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Kaere klubmedlem

Du sidder nu med arets sidste udgave af HegnsNyt i handen. Det har veeret
et meget anderledes ar, hvor vi i leengere perioder har mattet undvaere hinan-
dens selskab bade til treeninger og konkurrencer. Pressede tider abner ogsa
op for kreativitet, sa vi kan i stedet glaede os over opfindelsen af CoronaCup
og anderledes maeder at aftholde steevne pa pa trods af omstaendighederne.
Nu er juletiden ved at veere over os, hvor det for nogen er tid til at slappe af,
mens det for andre er tid til at starte vintertreeningen.

| dette blad kan du blandt andet leese Emil @bros fortzelling om, hvordan han
som elitelaber opbygger sin vintertraening. Du kan ogsa fa en udferlig be-
skrivelse af, hvordan du syr dit eget mundbind med THOK-logo, som du kan
have pa til treening, sa du beskytter dig selv og dine klubkammerater.

Vi "ses” i naeste klubblad i 2021, som forhabentlig bliver et ar, hvor vi kan
skrive om oplevelser, der ikke handler om, at vi traener hver for sig.

God leesning!

\
Klubtur til Madrid i 2021

Allerede nu kan | seette kryds i kalenderen i 42, 2021. Klubturen som i ar
skulle have veeret i omradet omkring Madrid bliver udskudt til neeste ar. Der
er allerede planlagt en masse treeninger, sa glaed jer til kongeterraener i det
altid skenne Spanien! )

sy TEEEEEEEEEETITET N 4 N\

Er det dig der skal arrangere Gavekort til Risskov Rejser
juleleb?

Klubben har faet cirka 40 ga-

Der arbejdes pa at finde ansvarli vekort til Risskov Rejser pa 150
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- Letlaeste boger om o-leb pa :

. vej

‘| begyndelsen af 2021 udkommer tre :
: sma bager til bern i 2.-3. klasse om :
: Alfred og Olga, der gar til oriente- :
. ringsleb. De lgber begge to for Tis- :
: vilde Hegn Orienteringsklub, og man :
: folger deres oplevelser i skoven. De :
. sidder blandt andet fast i en mose, de :
: ertil steevne, og de flygter fra zombier :
¢ under et natleb. Begerne udkommer :
: pa Forlaget Elysion og er illustreret :
- af Susanna Hartmann og er skrevet af :
: Christina Holgard Sgrensen fra THOK. :

\falckweber.dk eller tif 53812401.

Meld dig som banelzgger

Anden omgang af CoronaCup er
odt i gang. Her har du muligheden
or at lgbe de mange baner, men du
kan ogsa melde sig som geesteba-
neleegger!
Har du lyst til at preve kreefter med
baneleegning, kan du melde dig til
pa facebookgruppen “CoronaCup
- Individuel konkurrencetraening”
eller til Tim Falck Weber pa tim@

Julehockey og jule- o
nytérskonc):llikgrf 9

Traditionen tro er det for-
ventningen, at der afholdes
julehockey den 28. decem-
ber og kondikarl juleaftens-
dag og nytarsaftensdag. Vi
holder hele tiden @je med
retningslinjerne, sa der er
mulighed for, at det bliver
afholdt med forbehold, eller
i veerste tilfelde aflyst. Hold
jer opdateret pa hjemmesi-
den eller facebook.

1

1

1

1

1

1

I for dette ars julelgb, og der er end-
| nu ikke fastlagt en dato eller opfun-
i det et koncept. Der er derfor helt
1 frie tgjler til at veere kreativ med et
:julelzb, hvor der ikke behgver at
, Veere mange mennesker samlet pa
1 én gang, men hvor man stadig kan
1 f& en hyggelig tur i skoven. Hvis du
| har lyst til at melde dig som ansvar-
, lig eller bare hgre mere om opga-
1 ven, sa kan du skrive til Rolf Valery
' pa mail rolf.valery@mail.dk eller pa
' tlf. 20916149

kroner hver. Det er i bonusgave-
kort, som vi fik i forbindelse med
klubturen.

Alle kan fa et gavekort, og du
kan bruge ét gavekort pr. mand
pr. rejse. Der er ikke begraens-
ning pa, hvor mange man kan
fa, sa | kan fa flere, hvis | har pla-
ner om at rejse flere gange. Man
kan henvende sig til Tim for at fa
gavekortene, eller hvis man vil
here mere pa tim@falckweber.

\dk eller tif 53812401. )

____________________________________________________________________

Farum-Tisvilde OK-ture

i Det er stadig planen at tage pa ture med Farum-Tisvilde i den kommende
| seeson.

i Lige nu er der en afstemning i gang pa FTOKs facebookgruppe, hvor vi skal
i finde ud af, hvornar vi skal pa opstartstreeningssamling. Her Ean du byde ind
i med, hvilken dato der passer dig bedst. Sa skynd dig ind og stem!

i Der er allerede bestilt overnatning til Tio-mila og Jukola, sa vi krydser fingre
:‘ for, at vi i ar kan komme afsted og vise de red/sorte farver i udlandet.

