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KLUBNOTERKLUBNOTER

Kære klubmedlem

Siden midten af marts har orienteringsverdenen lige så vel som resten af Dan-
mark været i en underlig form for undtagelsestilstand, som vi alle har måttet 
indrette os efter. Mange stævner er blevet aflyst og sæsonen ser helt ander-
ledes ud end den plejer. Heldigvis er o-løb en sport, der kan dyrkes udendørs 
hver for sig, og mange af os har været gode til at få det bedste ud af det. I 
dette blad kan du læse historier fra både før coronakrisen ramte, men også 
hvordan man som almindelig motionist og som landsholdsløber træner bedst 
muligt nu, hvor vi ikke kan komme til klubtræning og alle de konkurrencer, vi 
havde håbet på.

God læsning!

Vi afholder stadig DM mellem

Selvom mange konkurrencer i 
år er blevet aflyst grundet coro-
navirus, så er det blevet beslut-
tet, at klubben forsøger så vidt 
muligt at få afholdt DM-mellem, 
som foregår i Aggebo-Græsted 
Hegn den 29. august.

FIF arrangerer DM sprint

DM sprint skulle i år have været afholdt ved Aalborg i slutningen af 
marts. Aalborg har sagt nej til arrangere DM sprint senere på året, 
og derfor har FIF Hillerød overtaget denne opgave. DM sprint lø-
ber af stablen dagen efter DM mellem, altså den 30. august.

Klubtræning igen!
Bestyrelsen har besluttet, at klub-
træningen starter op igen efter 
sommerferien, så indtil da må vi 
træne sammen hver for sig. Det 
giver bare endnu mere tid til at få 
gennemført alle CoronaCup-ba-
nerne!

Klubtur til Spanien
Endnu engang går den årli-
ge klubtur i 42 til det skønne 
Spanien - denne gang lidt vest 
for Madrid. Hotellet er bestilt, 
men flere detaljer må vi vente 
i spænding på - men glæd jer!

Frivillige hænder...
... har vi brug for. Så meld dig som 
hjælper nu!

Helvede i Nord - 3/10
Meld dig som hjælper på face-
book: https://www.facebook.com/
events/186492639429983/
eller til Lene Øbro på mail: obro@
pc.dk

SkovMarathon - 1/11
Meld dig som hjælper til Svend 
Mortensen på mail: hegnsnyt@
live.dk

Heino Fall Race - 15/11
Meld dig som hjælper til Rolf Va-
lery på mail: rolf.valery@mail.dk

Ekstraordinær 
generalforsamling
Der indkaldes til ekstraordinær 
generalforsamling i forbindelse 
med klubmesterskaberne:

Tirsdag den 16. juni kl 20:30 i
Klubhuset.

Dagsorden:

1.	 Valg af dirigent

2.	 Valg af formand - Tim Falck 
Weber stiller op til valg for 
1 år.

3.	 Valg af næstformand - Rolf 
Valery stiller op.

4.	 Valg af bestyrelsessuppleant 
- Jonas Falck weber stiller 
op.

5.	 Eventuelt
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Fortælling fra en THOK-træning
Af Ea Bregensøe

I THOK har vi altid et godt trænings-
tilbud. Selv her hen over foråret, hvor 
landet har været lukket for al fælles-
træning, var THOK meget hurtigt 
ude med vores CoronaCup, som Tim, 
Lasse og Iben har knoklet hårdt med 
at få stablet på benene. Det har været 
en kæmpe succes, hvor ikke kun os 
her fra THOK i stor stil har løbet de 
mange vildt gode og særdeles udfor-
drende baner, men også rigtig mange 
fra de andre sjællandske klubber og 
sågar endnu længere væk fra har haft 
god gavn af dette fantastiske tilbud. 
Vi har spurgt Peter Landsperg, hvad 
der har fået ham til at løbe Coro-
naCup, og hvad han synes om det.

Hegnsnyt: Hej Peter. Du har løbet en 
del af CoronaCup-banerne, hvorfor 
har du det?
Peter: Ja, det er rigtigt. Jeg har løbet 
dem alle sammen; dog med undtagel-
se af Rude Skov, hvor jeg måtte være 
en kylling og kun løbe mini, da jeg 
syntes, at de 17,6 km i dét bjergland-
skab - oven i købet uden væskeposter 
var lige optimistisk nok. Jeg har løbet 
CoronaCup, fordi jeg normalt ville 
komme ud og løbe O-løb til klubtræ-
ning og diverse løb, jeg ellers kan slip-
pe af sted med at melde mig til, men alt 
har jo været aflyst lige siden NatCup-
pen, og det har skabt et vist vakuum 
med medfølgende abstinenser. 

På en helt almindelig onsdag den 4. 
marts afholdte Gribskov Kommune 
den årlige idrætsprisuddeling i Grib-
skov Kultursal.
Som altid bød kommunen på lidt let 
mad, faneindmarch og underhold-
ning. Udover det var der ligeledes 
overrækkelse af Idrætslederprisen 
2019 og Årets Fundprisen 2019. 
Agnes var blandt de 3 nominerede 
i kategorien Årets fund, men kon-
kurrencen var hård, og prisen gik til 
Mads Knudsen fra Nordkystens Bue-
skyttelaug. 
13 af de 27 mesterskabsvindere var 
mødt op modtog en medalje, et di-
plom og en hættetrøje - tillykke til jer!

