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Kære klubmedlem

Du sidder nu med årets sidste udgave af HegnsNyt i hånden. Det har været 
et meget anderledes år, hvor vi i længere perioder har måttet undvære hinan-
dens selskab både til træninger og konkurrencer. Pressede tider åbner også 
op for kreativitet, så vi kan i stedet glæde os over opfindelsen af CoronaCup 
og anderledes måeder at afholde stævne på på trods af omstændighederne. 
Nu er juletiden ved at være over os, hvor det for nogen er tid til at slappe af, 
mens det for andre er tid til at starte vintertræningen. 
I dette blad kan du blandt andet læse Emil Øbros fortælling om, hvordan han 
som eliteløber opbygger sin vintertræning. Du kan også få en udførlig be-
skrivelse af, hvordan du syr dit eget mundbind med THOK-logo, som du kan 
have på til træning, så du beskytter dig selv og dine klubkammerater.
Vi ”ses” i næste klubblad i 2021, som forhåbentlig bliver et år, hvor vi kan 
skrive om oplevelser, der ikke handler om, at vi træner hver for sig.

God læsning!

Gavekort til Risskov Rejser

Klubben har fået cirka 40 ga-
vekort til Risskov Rejser på 150 
kroner hver. Det er i bonusgave-
kort, som vi fik i forbindelse med 
klubturen. 
Alle kan få et gavekort, og du 
kan bruge ét gavekort pr. mand 
pr. rejse. Der er ikke begræns-
ning på, hvor mange man kan 
få, så I kan få flere, hvis I har pla-
ner om at rejse flere gange. Man 
kan henvende sig til Tim for at få 
gavekortene, eller hvis man vil 
høre mere på tim@falckweber.
dk eller tlf 53812401.

Letlæste bøger om o-løb på 
vej
I begyndelsen af 2021 udkommer tre 
små bøger til børn i 2.-3. klasse om 
Alfred og Olga, der går til oriente-
ringsløb. De løber begge to for Tis-
vilde Hegn Orienteringsklub, og man 
følger deres oplevelser i skoven. De 
sidder blandt andet fast i en mose, de 
er til stævne, og de flygter fra zombier 
under et natløb. Bøgerne udkommer 
på Forlaget Elysion og er illustreret 
af Susanna Hartmann og er skrevet af 
Christina Holgård Sørensen fra THOK.

Meld dig som banelægger

Anden omgang af CoronaCup er 
godt i gang. Her har du muligheden 
for at løbe de mange baner, men du 
kan også melde sig som gæsteba-
nelægger!
Har du lyst til at prøve kræfter med 
banelægning, kan du melde dig til 
på facebookgruppen ”CoronaCup 
- Individuel konkurrencetræning” 
eller til Tim Falck Weber på tim@
falckweber.dk eller tlf 53812401.

Klubtur til Madrid i 2021

Allerede nu kan I sætte kryds i kalenderen i 42, 2021. Klubturen som i år 
skulle have været i området omkring Madrid bliver udskudt til næste år. Der 
er allerede planlagt en masse træninger, så glæd jer til kongeterræner i det 
altid skønne Spanien!

 
Farum-Tisvilde OK-ture

Det er stadig planen at tage på ture med Farum-Tisvilde i den kommende 
sæson. 
Lige nu er der en afstemning i gang på FTOKs facebookgruppe, hvor vi skal 
finde ud af, hvornår vi skal på opstartstræningssamling. Her kan du byde ind 
med, hvilken dato der passer dig bedst. Så skynd dig ind og stem!
Der er allerede bestilt overnatning til Tio-mila og Jukola, så vi krydser fingre 
for, at vi i år kan komme afsted og vise de rød/sorte farver i udlandet.

Er det dig der skal arrangere 
juleløb?