____________________________________________________________________
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Klubtur 1 Nordjylland

Den arlige efterarstur til Spanien méatte desvzerre aflyses. Det betod
dog ikke, at klubbens medlemmer skulle snydes for en uge med
kvalitetstreening og god stemning. Si i stedet for at saette kursen
sydpa mod spanske terraener, gik turen til det nordjyske. Lzes fami-
lien Holcks oplevelse som nybegyndere her.

Af Jens Rane Holck

Den planlagte Spanienstur blev ikke
til en spastur med familien Holck
som begyndere i THOK. Lucia havde
fiet turen til Spanien i fodselsdags-
gave, og hun tog det faktisk med op-
heojet ro, da graenserne igen lukkede.
Maske fordi klubben allerede havde
varslet et alternativ. Og her var det
sd, Lucias foreldre og to sestre, spej-
derpigen Anna Laura og bernehave-
klassepige Selma fik en pa opleveren.

Vesterhavet. Skove gyldne af lovfald.
Bjergtagende natur som fx Jyllands
eneste klippe. Mange mader at fare
vild i en skov. Henne hos spejderne i
Ramlese griner de altsa stadig lidt af
hold *FarErVild’, som bestod af Anna
Laura og fatter Jens (p.t. bestyrelses-
formand hos spejderne). Og ja, vi var
ikke altid de hurtigste over mélstregen.
Men vi fandt virkelig mange poster.
Har man set én marehalmsbekleaedt stejl
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sandklit oppefra, s& har man langt fra
set dem alle. Det kan jo veare, man har
stdet pd den samme klit to eller fem
gange for og kleet sig 1 nakken, og
for mit vedkommende s& opstod den
slags deja vue ikke kun én gang. Men
som sagt, FarErVild-holdet er grun-
dige. Vi vender hvert graesstra, ogsa
selvom det befinder sig laaangt vaek
fra posten. Da Anna Laura kom hjem
og skulle treene nat o-leb med spejder-
ne matte hun give op og ringe efter
hjelp. Ja, og sé er det, at de hvisker
lidt i krogene henne hos spejderne.
N4, men vi lerte rigtig meget. Omme
ben sover man bare godt med. Sulten
er den bedste kok. Vi lerte, at mare-
halm stikker helt oppe pa larene, og
at der findes noget djevelsk glat lav
i hedelignende landskaber pa de egne.
Og sa burde vi nok have lart noget om

ikke at glemme hovedet, men faktisk
kigge pa kortet. Det er noget med at
finde den korteste vej - det der O-lab.

Guldkysten

Det blev ikke til meget guld til os pa
Jyllands guldkyst. Men det var guld
vard at vaere af sted med alle jer skon-
ne folk, som altid fint rummer os alle
sammen. Der var serme ogsa lagt en
bane ud til 6-arige Selma hver gang.
Jeg tror, der er mere héb for Selmas
hold, Hurtigleberne. Ny talentmasse
pa vej.

Tak for nogle skenne dage i det nord-
jyske, gyldne solskinsstunder, masser
af hojt humer og festlige mennesker.

Keerlig hilsen
Selma, Anna Laura, Lucia, Julie og
Jens
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Fortelling fra en THOK-trening

Af Ea Bregensoe

I THOK er der altid et traeningstilbud og
stort set ikke en dag uden mulighed for
at deltage 1 en eller anden form for god
og sjov treening sammen med sine man-
ge sode klubkammerater. Denne gang vil
vi praesentere jer for vores nattreeninger
med pandelampe, kort og kompas, hvor
vi har snakket med vores unge medlem

Asbjorn Vejen Eriksen, der er en me-
get flittig deltager til blandt andet disse
O-treeninger hver tirsdag, hvor vi hele
vinterhalviret lober traeningerne i morke
med pandelampe og reflekser pa poster-
ne. Her er, hvad Asbjorn har svaret pé
HegnsNyts sporgsmél til netop denne
traening.

Asbjern Vejen Eriksen til en tirsdagstraening.
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HegnsNyt: Hej Asbjern. Du kommer
ofte og leber med pa tekniktraenin-
gerne om tirsdagen, hvor vi for tiden
lober med pandelamper, mens det er
merkt. Hvorfor ger du det?

Asbjorn: Fordi det er sjovt og forfri-
skende at lobe i skoven.

HegnsNyt: Hvad er det sjoveste ved at
lobe O-treening i merke med pande-
lampe pa?

Asbjorn: Der er mere udfordring i det i
forhold til at lebe i dagslys, det, synes
jeg, er sjovt.

HegnsNyt: Er der noget specielt og/el-
ler anderledes ved at lebe orientering,
nar det er morkt?