Af Lene Øbro

Hædring af mesterskabsvindere

13 deltagere 
var mødt op til 
hædring. Der var 
natcup samme 
aften som hæd-
ringen, så mange 
af klubbens 
medlemmer, der 
skulle modta-
ge diplom og 
hættetrøje, var i 
stedet i skoven.

Til hædring i år modtog me-
sterskabsvinderne en grå hæt-
tetræje med kommunens logo.
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Hegnsnyt: Hvad har været det gode 
ved CoronaCuppen?
Peter: Det har været rigtig fedt, at der 
hele tiden har været træningstilbud af 
høj kvalitet og i så mange forskellige 
skove, hvoraf nogle er skove, jeg al-
drig har løbet i før. At der så også har 
indgået et lille konkurrenceelement, 
har jo kun gjort det sjovere og tilføjet 
lidt ekstra motivation til at komme i 
løbetøjet. Og så har det da også væ-
ret super fedt at se, hvordan mange 
klubber har syntes, at det var en god 
idé og lagt kort til rådighed for Coro-
naCup-holdet.
Hegnsnyt: Hvad har været det sjove-
ste ved at løbe CoronaCup?
Peter: Det sjoveste har været, at det 
har været sat sammen som én stor 
gennemgående konkurrence, hvor 
man også har kunnet følge alle kon-
kurrenterne på O-track. Så har jeg af 
og til også stødt på andre O-løbere, 
når jeg har været afsted - så får man 
lige en lille sludder med ligesindede; 
ofte med nogle jeg ellers aldrig har talt 
med, og det er jo også meget sjovt.
Hegnsnyt: Hvor ofte har du løbet en 
CoronaCup-bane?
Peter: Jeg har løbet 1-3 gange om 
ugen, alt efter hvordan det har pas-
set ind i øvrige gøremål og smås-
kavanker, og så må jeg indrømme, 

at vejret da også har spillet lidt ind, nu 
hvor man selv kan vælge dagen.
Hegnsnyt: Hvad er dit bedste tip til at 
finde posterne, når man er ude på en 
CoronaCup-bane, hvor de ikke er helt 
så lette at få øje på som ellers, da de jo 
blot er markeret med en lille snitzling 
i stedet for en skærm?
Peter: Lige præcis på dette område 
må jeg nok smide den videre og sige, 
at hvis der er nogen, der har gode fif 
her, så lytter jeg gerne. Jeg er nemlig 
elendig til at få øje på de små snitzlin-
ger og har ofte stået og jogget rundt i 
dem, løbet lidt rundt i området, for så 
at vende tilbage og opdage, at den sad 
lige der, hvor jeg netop stod og gloede 
tidligere.
Hegnsnyt: Hvad er dit bedste tip til at 
få mest mulig træningsværdi ud af det, 
når man er ude på en CoronaCup-ba-
ne?
Peter: Det er jo nok en meget indivi-
duel ting, men for mig tror jeg, det har 
handlet om at prøve at tage det som et 
rigtigt løb. Det betyder eksempelvis, 
at jeg har klippet (på computeren) de-
finitionerne ud af kortene, så jeg har 
kunnet printe løse definitioner for at 
bringe det tættere på et rigtigt løbs-
scenarie og også sørget for at få varmet 
lidt op, inden jeg er gået i gang med da-
gens bane. Måske også at være stædig

mht. at finde snitzlingerne; også selv-
om det betyder, at man løber lidt rundt 
og glor det rigtige sted, før man finder 
schnitzlingen, fordi de jo er svære at 
få øje på - så bliver man tvunget til at 
tjekke definitionerne og sikre sig, at 
man er det helt rigtige sted, da man 
ofte kan være tæt på uden at kunne se 
den.
Hegnsnyt: Har du et godt råd til an-
dre, som kunne have lyst til at deltage 
i CoronaCup 2?
Peter: Tja, der er vel ikke så meget at 
sige andet end, at man bare skal se at 
komme af sted. Banerne er gode, og 
man får prøvet en masse forskellige 
skove. Og så er det jo altid spænden-
de at komme hjem og se, hvordan 
de øvrige løbere på samme bane har 
klaret sig. Man skal dog lige være op-
mærksom på ikke at komme på hold 
med nogle fjolser til stafetten – der var 
godt nok nogle af mine ture, der blev 
løbet af én med hovedet lidt under ar-
men :-)