Der arbejdes på at finde ansvarlig 
for dette års juleløb, og der er end-
nu ikke fastlagt en dato eller opfun-
det et koncept. Der er derfor helt 
frie tøjler til at være kreativ med et 
juleløb, hvor der ikke behøver at 
være mange mennesker samlet på 
én gang, men hvor man stadig kan 
få en hyggelig tur i skoven. Hvis du 
har lyst til at melde dig som ansvar-
lig eller bare høre mere om opga-
ven, så kan du skrive til Rolf Valery 
på mail rolf.valery@mail.dk eller på 
tlf. 20916149

Julehockey og jule- og 
nytårskondikarl

Traditionen tro er det for-
ventningen, at der afholdes 
julehockey den 28. decem-
ber og kondikarl juleaftens-
dag og nytårsaftensdag. Vi 
holder hele tiden øje med 
retningslinjerne, så der er 
mulighed for, at det bliver 
afholdt med forbehold, eller 
i værste tilfælde aflyst. Hold 
jer opdateret på hjemmesi-
den eller facebook.
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Klubtur i Nordjylland

Af Jens Rane Holck

Den planlagte Spanienstur blev ikke 
til en spastur med familien Holck 
som begyndere i THOK. Lucia havde 
fået turen til Spanien i fødselsdags-
gave, og hun tog det faktisk med op-
højet ro, da grænserne igen lukkede. 
Måske fordi klubben allerede havde 
varslet et alternativ. Og her var det 
så, Lucias forældre og to søstre, spej-
derpigen Anna Laura og børnehave-
klassepige Selma fik en på opleveren.

Den årlige efterårstur til Spanien måtte desværre aflyses. Det betød 
dog ikke, at klubbens medlemmer skulle snydes for en uge med 
kvalitetstræning og god stemning. Så i stedet for at sætte kursen 
sydpå mod spanske terræner, gik turen til det nordjyske. Læs fami-
lien Holcks oplevelse som nybegyndere her.

Vesterhavet. Skove gyldne af løvfald. 
Bjergtagende natur som fx Jyllands 
eneste klippe. Mange måder at fare 
vild i en skov. Henne hos spejderne i 
Ramløse griner de altså 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 målstregen. 
Men vi fandt virkelig mange poster. 
Har man set én marehalmsbeklædt stejl

sandklit oppefra, så har man langt fra 
set dem alle. Det kan jo være, man har 
stået på den samme klit to eller fem 
gange før og kløet sig i nakken, og 
for mit vedkommende så opstod den 
slags deja vue ikke kun én gang. Men 
som sagt, FarErVild-holdet er grun-
dige. Vi vender hvert græsstrå, også 
selvom det befinder sig laaangt væk 
fra posten. Da Anna Laura kom hjem 
og skulle træne nat o-løb med spejder-
ne måtte hun give op og ringe efter 
hjælp. Ja, og så er det, at de hvisker 
lidt i krogene henne hos spejderne. 
Nå, men vi lærte rigtig meget. Ømme 
ben sover man bare godt med. Sulten 
er den bedste kok. Vi lærte, at mare-
halm stikker helt oppe på lårene, og 
at der findes noget djævelsk glat lav 
i hedelignende landskaber på de egne. 
Og så burde vi nok have lært noget om

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

Guldkysten
Det blev ikke til meget guld til os på 
Jyllands guldkyst. Men det var guld 
værd at være af sted med alle jer skøn-
ne folk, som altid fint rummer os alle 
sammen. Der var sørme også lagt en 
bane ud til 6-årige Selma hver gang. 
Jeg tror, der er mere håb for Selmas 
hold, Hurtigløberne. Ny talentmasse 
på vej.
Tak for nogle skønne dage i det nord-
jyske, gyldne solskinsstunder, masser 
af højt humør og festlige mennesker.