Asbjorn: Reflekserne péd posterne ly-
ser op pa lang afstand, sa pa den made
bliver man hjulpet, ndr man kommer i
narheden af posten. Omvendt kan det
vare svart at fa overblik over terree-
net, nar man leber i morke, for man
kan jo kun se lige der, hvor lampen
lyser.

HegnsNyt: Hvor ofte leber du med til
tirsdagstreeningerne?

Asbjorn: Naesten hver gang, det er kun,
hvis jeg er syg, at jeg bliver hjemme.

HegnsNyt: Hvad er dit bedste tip til
hurtigt at finde vej og finde posterne,
nar det er nattreening?
Asbjorn: Tag dig tid til at leegge en god
plan mellem posterne.

HegnsNyt: Har du et godt rad til an-
dre fra klubben, som kunne have
lyst til at komme og veere med, nér
vi leber nattrening hver tirsdag
hele vinterhalvaret?

Asbjorn: Bare mod op, der er lam-
per og kompasser, der kan lanes,
og masser af kort med baner 1 for-
skellig svaerhedsgrad.

I THOK leber vi orienterings-
traening i skoven hver tirsdag Kl.
17:30, hvor vi hele vinterhalvaret
leber, mens det er morkt - fra vi
gar over til vintertid, til vi igen
gar tilbage til sommertid. Vi le-
ber treeningerne som nattraenin-
ger med pandelampe og reflek-
ser pa posterne, hvilket giver et
ekstra moment til traeningen. Vi
traener hver uge i en ny skov i det
nordsjeellandske, hvor man i ka-
lenderen pa klubbens hjemme-
side kan se, hvor ugens traning
foregar. Der er altid baner af
alle lzengder og sveerhedsgrader
samt mulighed for at fi en skyg-
ge med. Klubben har selvfelge-
lig pandelamper med, som man
kan line, hvis ikke man selv har
en pandelampe, sa der er ingen
undskyldning for ikke at komme
og lebe med. Det er bade sjovt,
leererigt og socialt.
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Nye
medlemmer

Vi har siden sidst fiet et nyt
medlem, Stinus Jeppesen, som
vi her vil sige hjertelig velkom-
men til og prasentere jer for
med et par velkomstspergsmal.

Af Ea Bregensoe

Hvor lzenge har du lebet
orienteringsleb?
14 éar.

Hvordan fandt du pa at begynde til
orienteringslob?
Gennem min svoger.

Dyrker du anden sport end
orienteringsleb?
Maraton, triatlon og tennis.

Hvor tit/meget traener du?
Desverre alt for lidt for gjeblikket.

Hvorfor har du valgt at melde dig
ind i THOK?

Vi har et hus taet pa Tisvilde Hegn, og
jeg ville gerne lebe lidt mere O-lgb.

Hvad forventer du dig af dit
medlemskab af THOK?

At mede nogle lokale O-lgbere, der
kender Tisvilde Hegn.

Stinus Jeppesen, 44 ar

Er du medlem af andre O-klubber?
Nej.

Hvad er det sjoveste ved
orienteringslob?

Det strategiske og naturoplevelsen,
der gor det vaesentligt sjovere end en
tur ud ad en lige landeve;.

Er der noget, du gerne vil sige til
dine nye klubkammerater?
Jeg glaeder mig til at made jer.

10
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Nyt fra bestyrelsen

Mere gennemsigtighed og uddelege-
ring af opgaver

Bestyrelsen har aftholdt mede, hvor
formalet var at f& overblik over de
mange opgaver, der knytter sig til at
vare orienteringsklub.

Det handler blandt andet om at blive
skarp til at prioritere de mange opga-
ver alt efter, hvad der er vigtigt, ned-
vendigt og "nice”.

Herefter skal bestyrelsen arbejde med
forslag til organisering af de mange
opgaver. F.eks. om opgaverne kan ud-
delegeres, s man undgér lange besty-
relsesmeder. Tanken er, at alle med-
lemmer hver lofter en lille opgave, sa
vi kan skabe et godt klubmilje.

Alt  dette skal diskuteres pa
kommende bestyrelsesmeder frem
til generalforsamlingen, som man
forventer at atholde ultimo februar.

Skal du veere banelzegger?

Klubben har brug for baneleggere til
flere arrangementer. Det drejer sig om
klubmesterskaberne, som afholdes 1
juni og Sensommercup, som afholdes
1 august og september.

Har du lyst til at vaere banelaegger til
et eller flere af arrangementerne eller
maske here mere om opgaven, kan
du melde dig hos Tim Falck Weber
pa mail tim@falckweber.dk eller tif
53812401.

Her ses bestyrelsen til et made i november, hvor der arbejdes pa at fa et over-
blik over de mange opgaver. Til stede: Jesper Kracht, Tim Falck Weber, Inger
Kirkegaard, Rolf Valery, Mette Vejen og Jakob Landsperg.