CoronaCup-banerne ligger alle 
inde på den Facebook-gruppe, der 
hedder ”CoronaCup - Individuel 
konkurrencetræning”, hvor man 
kan finde filer til kort over samtlige 
CoronaCup-baner, hvorefter man 
selv printer sit kort ud med den 
bane, man har lyst til at løbe. Der 
er både forskellige længder og for-
skellige sværhedsgrader; og man 
kan vælge at løbe på et kort med 
eller uden stier. Posterne er marke-
ret med snitzlinger, og har man et 
GPS-ur, løber man med det, hvor-
efter man kan lægge sin tracking 
på www.o-track.dk for at deltage i 
cuppen og de fine præmier. Derin-
de kan man også se, hvordan andre, 
der har lagt deres tracking op, har 
løbet banen, hvilket man tit kan 
lære en masse af. Man kan selvføl-
gelig også bare løbe banerne uden 
GPS-tracking for træningens skyld, 
og det kan gøres alle dage og på alle 
tidspunkter i lige den rækkefølge, 
man selv har lyst til. Snitzlingerne 
fra CoronaCup 1 og Corona På-
skecup hænger i skoven til og med 
1. juni 2020, mens snitzlingerne 
hænger i skoven indtil den 1. juli 
2020.
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Jukolan Viesti - DK 2020 

Som så meget andet er dette års Jukola blevet aflyst, men det stopper ikke 
o-entusiaster for at stable sin egen stafet med (måske) lige så høj kvalitet 
på benene. Familien Falck Weber har taget teten og er i fuld gang med at 
arrangere dette års Jukola i vores alle sammens baghave - Tisvilde Hegn.
Læs indbydelsen her.

Situation
I skyggen af Coronakrisen er Jukola 
blevet udskudt til næste år. Det er sør-
geligt, men forståeligt. Med OK PAN’s 
flotte 10-Mila, følger FarumTisvilde 
OK nu op med årets danske Jukola. 
Originale starttider og banelængder 
vil blive brugt til denne træningsstafet.

Retningslinjer i forhold til 
Covid-19
Trænings-stafetten vil til enhver tid 
følge myndighedernes retningslinjer. 
Alle deltagere skal tillige overholde 
samme retningslinjer for at kunne 
deltage. Konkrete forholdsregler til 
stafetten vil blive offentliggjort efter
regeringens udmelding 8. juni. 
På grund af COVID-19 afholdes 
dette som et træningstilbud, hvor

der ikke tilbydes andet end kort og 
baner. Håndsprit forefindes på plad-
sen, endvidere opfordres deltagerne 
til selv at medbringe håndsprit. Alle 
andre serviceydelser, som vi nor-
malt kender fra konkurrencer, findes 
ikke til træningen. Medbring derfor 
selv vand og andre fornødenheder.

Hold 
Man stiller som udgangspunkt op for 
den klub, man løber for internationalt. 
Såfremt dette ikke er muligt, må man 
stille et MIX-hold. Der opfordres til, 
at klubberne stiller stærkest mulige 
hold således, at vi kan få en autentisk
Jukola feeling. Hvis du som enkelt-
person ønsker at deltage, skal du 
tilmelde dig til løberbanken ved

tilmelding, og så vil vi oprette hold 
med resterende løbere. Bemærk dog, 
at klubhold prioriteres før hold frem-
stillet fra løberbanken.
Grundet forsamlingsforbud, vil der 
være en begrænsning for antal delta-
gende hold. For til enhver tid at leve 
op til myndighedernes anbefalinger, 
vil juryen om nødvendigt afgøre hvilke 
hold, som kan stille op i den primære 
træningsstafet, eller om man bliver til-
budt en alternativ træningsstafet med 
originale ture. Dette er for at gøre 
stafetten så spændende som mulig.

Trac
Der vil være TracTrac til nogle hold, 
som udleveres til løberen umiddel-
bart før start. Endelige fordeling og 
håndtering af trac vil komme i den en-
delige instruktion.

Overnatning
Der må ikke overnattes ved parke-
ring, start eller mål.
Overnatning er på eget ansvar såle-
des, at myndighedernes retningslin-
jer overholdes.
Men følgende steder er en mulighed:
https://docs.google.com/
spreadsheets/d/19NvUccmNZY-
871uj1vuVj1Y6R9_24w7akKpLV-
D356jXw/edit?usp=sharing

Sted
Asserbo Slotsruin, 
Bisp Absalons Vej 28, 3300 Frede-
riksværk
Google Maps: https://goo.gl/maps/
nJEpTF8MfiHYCJeLA
Parkering i tilknytning hertil.

		
		  Lørdag den 13/6
		  15:00		  Start Venla
		  18:16		  Forventet målgang vinder Venla
		  19:00		  Præmieoverrækkelse Venla
		  23:00		  Start Jukola

		  Søndag den 14/6
		  06:52		  Forventet målgang vinder Jukola
		  08:00		  Præmieoverrækkelse Jukola

Program
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Hvad gemmer sig bag 
Map Magic logoet?
Af Kurt Valery

For at sige det mildt: Det er alle kor-
tegneres yndlingslogo med en hjem-
meside, som en ung ingeniør Ulrik 
Nielsen er mester for.
Her kan vi gratis downloade det mate-
riale, som vi skal bruge til korttegnin-
gen. De data, vi får, er Højdekurver; 
Ortofoto (luftfoto) som er optaget 
om vinteren, hvor træerne er uden 
blade; et skyggebillede hvor højde-
forskellen er omdannet til skygger; 
et billede der beskriver grundrids 
af bygninger, veje, jernbaner, og  
vandafgrænsninger og flere andre