Kærlig hilsen
Selma, Anna Laura, Lucia, Julie og 
Jens
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Fortælling  fra en THOK-træning

I THOK er der altid et træningstilbud og 
stort set ikke en dag uden mulighed for 
at deltage i en eller anden form for god 
og sjov træning sammen med sine man-
ge søde klubkammerater. Denne gang vil 
vi præsentere jer for vores nattræninger 
med pandelampe, kort og kompas, hvor 
vi har snakket med vores unge medlem

Af Ea Bregensøe

HegnsNyt: Hej Asbjørn. Du kommer 
ofte og løber med på tekniktrænin-
gerne om tirsdagen, hvor vi for tiden 
løber med pandelamper, mens det er 
mørkt. Hvorfor gør du det?
Asbjørn: Fordi det er sjovt og forfri-
skende at løbe i skoven.

HegnsNyt: Hvad er det sjoveste ved at 
løbe O-træning i mørke med pande-
lampe på?
Asbjørn: Der er mere udfordring i det i 
forhold til at løbe i dagslys, det, synes 
jeg, er sjovt. 

HegnsNyt: Er der noget specielt og/el-
ler anderledes ved at løbe orientering, 
når det er mørkt?
Asbjørn: Reflekserne på posterne ly-
ser op på lang afstand, så på den måde 
bliver man hjulpet, når man kommer i 
nærheden af posten. Omvendt kan det 
være svært at få overblik over terræ-
net, når man løber i mørke, for man 
kan jo kun se lige der, hvor lampen 
lyser.

HegnsNyt: Hvor ofte løber du med til 
tirsdagstræningerne?
Asbjørn: Næsten 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, 
når det er nattræning?
Asbjørn: Tag dig tid til at lægge en god 
plan mellem posterne.

HegnsNyt: Har du et godt råd til an-
dre fra klubben, som kunne have 
lyst til at komme og være med, når 
vi løber nattræning hver tirsdag 
hele vinterhalvåret?
Asbjørn: Bare mød op, der er lam-
per og kompasser, der kan lånes, 
og masser af kort med baner i for-
skellig sværhedsgrad.

I THOK løber vi orienterings-
træning i skoven hver tirsdag kl. 
17:30, hvor vi hele vinterhalvåret 
løber, mens det er mørkt - fra vi 
går over til vintertid, til vi igen 
går tilbage til sommertid. Vi lø-
ber træningerne som nattrænin-
ger med pandelampe og reflek-
ser på posterne, hvilket giver et 
ekstra moment til træningen. Vi 
træner hver uge i en ny skov i det 
nordsjællandske, hvor man i ka-
lenderen på klubbens hjemme-
side kan se, hvor ugens træning 
foregår. Der er altid baner af 
alle længder og sværhedsgrader 
samt mulighed for at få en skyg-
ge med. Klubben har selvfølge-
lig pandelamper med, som man 
kan låne, hvis ikke man selv har 
en pandelampe, så der er ingen 
undskyldning for ikke at komme 
og løbe med. Det er både sjovt, 
lærerigt og socialt.

Asbjørn Vejen Eriksen, der er en me-
get flittig deltager til blandt andet disse 
O-træninger hver tirsdag, hvor vi hele 
vinterhalvåret løber træningerne i mørke 
med pandelampe og reflekser på poster-
ne. Her er, hvad Asbjørn har svaret på 
HegnsNyts spørgsmål til netop denne 
træning.

Asbjørn Vejen Eriksen til en tirsdagstræning.
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Vi har siden sidst fået et nyt 
medlem, Stinus Jeppesen, som 
vi her vil sige hjertelig velkom-
men til og præsentere jer for 
med et par velkomstspørgsmål.

Nye 
medlemmer

Stinus Jeppesen, 44 år

Af Ea Bregensøe

Hvor længe har du løbet 
orienteringsløb?
I 4 år.

Hvordan fandt du på at begynde til 
orienteringsløb?
Gennem min svoger.

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

Hvor tit/meget træner du?
Desværre alt for lidt for øjeblikket. 