11
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Syning af THOK-mundbind

I disse coronatider, hvor der skal bzres mundbind rigtig mange
steder, kan du let sy dit eget personlige THOK mundbind. Hvis du
har en gammel og udslidt THOK T-shirt, lebejakke, lobetights, buff
eller andet med klubbens logo p4, kan du bruge stoffet med klubloget
til at sy dig et fint mundbind af.

HegnsNyt

Af Ea Bregensoe

Finn Bregensge med et feerdigt
mundbind med klublogo

12

Tisvilde Hegn OK

HegnsNyt

Nr. 5/2020, december 2020
KLUBBEN

1. Tegn mensteret her fra bladet over
pa et ark papir og klip det ud. Hvis
du har et lille ansigt, skal du klippe
monsteret ud langs inderkanten af
stregen, og hvis du har et stort ansigt,
skal du klippe mensteret ud langs
yderkanten af stregen. (mensteret
finder du sidst i opskriften.)

2. Herefter legger du mensteret pé
bagsiden af stoffet, si det passer, som
du gerne vil have klublogoet til at
sidde pa dit mundbind. (Det er bedst
at holde tradretningen pa stoffet, s
op og ned pd mensteret gar i samme
retning som trddene i stoffet/op og ned
pa stoffet. Hvis du vealger at legge
mensteret pa skra i forhold til tradret-
ningen, sa leg det pd skrd pd samme
led bare spejlvendt, nar du klipper den
anden halvdel, sa burde det ikke kom-
me til at sidde og treekke skavt.)

3. Nér mensteret er placeret, som du
onsker det pa bagsiden af stoffet og
feestet med knappenéle, tegner du
langs kanten med et stotkridt eller
med en bled farveblyant i en ikke for
gennemtraengende farve.

4. Du vender derefter monsteret
om, sa den anden side kommer til
at vende opad, og sd placerer du
monsteret pa bagsiden af stoffet af
dit aflagte THOK-tej, hvor du godt
kunne tenke dig at fi den anden
halvdel af mundbindet. Meanstret

13

faestes igen til stoffet med knappenale,
hvorefter der tegnes omkring det. Du
burde nu have to ens mensterdele teg-
net pa bagsiden af stoffet spejlvendt af
hinanden.

Du kan ogsa bruge kalkerpapir og
et markeringshjul til aftegningen af
mensterdelene péd stoffet. P4 denne
made kan du afmerke flere monster-
dele pa én gang ved at leegge kalkerpa-
piret mod vrangsiden af stoffet, inden
de forskellige lag leegges oven pé hin-
anden, og sa laegge mensteret pd det
overste lag og kere med markerings-
hjulet langs kanten. Men serg for, at
der bliver markeret det rette antal af
hejre- og venstrestykker!

P& den THOK T-shirt, jeg brugte til
mine mundbind, var der mesh pa
bagsiden, der var rigtig velegnet som
bagsidebeklaedning til mundbindene,
s& det brugte jeg som bagsidedelen,
men man kan bruge, hvad, man selv
synes, virker godt og behageligt. Det
behover ikke nedvendigvis at vere
af stof fra et stykke THOK toj. Det
kan vere et hvilket som helst styk-
ke stof, der egner sig til formaélet,
og maske kan man kebe noget spe-
cielt stof, der overholder de regler,
der gor mundbindet CE-godkendt.

Nar alle dele er klippet ud, kan man
begynde syarbejdet, hvor midter-
sommen pd de 2 forsidestykker,
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de 2 bagsidestykker og eventuelt de 2
midterstykker skal sys sammen.

5. Set néle i, hvor retsiderne pa
stoffet laeegges mod hinanden, og
nalene sa®ttes i fra vrangsiden, sa
de tegnede streger kommer til at
ligge preecis oven pa hinanden og
med hjernerne lige oven pé hinanden,
og gor dette med hvert af de lag, du vil
have 1 mundbindet, og sy sd midter-
semmen sammen pé hvert lag, hvor du
syr lige oven i den tegnede streg.

6. Klip eventuelt ssmkanten til og ker
derefter over den med en taet zigzag el-
ler overlock, hvorefter samkanten fol-
des til den ene side, og fra retsiden sys
herefter en fin lige stikning ned langs
semmen, som en helt fin kapstikning
for en flot finish. (se foto)

7. Leg herefter forsidestykkerne
sammen med bagsidestykkerne, hvor
de igen legges ret mod ret, s& det er
vrangsiderne, der vender udad. Hvis
du veelger at sy et trelags mundbind,
skal midterlaget leegges med retsiden
ind mod vrangsiden af forsidestykket,
sa disse to stykker kommer til at ligge
oven pd hinanden med mensterstre-
gerne lige oven pa hinanden.

8. Seet nu omhyggeligt néle langs over-
kanten og underkanten, sa de 2 (evt. 3)
stykker stof kommer til at ligge pree-
cis oven pa hinanden med knappenale
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langs de tegnede streger for overkant
og underkant, og hvor hjernerne igen
ligger lige oven pé hinanden.

