til at passe, men sjovt var det!

Hvad er den bedste træningstur, 
du har været på?
Et påskekursus i Sverige på Søderå-
sen, området omkring Kobberhat-
ten vist i 1956. Vi boede i en træhyt-
te øverst på bjerget, lige ved siden 
af Ravinen - en næsten 100 meter 
dyb kløft med elven fossende nede 
i bunden. Her kunne banelægge-
ren finde på at lægge et stræk med 
to poster på hver side af kløften!
Som det kan forstås, var o-løb 

Hvad synes du, er det fedeste ved 
orienteringsløb?
I forhold til andre idrætsgrene har 
o-sporten altid fascineret mig: Du 
kommer ud i naturen hele året. 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 
orienteringsløb er, at man kan blive 
ved så længe man lyster og kroppen 
vil. Jeg har i flere år haft problemer 
med det venstre knæ, men det har 
ikke været modent til reparation el-
ler udskiftning. Det betyder bare, at 
jeg ikke kan træne lige så meget som

Kortet fra Kobberhatten i 1956.
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konkurrenterne og derfor må lede 
efter min placering længere nede af 
resultatlisten. Lige for tiden løber jeg 
om tirsdagen sammen med nogle 
gamle gubber gubber fra Nord Trim 
og om fredagen med Hegns-joggerne

Hvilke oplevelser eller vil du 
fremhæve i din tid som o-løber?
Man husker jo ikke alle oplevelser 
lige godt, men der er da nogle der 
har bidt sig fast. Dansk Terrænsports 
Forbund (Forsvarets DOF) af-
holdt hvert år DM i Terrænsport. 
Man skulle være medlem af DTF.

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

Vi var mange o-løbere, der ønske-
de at være med i den konkurrence, 
så der blev oprettet en klub TI, så vi 
kunne deltage. Vi meldte os til DM i 
Terrænsport i 1965, som skulle fin-
de sted i Slagelse Storskov. Det var 
3 mands hold sammen med Erik og 
Niels Brüel. Niels løb 1. tur, (natløb) 
hvor han var først i mål, jeg startede 
ud på første dagstur, men blev over-
halet af Finn Faxner fra KIF, så det 
var Ole Hansen, der løber først ud på 
sidste tur med Erik et par min. efter. 
Vi får at vide på sidste radiopost, at 
Erik er nået op til Ole (meget spæn-
dende). Derfor var der stor jubel, da 
Erik kom først. Det var noget med et 
bedre vejvalg. Forsvaret afholdt det 
første DM i Feltsport sidst i 60’erne 
på Bornholm. Her deltog jeg sam-
men med Jan og Ebbe (Holm Sport) 
Det var i følgende discipliner: Kort-
læsning, håndgranatkast, pistolskyd-
ning og orienteringsløb. Det blev ikke 
til medaljer, men sjovt var det og su-
per svær orientering. De konkurren-
cer deltog vi i flere gange.
I 72 flyttede jeg med familien fra Øl-
stykke til Tisvilde, og meldte mig ind 
i Vinderød OK. Her blev det også til 
medaljer i stafet sammen med Egon 
og Mogens Henriksen. Da senere OK 
Nord startede og Ole Falck Hansen 
kom til, havde vi nu et rigtig godt hold 

Tisvilde Hegn i 1:40.000 forbere-
delsen til KS Pokalløb 1964 med 
stævnecenter på Tisvilde skole.

Tisvilde Hegn 1:40.000 
som kurvekort og det var 
det løberne skulle bruge i 	
konkurrencen. Det viste 
kort er til HA klassen.

med Ole, Røde og mig. Ved DM i Ter-
rænsport var klasseinddelingen an-
derledes dengang. . Efter H21 hed det 
fra 35år, OB (Old Boys) og som noget 
nyt fra 43 år ÆOB.Det første år, der 
skulle afholdes DM i den klasse, var 
med stævnecenter i Auderødlejren og 
o-løbet i Tisvilde Hegn. Da vi så vandt, 
mente konkurrenterne nu nok, at det 
var hjemmebanefordelen, der slog 
i gennem. Den holdning var vi selv-
følgelig ikke enig i, og den blev også 
manet til jorden, da vi vandt de næ-
ste 2 DM’er andre steder i Danmark.
I OK Nord var Dolfi også kommet til