Jukola
Tur Distance Gafling Forventet 

vindertid
Forventet 
målgang

1 12,9 (nat) Ja 68 00:08
2 12,9 (nat) Ja 68 01:16
3 16,6 (nat) Ja 90 02:46
4 9,1 (nat) Ja 50 03:36
5 8,9 (nat/gryning) Ja 49 04:25
6 11,0 (gryning/dag) Ja 59 05:24
7 16,4 (dag) Ja 88 06:52

Venla
Tur Distance Gafling Forventet 

vindertid
Forventet 
målgang

1 7,3 Ja 47 15:47
2 5,4 Ja 34 16:21
3 9,1 Ja 60 17:21
5 8,5 Ja 55 18:16

Kontakt
Jonas Falck Weber, 
jonas@falckweber.dk, 5354 6044

Lasse Falck Weber, 
lasse@falckweber.dk, 5382 2401

billeder, som er nyttige for korttegne-
ren.
Alle de omtalte billeder er geografisk 
rettet ind, så de passer med UTM kor-
dinatnettet, som OCAD-tegnepro-
grammet bruger, og derfor får vi et 
meget nøjagtigt o-kort, som vi alle har 
glæde af.

Ulriks arbejde for korttegningen i 
Danmark er blevet værdsat ved det 
sidste Repræsentantskabsmøde i 
DOF.  Her blev han nomineret og 
valgt til Årets kortprofil.

Livestream
Stævnet vil blive streamet live på 
Youtube - link i instruktion.

Tidtadning
SportIdent benyttes. Touchfree for 
løbere med SIAC.

Pris
Det er gratis! 
Der kan frivilligt doneres til DOF via 
Mobile Pay på 269030 med teksten 
‘Frivillig donation DOF’.

Tilmelding
Tilmelding af hele hold skal ske hur-
tigst muligt, da det letter forberedel-
serne. Resterende oplysninger senest 
8/6-20.

Ved tilmelding oplyses klub (samt 
hvilket hold, f.eks 1. hold), klasse, 
fulde navne på alle ture samt SI-num-
re. Tilmelding skal ske pr. mail til las-
se@falckweber.dk.

Jury
Tim Falck Weber
Iben Maag
Jonas Falck Weber
Lasse Falck Weber
Amanda Falck Weber
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Sjov og lærerig U18 samling

Af Xenia Bregensøe

Den 6. til 8. marts blev den anden 
U18-samling afholdt i Silkeborg. Her 
deltog Tobias og jeg fra klubben som 
to ud af 30 unge fra årgang 2002-
2004, som var udtaget. Vi ankom 
fredag aften, hvor der ikke var no-
gen træning. I stedet skulle vi sidde i 
grupper og evaluere på vores træning 
fra sidste samling og til nu. Ud over 
det var der bare tid til at være sammen 
med de andre og finde sig til rette.

Lørdag
Om lørdagen skulle vi træne med 
Verdensklasse-, Elite- og Udviklings-
gruppen samt EC-løbere i Aarhus. 
Formiddagsløbet var en fælles stafet-
træning med to runder, hvor vi løb 
mod hinanden med fællestart men med 
forskellige banelængder, som var til-
passet de forskellige gruppers niveau. 
Banerne var gaflet og blev løbet på tid 
med touchfree brik, og der blev lavet 
resultatlister efterfølgende, hvor kun 
de fælles poster var med, så man kun-
ne sammenligne sig med alle de andre

fra en post, alle havde, til den næste, 
alle havde. Det var sjovt at konkurrere 
mod de andre og at stå og diskutere 
bane og vejvalg, når man var i mål. Ef-
ter træningen tog vi alle til det kollegie 
i Aarhus, hvor flere orienteringsløbe-
re bor. Der spiste vi frokost og havde 
lidt fritid, indtil den næste aktivitet 
gik i gang. Der blev vi U18-løbere sat 
sammen med en af de ældre løbere, 
som man skulle løbe eftermiddags-
træningen med. Her var jeg så heldig 
at blive sat sammen Line Cederberg 
her fra THOK, der var virkelig sød, 
god og lærerig at løbe med. Inden vi 
løb, skulle man med samme makker 
kigge på to sprintkort over samme 
område, tegnet efter henholdsvis 
den gamle og den nye kortnorm. 
Derefter løb vi en meget teknisk 
sprintøvelse rundt i Aarhus by med 
to forskellige momenter. En virkelig 
god og krævende øvelse, der var la-
vet af landsholdstræner, Tue Lassen.
Det var sidste træning sammen med 
de ældre og mere erfarne elitelø-
bere, hvorefter vi kørte tilbage til 

I starten af marts blev der afholdt en stor landsholdssamling i Aarhus og 
Silkeborg for alle landsholdsgrupper. Xenia Bregensøe, som var med 
som U18 løber, fortæller sin oplevelse af samlingen her.

vores tilholdssted i Silkeborg OK’s 
klubhus, hvor vi badede, spiste og 
hyggede. Om aftenen havde vi en 
samling, hvor vi først først evaluerede 
på dagens mange forskellige baner, 
og bagefter lavede vi en sjov leg.