9. Herefter sys pa maskinen langs bade
overkanten og underkanten, hvorefter
kanterne igen eventuelt klippes til, in-
den de zigzagges eller overlockes.

Mundbindet er nu klar til at blive
vendt i en af enderne, der begge endnu
star dbne.

10. Derskalnutages méltil elastikkerne
omkring ererne, som klippes af almin-
delig bukseelastik pa 7 mm i bredden.
P& mine mundbind er ereelastikkerne
15%-16 cm i hver side (om man har et
mindre eller sterre hoved). Hertil skal
leegges ca. 3 cm (1% cm 1 hver ende),
der skal sys ind i mundbindet, nér ela-
stikken skal settes fast.

11. Der mangler nu kun den sidste
syning hele vejen rundt i yderkan-
ten af mundbindet, hvor ereelastik-
kerne skal sys med ind undervejs.

De to sidessmme foldes omhyggeligt
ind imellem lagene, s& ssmmene kom-
mer ind mellem forsidestoffet og bag-
sidestoffet, og 1 denne kant indsettes
den ene ende af den ene oreelastik helt
oppe foroven ogden anden ende afden-
ne greelastik helt nede for neden, hvor
det er vigtigt, at elastikken ikke kom-
mer til at sno sig, sé serg for, at samme
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side vender opad i begge ender, og at
den ikke snor sig undervejs. Det sam-
me gores ved ydersemmen i den an-
den side af mundbindet, hvorefter der
sys en stikning langs yderkanten hele
vejen rundt, som far syet elastikken

med ind i siderne pa mundbindet og
far syet enderne ude i hver side sam-
men, mens mundbindet for oven og
for neden allerede er syet sammen, sa
her bliver det bare en pyntestikning,
der holder lagene pé plads. (se foto)

Her er sammen midt for pd mundbindet ved at blive
kapstukket, og pa dette foto er det et "Find veji...”
mundbind, der er ved at blive syet.
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Her er det feerdige THOK mundbind, hvor
den ene oreelastik er sat ind mellem lage-
ne, hvor de lysebld pile peger, inden der
blev kapstukket hele vejen rundt i yder-
kanten, og den anden ereelastik er sat ind
for oven og for neden mellem lagene, hvor
de gule pile peger.

De rede pile peger pd steder, hvor man
kan se den afsluttende kapstikning, der
gér hele vejen rundt langs yderkanten af
mundbindet, og de peger pd henholdsvis
overkanten og underkanten af mundbin-
det, mens enderne er der, hvor ereelastik-
kerne sidder.
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Mit forste
Nordisk eXtrem Maraton

Af Iben Valery

Ligesom s& mange andre arrange-
menter, var Nordisk Extrem Maraton
(NXM) 2020 noget anderledes péa
grund af coronavirus. Jeg havde dog
ikke noget at sammenligne med, da
det var mit forste NXM. Det var det
derimod langt fra for min lebemakker,
min far Rolf, som har deltaget flere
gange — og endda vundet — sammen
med Tim Falck Weber. Jeg stolede der-
for pé, at jeg ville vaere i gode hender
1 de situationer, man vidste ville kom-
me, hvor alt er dumt og uoverskueligt,
og man bare har lyst til at give op.

18

Slov optakt

Det var ikke den mest optimale optakt,
vi havde til lobet. Vi havde veret til-
meldt aret forinden, men der havde jeg
veret skadet i lang tid og havde derfor
ikke treenet op til at kunne klare at labe
sé langt. Vi besluttede os derfor for, at
i ar skulle det vaere! Lobet bliver al-
tid afholdt i slutningen af maj, men i
starten af maj i ar skete det varste, der
kan ske for en o-leber - jeg vrikkede
om rigtig slemt. Held i uheld seorge-
de corona for, at lebet blev udskudt
til slutningen af september, sé der var
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lidt leengere tid til at komme sig over
det. Ingen af os var rigtig i form til at
skulle lobe et s& langt orienteringsleb,
men vi besluttede, at det under alle
omstendigheder ville vere en ople-
velse. Succeskriteriet var bare at gen-
nemfore!

Sadan foregar det

Lobet foregar i Silkeborg. Pa et hold
er der to deltagere, og der er tre for-
skellige distancer man kan vealge:
35, 50 og 70 km. Vi var beskedne
og havde meldt os til 35 km sver.

Min far, som ogsa var min
lsbemakker pa turen.

19

De 35 km er fordelt over to dage, hvor
man starter lerdag eftermiddag og lo-
ber 17,5 km orienteringsleb. Mal den
forste dag er et sted, hvor man slér lejr
for natten og lader op til naeste dag.