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

Hvornår har o-løb været mindre 
sjovt/udfordrende?
Den værste oplevelse i et o-løb var 
et løb på Kullen i Sverige. Jeg løb i 
et område med mange sten. Plud-
selig forsvandt benene under mig, 
og jeg stod på hovedet lige ned på 
en sten. Bang! Stor revne i pan-
den. Jeg fik hjælp af en venlig pige, 
som brugte sin trøje som bandage, 
og da jeg nåede i mål, blev jeg kørt 
videre til skadestuen i Helsingborg 
og blevsyet. Og så er der jo lige det 
med de større bom, som vi vel alle 
kommer ud for. Det værste, jeg har 
været ude for, var en Tio-mila, hvor 
jeg løb anden-tur. Det tog mig en 
time at finde post 1! Jeg fortsatte, 
men ved post 8 var dampen gået af 
batteriet, så det var en noget slukø-
ret o-løber, der med en lille reser-
ve håndlygte kom i mål. Der kan 
man tale om behov for krisehjælp. 
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Hvem er du, når du ikke løber 
orienteringsløb?
Når det ikke handler om o-løb, så er 
der jo stadig lidt kortegning, opdate-
ring eller hjælp hertil (men kortteg-
ningen er et større område at kom-
me ind på). Jeg bruger også en del 
tid som filmoperatør i Tisvilde Bio. 
I mange år sang jeg i kor, som godt 
kan anbefales, hvis man kan lide at 
synge, (det gjorde vi før i tiden meget 
i orienteringsklubben til fester mm.)
I dag er det ved større korstævner i 
Kor72 og Dansk Folke Kor bla. på Ti-
svilde Højskole. Så har jeg jo stadig 
min gamle Bimmer fra 69 (R60/2), 
den kører jeg ikke så meget på mere, 
men den skal da pudses mm. Og 
forresten laver jeg stadig platten til 
Jættemilen hvert år. Det er i Tisvilde 
Hegn denne gang.  
Det hele stopper først ved post 7 (om 
mange år).
  

Forsidebilledet viser de glade vindere af 
Nords første Danmarksmesterskab. Hvis det 
ikke allerede er sivet ud, var dette DM arran-
geret af militæret og den officielle betegnel-
se er Terrænsport. Foruden orienteringsløb, 
består diciplinerne af punktorientering, af-
standsbedømmelse, og håndgranatkast. Der 
er tre deltagere på hvert hold. Orienterings-
løbet afvikles som stafet med fasta på 1. og 
3. tur. 1. præmien, en overdådig pokal, blev 
overrakt ved en parade på Søværnets ekser-
cerskole i Auderød. Holdets tredie deltager, 
den gamle redacteur, kunne 	desværre ikke 
være med til præmieoverrækkelsen, da han 
var optaget af festligheder andetsteds.

Mig, Ole Falk og Dolfi modtager medaljer 
efter et stafetløb.
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OPGAVEHJØRNET OPGAVEHJØRNET

Hjælp til krydsord

1.	 Hans nationalitet er fransk og har stor del i æren for at have udbredt 
orientering som sport i Frankrig. Men for hvilken finsk klub vandt han 
10-mila i 2014?

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

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

Kender du den NYE SPRINT-NORM? 
Nu er det snart sæson for Sprint. Men i år er 
der kommet ny sprintnorm, ISSprOM 2019. 
Har du egentlig styr på normen? Det kan være 
en god idé, så man ikke bliver diskvalificeret el-
ler tager dårlige vejvalg. Bemærk at den ”mør-
kegrønne” hækkefarve er væk, passable murer 
ser anderledes ud mv.
I nedenstående labyrint er der kun én god vej 
fra start til mål. Se om du kan finde den.

Se mere om ISSprOM 2019 på https://oriente-
ering.sport/iof/mapping/ 

 https://orienteering.sport/iof/mapping/ 
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SÆRLIGE BEGIVENHEDER

Lørdag den 2. maj		  Sjællandssprinten		  Næstved

Lør-søn den 9.-10- maj	 SM-weekend		  Tisvilde Hegn           Telt: Ole D. Jensen

Lør-søn den 23.-24. maj	 DM-sprint			  Hobro	      Telt: Tobias og Christina

Lør-søn den 30.-31. maj	 Testløb WOC		  Ribe/Esbjerg

Torsdag den 4. juni		  Sommercup		  Jonstrup Vang

Lørdag den 20. juni		  SkovCup Finale		  Tisvilde Hegn

Weekenden den 5.-7. juni	 FIF Sommerweekend	 Hillerød/Gribskov Mårum