Søndag
Søndag formiddag løb vi på Him-
melbjerget, hvor samlingens hoved-
tema omkring kortforståelse blev 
udmøntet i fire forskellige baner op 
og ned ad bjerget, hvor kortet enten 
kun havde højdekurverne med eller 
kun tætheder og ingen højdekurver. 
Dette var turens sidste træning, 
hvorefter vi afsluttede med en god 
frokost og lidt fælles evaluering 
i Silkeborg OK’s klubhus, inden 
vi splittede op og kørte hjemad.

Xenia på sprintøvelse med
Line Cederberg i Aarhus C.

På lørdagens 
eftermiddags-
træning løb 
Xenia sammen 
med Line Ce-
derberg. Man 
skiftedes til 
at finde vej til 
hver post, og 
det gjaldt om 
at løbe lige på 
den stiplede 
linje.
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Coronatanker fra en 
løbers perspektiv

Af Agnes Nørgård Kracht
Da jeg hoppede ind i 2020, den 31. 
december 2019 kl 00.00, havde jeg, 
som så mange andre, slet ikke set 
året udfolde sig, som det nu har gjort.
Corona-virusset har gjort, at al aktivi-
tet og sæson 2020 er indstillet på ube-
stemt tid. Det kan godt komme som 
lidt af en mavepuster for rigtig mange, 
unge som gamle, elite som hyggeløber.
Mit år 2020 havde jeg planlagt til at 
skulle være et “kom-godt-i-gang-
med-seniortiden” år. 

Min plan var at tage alt lidt roligt, da 
jeg de sidste 4 år har arbejdet målret-
tet mod JWOC 2019, så jeg tænkte, at 
et år med lidt pusterum og god grund-
læggende træning var godt givet ud.

Af samme grund ville jeg ikke sætte 
nogle skelsættende mål, og derfor 
havde jeg heller ingen bestemt mål-
sætning med hensyn til udtagelse til 
årets omtalte WOC sprint på hjemme-
bane. Selvfølgelig var det noget, jeg 
ville løbe for, men samtidig ville min 
verden ikke falde sammen, hvis jeg 
ikke blev udtaget. Mit år skulle starte 
uden særlig meget fokus på oriente-
ringsløb og være lidt en halv pause. 
Jeg tog derfor til Sydamerika den 20. 
februar og havde regnet med at skul-
le være af sted til og med d. 20 april. 
Men corona-virusset gjorde, at rejsen 
blev afbrudt, og jeg ankom derfor til 
Danmark igen den 18. marts efter 
lidt over en uges usikker karantæne i 

Hvordan påvirker det træningen og den mentale indstilling, når alle kon-
kurrencer, man træner frem mod, bliver aflyst? 2020 var Agnes Krachts 
første år som senior, men på grund af corona blev starten på karrieren 
som senior ikke helt som forventet.

byen Guayaquil, Ecuador. Efter min 
lidt tidligere hjemkomst, skulle alt 
lige revurderes et par måneder tid-
ligere, end jeg egentlig lige havde 
planlagt. Jeg blev ret hurtigt enig med 
mig selv om at se den her krise, som 
en unik mulighed i stedet for at se det 
som en begrænsning. Det er bare at 
acceptere det, man ikke selv kan kon-
trollere, og vende det til noget brug-
bart. Vi er så heldige, at vi sagtens kan 
gennemføre vores træning nogenlun-
de som normalt. Og jeg synes virkelig, 
det er en unik mulighed for at få træ-
net klogt og godt - virkelig at rykke på 
noget. Masser af fokus på restitution 
og virkelig få rykket godt på fart og 
teknik.
For mig var det klart aflysningen af 
EM, som var sværest. I starten tænkte 
jeg, at der måske var en mulighed for, 
at arrangementerne i sensommeren 
fortsat kunne afholdes som planlagt, 
men da EM blev aflyst, vidste jeg godt, 
hvad klokken havde slået. Jeg satte 
mig ned for at kigge på mine mål for 
sæson 2020, for ligesom at indse, at 
de godt kunne blive pakket væk og 
lagt ind i kalenderen 2021 i stedet.
Men for at motivere mig, har jeg brug 
for små årlige mål, så jeg vidste, at jeg 
bare måtte finde en anden løsning - se 
muligheder i stedet for begrænsnin-
ger. 

Det endte med, at jeg besluttede mig 
for at få løbet nogle hurtige testti-
der til efteråret og bruge det som en 
motivationsfaktor gennem året. Det 
er nemlig noget, man snildt kan gen-
nemføre uden den store opsætning og 
uden særlig mange mennesker. 
For mig har virusset ændret mine 
fremtidsplaner, og jeg har fremskyn-
det mine planer om studiestart, da jeg 
ikke tror, udsigterne til en åben ver-
den er lige om hjørnet. Det har næsten 
været den største opgave. Ligesom at 
få alt omstillet og især mentalt har det 
været en udfordring. Selvom jeg ikke 
har haft de store mål sæsonmæssigt, 
har jeg haft nogle andre drømme og 
tanker, som der nu må lægges låg på.
Dog tror jeg faktisk lige netop det, er 
noget jeg i hvert fald vil tage med vide-
re - det at skulle være omstillingsparat 
– det, tror jeg, er en god øvelse for eli-
tesport, som altid er fastlagt. 
Med det sagt kan jeg godt få ondt i 
maven over al den forberedelse, som 
frivillige verden over har lagt i arran-
gementer og løb, som ikke bliver til 
noget alligevel.
Det er noget pis, det her virus - men 
jeg mener, som jeg har nævnt, at man 
skal se det som en unik mulighed for 
at komme stærkt tilbage til sæson 
2021. Stærkere end nogensinde før - 
det er i hvert fald min plan.