Sendag morgen starter man igen ud
pa 17,5 km orienteringsleb og ender,
hvor man startede om lerdagen. Med
pa turen skal man selv have alt op-
pakning, som man skal bruge under-
vejs - f.eks. telt, sovepose, mad - sé
det handler om at pakke minimalt, og
det lykkedes os at komme ned pa cirka
5 kg hver. Alt er selvfolgelig pakket i
plastikposer nede i rygsakken, sé det
ikke bliver vadt. Der er samtidig reg-
ler om et minimum for, hvad man skal
have med af oppakning, og det han-
der, at arrangererne laver stikprover,
ndr man kommer i mal. De kan f.eks.
bede om at se dit liggeunderlag for at
sikre, at du ikke har undladt at tage det
med for at komme ned i vaegt.

Tidligere ar har deltagerne pa holdet
faet et kort og en SI-brik hver, men i
ar fik vi ét kort, én SI-brik og ét pa-
pir med postbeskrivelser pr. hold.
Postbeskrivelserne var skrevet med
ord, sddan at menig mand ogsa kunne
vare med, og det viste sig at vaere et
behjelpeligt stykke papir, da kortene
er 1:25.000. Det vil sige, at kortene
er meget mindre detaljeret, og det var
derfor sverere at se pracis, hvor po-
sten skulle vere placeret.
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Dag 1

Starten gik kl 15:30. Vi var blevet
delt op i mindre startgrupper grundet
corona, sa vi skulle ikke starte samti-
dig med alle andre, der lob vores bane,
hvilket var lidt argerligt, da man sé
havde faerre hold at dyste imod ude pé
banen.

Min far og jeg skiftedes til at have
kortet og finde vej og allerede fra start,
blev vi sendt ud i mudrede moser og
omrader, der var svare at orientere i,
fordi kortet var meget gammelt.

I instruktionen til lagbet stod der, at
der ikke ville vare vandpassager,
hvor man skulle iferes redningsvest,
som der har vearet tidligere ar. Godt
nok var der ingen redningsveste, men
vandpassager, var der alligevel et par
stykker af...

Et enkelt sted skulle vi passere en
storre groft, som ved forste ojekast
lignede, at den var til at komme over.
Men efter et par fé skridt ud i de hoje
siv stod jeg i vand til halsen og kun-
ne ikke bunde. Chokket fra det kolde
vand fik mig instinktivt til at vende om
for at kravle op pé land igen, men min
far stod pa kanten og nikkede opmun-
trende til, at jeg skulle fortsatte: ”Jo,
jo.Dukan godt.” Vi kempede os gen-
nem sivene, som s&nkede bade udsyn
og hastighed. Endelig far jeg kravlet
op pa den anden side, hvor posten stér.
Jeg kigger ned pa min far, som stadig

kaemper i vandet, og som pludselig
siger: ”Ah nej... Jeg har tabt postbe-
skrivelserne...”

Jeg forsikrer ham om, at det er lige
meget med det papir, s& leenge vi har
kortet. I samme gjeblik kigger jeg ned
pa mine egne hender, som skulle have
holdt kortet. Men de er tomme... ”Ah
nej... Jeg har tabt kortet!” udbryder
jeg selv. Jeg havde haft sé travlt med
at komme levende over pd den anden
side, at jeg glemte alt andet.

Min far begyndte turen tilbage gen-
nem vandet for at finde kort og post-
beskrivelser. Jeg naede at teenke man-
ge scenarier gennem, om hvordan vi
nu allerede métte give op ved post otte
den forste dag. Men pa mirakules vis
fandt han begge dele, som 14 og flod
ovenpa sivene! Det var meget drama-
tisk 1 gjeblikket.

Resten af banen gik uden de store
problemer, og selvom det lykkedes
os at holde os lgbende hele banen, var
kroppen efterhanden ved at vaere treet.

Slut pa dag 1

Endelig efter 3 timer og 28 minutter
naede vi malstregen. Skyggerne be-
gyndte at blive lange, og det var bare
med at fa tort toj pd og fa sat teltet op.
Vi var blevet placeret i sma lejr-om-
rader — igen grundet corona — hvor
vi skulle bo sammen med dem, vi
var 1 startgruppe med. Tim og Las-
se Falck Weber deltog ogsd, men det
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var ikke tilladt at ga ind i de andre
lejr-omrader, s& vi kunne ikke finde
dem og hyggesnakke om lobet.

Neste skridt var at f4 varmet vand i
vores medbragte udstyr, sa vi kunne fa
noget aftensmad, der bestod af poser
med fryseterret mad. Vi méd have set
meget usle ud, da vi ankom til vores
lejr, fordi en anden venlig deltager
kom over til os for at sperge, om vi
ville have noget af deres varme vand,
fordi de skulle alligevel til at varme
noget. Jeg mé indremme, at jeg var
lidt presset pa treethed og kulde, sa det
takkede jeg gladeligt imod...

Dag 2

Vakkeuret ringede kl 07:50, hvor den
kort efter stod pa en pose med havre-
gryn, rosiner og vand. Den varme so-
vepose trak lidt mere end det vade og
kolde labetaj, sa det ndede alligevel at
blive lidt stressende, inden vi endelig
fik taget os sammen og fik pakket alt
sammen, sa vi kunne sta klar k1 08:00
til feellesstart.

Det startede lidt skevt ud, da vi alle-
rede ved post 3 bommede med cirka
30 minutter. Det var min far, der havde
kortet, sé jeg fulgte bare lidt med og

Sadan sa kortet ud, som vi lab med begge dage. Malestoksforhol-
det var 1:25.000, og det var ikke altid, at det passede helt perfekt,
da det var lidt gammelt.
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provede at skjule min frustration over,
at vi allerede havde brugt 1 time og
samtidig havde 15 km i vente...
Endelig fandt vi posten, og med ny
motivation fortsatte vi mod post 4.
Efter at have lobet i leengere tid pa
store skovveje, stod vi pludselig ved
skovkanten. Vi madte et andet hold,
der ogsé var kommet pa afveje, og det
viste sig, at pa trods af at vi bare skulle
lebe pa vejen var kommet til lobe for-
kert... Det er 1 disse situationer, man
bliver ekstra presset og skal huske
at vaere overbaerende, nar det ikke er
¢én selv, der leber med kortet — og jeg
var vist kun lettere passiv aggressiv,
da jeg fik formuleret, ”at han gerne
matte tage sig sammen og laese kor-
tet ordentligt nu.” Man nar at svinge
meget i humer pé sa lang en lobetur,
hvor man bliver treet i bade hoved og
krop. Det var dog nok mest mig, der
led af humersvingninger. Jeg husker
blandt andet et svagt gjeblik, da kor-
tet blev ved med at folde sig indeni
plastiklommen, hvor jeg blev lettere
hysterisk og var pa gradens rand, for-
di det ikke ville, som jeg ville. Der er
det godt at have en far, der kan bevare
roen. Man kommer jo trods alt sjel-
dent langt med negativitet, s& det gode
humer fyldte mest. Det var jo trods alt
flotte omgivelser og fint vejr at lebe 1!

Endelig i mal
Vi matte overgive os til de emme
stenger og gd meget af banen den

sidste dag. Vores succeskriterie var
stadig bare at gennemfore, og efter-
som vi allerede startede kl 8 om mor-
genen, var der jo god tid, inden solen
gik ned. Vi lgb over mélstregen efter
at have brugt 5 timer og 7 minutter pa
dag 2. Da vi havde gennemfort, hav-
de jeg folelsen af, ”at nu kan jeg klare
alt!”. Samtidig havde jeg ogsa forne-
jelsen af at kunne merke lobeturen i
flere dage efter, nr jeg skulle op ad
trapperne til 3. sal, hvor jeg bor. Men
det var selvfolgelig det hele verd. Det
kan i hvert fald anbefales som en ople-
velse. Jeg tror alle vil kunne gennem-
fore, speorgsmaélet er bare, hvor lang
tid, det tager. Det er i hvert fald ikke
sidste gang, jeg har lebet NXM!
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Min vintertrening

En anderledes o-sason er ved at veere ovre - konkurrencer er blevet aflyst,
pa stribe, og vi har mattet undvaere stzevnepladserne, som vi kender dem.
Men en pause fra store stzevner betyder langt fra en pause fra traningen, og
forude venter en vinterperiode, som er afgerende, nir det geelder opbygning
af treening for elitelobere. Landsholdsleber Emil @bro forteller her, hvilke
overvejelser der er vigtige, nar han planlegger sin vintertrzening.

Af Emil Obro

Nu er orienteringssesonen ved at
veaere forbi for i ar, og i den forbindelse
er jeg blevet bedt om at fortaelle lidt
om, hvordan jeg treener hen over vin-
teren. Det er nu midt i november, og
det betyder for mit vedkommende, at
det er tid til at planleegge og begynde
min vintertreening. Det er nu 4 uger si-
den, at jeg lob min sidste konkurrence
i ar, og perioden derfra har veret ro-
lig treeningsmaessigt for mit vedkom-
mende. Efter en lang sa&son med man-
ge @ndringer pga. corona, havde jeg
brug for nogle rolige uger til at lade op
bade mentalt og fysisk inden en vin-
ter med hérd treening. Jeg er nu meget
motiveret til at starte treeningen frem
imod neeste sason, og jeg tror, at jeg
kan lofte mit niveau endnu mere med
en god trening over vinteren. Min
vintertraening har til formal at bygge
mig op til at kunne klare den intensi-
ve trening, jeg skal lave i ménederne
frem imod VM 1 Tjekkiet til sommer.