Tisvilde Hegn OK HegnsNyt Nr. 3/2020, juni 2020Tisvilde Hegn OK HegnsNyt Nr. 3/2020, juni 2020

18 19

HEGNSNYT-STAFETTENHEGNSNYT-STAFETTEN

HegnsNyt Stafetten
Tak for opfordringen. Ligesom Kurt 
har jeg tidligere fortalt lidt om mig 
selv i Hegnsnyt, men her kommer en 
opdateret version.

Navn: Dolfi Rotovnik. 
Alder: Født 10. maj 1937

Sådan kom jeg til at løbe oriente-
ringsløb
Første gang jeg hørte om oriente-
ringsløb/-gang var i 1954.  På det 
tidspunkt var jeg lige begyndt at dyr-
ke bjergbestigning og klatring (min 
anden store hobby), og min klub til-
meldte mig sammen med to andre 
til at deltage i et tremandshold i to 
dages orienteringsløb. Kortene var i 
1:50.000. De var meget dårlige, da 
alle kort på det tidspunkt i det kom-
munistiske Jugoslavien var hemmeli-
ge. Der var 5-6 poster med max. tid 
mellem posterne på 1 time og med 
overnatning i bivuak. Af os tre var vi 
to på 17 år og den tredje 22 år, og 
han var den eneste, der sådan no-
genlunde kunne læse et kort. Ofte 
kravlede vi 2-300 m op til en for-
kert top og måtte ned igen. Vi over-
holdt max. tiden sammen med andre 
hold, så der blev ingen vinder. 

For at gøre det mere spændende ind-
førte man derefter, at det hold, der 
havde alle poster og den hurtigste 
tid mellem 2 bestemte poster, (som 
man kaldte bjergredningsposter), 
vandt. De næste otte år gik med en 
blanding af klatring, skiløb og en del 
orienteringsløb. Jeg blev aktivt med-
lem af bjergredningstjenesten.  Inte-
ressant nok blev orienteringsløb på 
et højere plan kun dyrket af bjerg-
bestigerorganisationen. Der fandtes 
ikke individuelle løb, man løb altid 
tre sammen med ét kort til deling. 
Der var forskellige løb: korte på 3-4

Dolfi ved WMOC i Harzen i 2012.

timer, som foregik på én dag, og så de 
lange flerdages, med fuld opbakning, 
ofte med  store højdeforskelle. Der 
var kun én klasse, og mit hold over-
raskede alle, da vi som 18-årige blev 
nr. 2 ved de kroatiske mesterskaber.

En gang om året var vi med til biath-
lon (skiløb med skydning). Militærri-
flerne (Mauser) var meget tunge, men 
man havde ikke andre egnede. Der-
for løb vi på ski uden riflerne, som vi 
først fik udleveret på skydepladserne.

Indtil 1962 havde jeg aldrig hørt om 
den skandinaviske form for orien-
teringsløb (individuelle løb), men 
så blev jeg sammen med to andre in-
viteret til at komme til Danmark på 
Vejle Idrætshøjskole. Det var i maj 
måned og et forsøg fra IOF og DOF 
på at vække interessen for o-sporten 
uden for Skandinavien. Udover os 
tre fra Zagreb kom folk fra Østrig, 
Ungarn og Tyskland. I Vejle blev vi 
modtaget af Røde, der var den tekni-
ske leder af arrangementet. Det var 
en uforglemmelig uge med foredrag, 
løb i skoven (Rødes baner) og sam-
vær med 25 kønne skandinaviske 
piger, der var på idrætshøjskolen på 
et kursus for apotekerelever.   Ved 
afslutningen kørte vi til Tinnet Krat, 
hvor vi deltog i et rigtigt B-løb i den

Biathlon 1955 - Dolfi i midten.

Biathlon 1955 - Dolfi til højre.

Kroatiske mesterskaber i 1955 - Dolfi til 
højre.



Tisvilde Hegn OK HegnsNyt Nr. 3/2020, juni 2020Tisvilde Hegn OK HegnsNyt Nr. 3/2020, juni 2020

20 21

HEGNSNYT-STAFETTENHEGNSNYT-STAFETTEN

ældste klasse (H-43 - ældre senio-
rer).Vi grinede meget af, at man som 
25 årig løb H-43. Gad vide, hvad man 
ville have kaldt min H-80 klasse, hvis 
den havde eksisteret dengang - Me-
ga-fossilklassen? Efter hjemkomsten 
til Zagreb arrangerede jeg de første 
kroatiske, på dette tidspunkt også 
Jugoslaviske, individuelle mesterska-
ber. Der kom næsten 100 løbere. 
Det var dårlige kort og desværre var 
en post placeret forkert. Da ingen 
protesterede, blev løbet dog god-
kendt.  Som et kuriosum skal nævnes, 
at Thomas Jensen 36 år senere deltog 
i militærmesterskaber i det samme

terræn. I dag er Kroatien godt med 
på orienteringsområdet, og mange fra 
Danmark har gennem årene deltaget 
i Croatian Open, som afholdes hver 
sommer. 
I 1963 flyttede jeg til Danmark. Jeg 
meldte mig straks ind i Holte Orien-
teringsklub og i Dansk Bjergklub. 
Ib Konradsen var meget hjælpsom, 
og sammen med ham trænede jeg i 
Rude Skov. Hver gang jeg var med i et 
o-løb, stod der en lille dreng ved start 
og råbte: “God tur, Dolfi!”. Det var 
Ibs søn, Lars, senere en af Danmarks 
bedste o-løbere.
Bjergbestigning havde på dette tids-
punkt min største interesse. Dels 
havde jeg en masse erfaring, som jeg 
kunne give videre til de danske bjerg-
bestigere, og dels gik det op for mig, 
at jeg nu havde mulighed for at bestige 
bjerge i Grønland. Det blev 10-15 år, 
hvor jeg ledede danske og kroatiske 
ekspeditioner til Grønland og Syd-
amerika. Jeg blev formand for Dansk 
Bjergklub (som jeg i dag er æresmed-
lem af - intet kontingent!).
Der blev dog også tid til o-løb, når 
jeg ikke klatrede på Kullen. Jeg løb 
mest H-21B. Man skulle opnå et vist 
antal point for at komme i A-klassen, 
og det nåede jeg aldrig. Jeg løb lidt 
H-35B, men sidst i 1970´erne fik 
jeg lidt mere gang i orienteringen. 

Første individuelle o-mesterskaber i Kro-
atien i 1963.

I 1981 deltog jeg i 5-dagars i Häl-
singland. Der mødte jeg Ole Falck. 
Det blev til et meget stærkt venskab, 
som desværre blev brudt ved hans 
alt for tidlige død i 1999. I 1983 var 
Ole og jeg sammen med Anne Grete 
i Lahti i Finland, hvor vi deltog i for-
løberen for de senere Veteranver-
densmesterskaber. Som nogle ved, 
fotograferer jeg en del, og med dette 
foto af Ole på en oversvømmet cam-
pingplads, vandt jeg førsteprisen i det 
års konkurrence i mit firma AGFA´s 
fotokonkurrence: “Årets sommerbil-
lede”.  Ole og jeg havde mange gode 
oplevelser sammen. Allerede i 1984

arrangerede vi en velbesøgt bus-
tur til et 5-dages løb i Tjekkiet. Det 
var en rigtig dejlig tur, uanset at alt 
druknede i mudder, og vi følte, at vi 
spiste maden fra lokalbefolkningen, 
fordi ingen havde tænkt, at et stort 
o-stævne medførte behov for mad. På 
dette tidspunkt var tøj og sko til o-løb 
ukendt i østlandene, og flere spurgte, 
om de måtte købe vores udstyr. Vi 
havde jo kun tøj med til eget brug og 
måtte afslå. Det førte desværre til, at 
mange fik stjålet deres løbetøj, som 
de havde hængt til tørre ved teltene 
om natten. 

Årets sommerbillede: Ole Falck på campingpladsen i Lahto, Finland 1983.
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Det gjaldt dog ikke mig. Fra bjerg-
bestigningen var jeg vant til at sove 
med det våde tøj på i soveposen. Det 
er den eneste måde at få det tørret på. 
De første 10-15 minutter fryser man, 
men efter et par timer er det tørt. Så-
dan behandlede jeg også mit o-tøj, 
og så var det jo sværere at stjæle. 
Venskabet med Ole førte til, at 
jeg flyttede fra Holte til OK Nord, 

senere THOK, hvor jeg fik gode mu-
ligheder for at løbe stafet. Sammen 
med skiftevis Ole, Kurt, Egon og Mo-
gens vandt jeg flere gange sjællandske 
og danske stafetmesterskaber. Med 
Ole løb jeg mange forårsløb i Sveri-
ge. Vi var på uforglemmelige ture i 
Norge og hvert år til pinseløb i Bel-
gien/Tyskland. De bedste ture var til 
Frankrig, hvor Ole var på hjemmeba-
ne (født og opvokset i Paris) og lærte 
os, hvordan man finder gode restau-
ranter. Desværre nåede vi aldrig at 
deltage i en 2-mands fjeldorientering 
(beskrivelserne mindede mig meget 
om løbene i Kroatien i 50´erne), men 
vi var flere gange med til TIO-Mila og 
43-stafetterne.

Bustur til Tjekkoslovakiet i 1984. Tyveri af 
o-tøj.

Mesterskabsvindere i 1990’erne.