Hvis jeg skal std i topform pa start-
stregen til VM juli, er treeningen i de
kommende maéaneder altafgerende.
Min vintertraening bestéar af grundtrae-
ning og trening af basisferdigheder
orienteringsteknisk. Min treeningsfilo-
sofi handler om at lgbe sa meget som
muligt i relevant terren. Jeg har altid
varet 1 bedst form efter perioder, hvor
jeg gennem lang tid har lebet mange
timer om ugen. Derfor egger jeg igen-
nem vinteren min treningsmangde
bade for at fa en solid grundtraening,
men ogsd for at kunne klare at trae-
ne mange timer med mere hejinten-
siv treening til foraret. P4 nuvaerende
tidspunkt leber jeg 12-13 timer om
ugen, og planen er, at jeg i slutningen
af vinteren skal op og lebe 15 timer
om ugen. Min lebemengde er bygget
op gennem de sidste mange &r, og da
jeg aldrig har haft sterre problemer
med skader, er jeg en af de O-lgbe-
re 1 Danmark, som trener mest lob.
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15 timers lob er ogsé det hojeste, jeg
har lebet pd en uge de seneste 2 vin-
tre, og jeg vurderer ikke, at det pa
nuvarende tidspunkt giver mening at
lobe mere. For at kunne holde til den
heje treeningsmeangde er storstedelen
af min trening rolig treening. Jeg har
i en normal uge 4 prioriterede traenin-
ger: 3 med hejintensitet og 1 meget
lang treening. Resten er rolig treening.
Allerede nu har jeg gjort mig mange
tanker omkring, hvad jeg skal mestre
bade fysisk, orienteringsteknisk og
mentalt for at lykkedes til VM. Da
omradet, VM skal foregd i, er meget
kuperet, forseger jeg at trene meget
i bakker. Derudover forseger jeg at
veksle min trening mellem terren
og hérdt underlag, da jeg har ambiti-
oner om at lykkedes bade pé sprint og
skov. Mange af mine treninger tager
udgangspunkt i elitecentrets traening i
Arhus. Her har vi korte intervaller pa
hardt underlag tirsdag, lange interval-
ler i bakker torsdag og i weekenden
en hard orienteringstreening. Sendag
er vi en lille gruppe, som kerer til Sil-
keborg og leber langtur i bakker. Der
straeber vi altid efter at f4 mindst 1000
hejdemeter for at kunne klare en lang-
distance i Tjekkiet til sommer. Ud-
over min fysiske trening bruger jeg
ogsé vinteren pa at arbejde med basis

Emil @bro pa treeningsweekend
med landsholdet i Aarhus,
foraret 2020.

orienteringsferdigheder, lave en mas-
se tortreening, arbejde med sportspsy-
kologi og treene tung styrketreening.
For at fa mine hérdeste treeningsuger
til at fungere samtidig med et studie,
er det meget vigtigt, at jeg prioriterer
restitution. Her har jeg meget fokus
pa at fi nok sevn og planlegger ogsa
tidspunkter i lobet dagen, som er sat
af til restitution. Nogle af de tiltag, jeg
gor, er selvmassage hver dag og ener-
giindtag under mine harde treninger.
Her far I et eksempel, pa en tre-
ningsuge med 15 timers lob. Hvis i
har spergsmal til min treening eller vil
have en mere detaljeret forklaring, er |
altid velkomne til at kontakte mig.
Haber vi ses til en normal oriente-
ringssason naste ar.
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QOPGAVEHJORNET
g COFFEE: Hegnets opgavehjgrne
..... PAUSE | :
1. Efternavne til skaberne bag Corona Cuppen
2. Fornavnet pé en landsholdsleber, hvis navn har Anagram “RO,

HVOR SKONT”

3. Solitarius er det latinske ord for en folelse, mange studerende kan
nikke genkendende til under Corona-krisen

4. Fornavnet pa klubbens styrketraner, der samtidig er instrukter hos
bade Smiley Fitness og Blistrup Gymnastik.

5. Ord der kan settes sammen med ordene: ’bold’, *vaerk’, hus’, *fyrre’

Se lesninger pa https://drive.google.com/drive/folders/1uvFRt-
0D5X2emFiccGOIueZRKEGmthMpq?usp=sharing

.. eller scan QR-koden

ﬂ@%

Lesning:

(Hint: DM sprint 2020)
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SARLIGE BEGIVENHEDER

Torsdag den 24. december Julekondikarl Skovporten
Mandag den 28. december Julehockey Tisvilde Skole
Torsdag den 31. december Nytarskondikarl Skovporten

* alle arrangementerne efterlever selvfglgelig retningslinjer ifm. covid-19. Hold dig
opdateret pa hjemmesiden og facebook for at se om arrangementerne bliver zendret

EREN ¢

- Alt i udstyr til leb
www.loberen.dk

Boliglan skraeddersyet til dig

« Boligfinansiering tilpasset netop dine behov
* Gennemskuelig lesning
= Direkte og nem kontakt til din radgiver

= Personlig rddgivning med lokal indsigt
m eller variabel rente, realkreditlan eller PrioritetsLan? Vi finder sammen en lgsning, som

passerind i dit liv.