Med Kurt og Inger har Anne Grete og 
jeg været til veteranverdensmester-
skaber og andre o-løb mange steder, 
senest i Letland, hvilket var en helt 
speciel og spændende oplevelse. I 
Harzen og Kroatien var Dan og Lise 
også med. Efterhånden som årene 
gik, deltog jeg kun i de større løb, for 
jeg var begyndt at få problemer med 
benene i ujævnt terræn. I 2002 arran-
gerede min søn, Tomas, sammen med 
Claus Christiansen og Jens Hansen, 
det første mountainbikeorienterings-
løb, og jeg så straks, at det for mig var 
en god erstatning for o-løbene. Siden 
har jeg deltaget på mountainbike i alle 
de o-løb, jeg kunne, både i Danmark 
og udlandet. 

Jeg var sammen med Tomas bane-
lægger på den lange MTBO-bane ved 
europamesterskaberne i Grib Skov i 
2009. Med tiden er jeg - på grund af 
min alder blevet både Danmarksme-
ster flere gange, og jeg har de seneste 
to år vundet guld i MTBO Worldma-
ster serien i H-80 klassen.

Det bedste ved orienteringsløb
Jeg synes, at det bedste ved oriente-
ringsløb er, at man bruger hovedet 
samtidig med at man motionerer i alle 
de forskellige skove.

DM i mountainbikeorientering 2019 til 
venstre. MTBO World Masters Series til 

højre.

Mountainbikeorientering i Gribskov, 
februar 2017.
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Det mest mindeværdige, jeg vil 
fremhæve i min tid som o-løber
Det er svært at fremhæve et enkelt 
o- eller MTBO-løb for alle de mange 
konkurrencer, jeg har deltaget i. Men 
jeg glemmer ikke et løb i Mackenzie 
Crossing i Canada i 1995. 
Vi løb ikke i egentlig skov, men i tæt 
underskov og stærkt eroderede sand-
områder, hvor man har fundet mange 
skeletter af dinosaurer. Man havde 
nærmest en fornemmelse af at løbe i 
fortiden og lige om et øjeblik møde 
Tyranusaurus X.

I min ungdom dyrkede jeg meget at-
letik, og et af mine idoler var newzea-
lænderen Peter Snell. Han vandt guld 
i 800 m ved OL i Rom i 1960 og i 
1964 i Tokyo både 800 og 1.500 m. 
Han flyttede senere til Texas. I 2003 
deltog Anne Grete og jeg i de ameri-
kanske to dages o-mesterskaber ved 
Lake Tahoe i USA, og tænk, hvem jeg 
mødte! Vi løb samme klasse. Jeg vandt 
den ene dag og han den anden. Efter 
løbet diskuterede vi vores vejvalg. 

Canada 1995. O-løb i dinosaurusområde.

Når o-løb har været mindre sjovt/
udfordrende
Når man har løbet o-løb i så man-
ge år, har det nok været umuligt at 
undgå skader, og jeg har da også 
haft min del. Men det sjove er, at det 
er de gode, spændende, fantastiske
oplevelser, der står klarest i erindrin-
gen. Det andet går lige så stille i glem-
mebogen. 

Vilde dyr
Sammen med Anne Grete har jeg væ-
ret til mange spændende o-løb: I New 
Zealand, Canada og USA, hvor vi blev 
advaret mod bjørne, og før vi startede 
skulle skrive under på, at vi deltog på 
eget ansvar. I Spanien, Italien og Por-
tugal; i Sydafrika, hvor aberne pilede 
op og ned ad eucalyptusstammerne 
og skældte os ud, og i Swaziland. 

Peter Snell og Dolfi sammenligner vejvalg 
ved de amerikanske o-mesterskaber ved 

Lake Tahoe i 2003.

Her stod der skilte ved alle indgange 
til skovene med teksten: “Husk aldrig 
at være færre end tre personer sam-
men i skoven. Når én får slangebid, 
skal der være én til at blive hos ved-
kommende og én, der kan løbe efter 
hjælp”! Så vidste man da det! 

Når jeg ikke løber o-løb 
Jeg gik på pension i 2002, og har si-
den nydt at kunne gøre mange ting, 
som jeg ikke tidligere havde tid til. 
Blandt andet er jeg medlem af Ru-
dersdal Senior Triathlon, som træ-
ner to gange ugentligt, har cykeltu-
re, kanoture, filmaftener o.m.a. Jeg 
har også skiftet mit fokus fra o-løb til 
mountainbikeorientering. Det kan de 
gamle knæ bedre holde til.
Jeg holder stadig af at rejse, mødes 
med de gamle bjergbestigervenner fra 
Zagreb til lidt mindre strabadserende 
ture end i fortiden, gå til koncerter, til 
opera og til udstillinger.

Jeg vil gerne sende stafetten videre til 
Tenna Nørgaard Landsperg 
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SÆRLIGE BEGIVENHEDER

Tirsdag den 2. juni 		  Klubmesterskab		  Ravnsholt

Tirsdag den 9. juni		  Klubmesterskab		  Tokkekøb Hegn

Torsdag den 11. juni		  Sommercup		  Bøndernes Hegn

Tirsdag den 16. juni		  Klubmesterskab		  Tisvilde Hegn

Torsdag den 18. juni		  Sommercup		  Lille Hareskov

Lørdag den 20. juni		  SkovCup Finale		  Tisvilde Hegn

Torsdag den 25. juni		  Sommercup		  Jonstrup Vang