Hvorfor har du valgt at melde dig 
ind i THOK?
Vi har et hus tæt på Tisvilde Hegn, og 
jeg ville gerne løbe lidt mere O-løb.

Hvad forventer du dig af dit 
medlemskab af THOK?
At møde nogle lokale O-løbere, der 
kender Tisvilde Hegn.

Er du medlem af andre O-klubber?
Nej.

Hvad er det sjoveste ved 
orienteringsløb?
Det strategiske og naturoplevelsen, 
der gør det væsentligt sjovere end en 
tur ud ad en lige landevej.

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

Nyt fra bestyrelsen
Mere gennemsigtighed og uddelege-
ring af opgaver
Bestyrelsen har afholdt møde, hvor 
formålet var at få overblik over de 
mange opgaver, der knytter sig til at 
være orienteringsklub.
Det handler blandt andet om at blive 
skarp til at prioritere de mange opga-
ver alt efter, hvad der er vigtigt, nød-
vendigt og ”nice”. 

Herefter skal bestyrelsen arbejde med 
forslag til organisering af de mange 
opgaver. F.eks. om opgaverne kan ud-
delegeres, så man undgår lange besty-
relsesmøder. Tanken er, at alle med-
lemmer hver løfter en lille opgave, så 
vi kan skabe et godt klubmiljø.

Alt dette skal diskuteres på 
kommende bestyrelsesmøder frem 
til generalforsamlingen, som man 
forventer at afholde ultimo februar.

Skal du være banelægger?
Klubben har brug for banelæggere til 
flere arrangementer. Det drejer sig om 
klubmesterskaberne, som afholdes i 
juni og Sensommercup, som afholdes 
i august og september.

Har du lyst til at være banelægger til 
et eller flere af arrangementerne eller 
måske høre mere om opgaven, kan 
du melde dig hos Tim Falck Weber 
på mail tim@falckweber.dk eller tlf 
53812401.

Her ses bestyrelsen til et møde i november, hvor der arbejdes på at få et over-
blik over de mange opgaver. Til stede: Jesper Kracht, Tim Falck Weber, Inger 

Kirkegaard, Rolf Valery, Mette Vejen og Jakob Landsperg.
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Syning af THOK-mundbind
I disse coronatider, hvor der skal bæres mundbind rigtig mange 
steder, kan du let sy dit eget personlige THOK mundbind. Hvis du 
har en gammel og udslidt THOK T-shirt, løbejakke, løbetights, buff 
eller andet med klubbens logo på, kan du bruge stoffet med klubloget 
til at sy dig et fint mundbind af.

Af Ea Bregensøe

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

2. Herefter lægger du mønsteret på 
bagsiden af stoffet, så det passer, som 
du gerne vil have klublogoet til at 
sidde på dit mundbind. (Det er bedst 
at holde trådretningen på stoffet, så 
op og ned på mønsteret går i samme 
retning som trådene i stoffet/op og ned 
på stoffet. Hvis du vælger at lægge 
mønsteret på skrå i forhold til trådret-
ningen, så læg det på skrå på samme 
led bare spejlvendt, når du klipper den 
anden halvdel, så burde det ikke kom-
me til at sidde og trække skævt.)

3. Når mønsteret er placeret, som du 
ønsker det på bagsiden af stoffet og 
fæstet med knappenåle, tegner du 
langs kanten med et stofkridt eller 
med en blød farveblyant i en ikke for 
gennemtrængende farve.

4. Du vender derefter mønsteret 
om, så den anden side kommer til 
at vende opad, og så placerer du 
mønsteret på bagsiden af stoffet af 
dit aflagte THOK-tøj, hvor du godt 
kunne tænke dig at få den anden 
halvdel af mundbindet. Mønstret 

fæstes igen til stoffet med knappenåle, 
hvorefter der tegnes omkring det. Du 
burde nu have to ens mønsterdele teg-
net på bagsiden af stoffet spejlvendt af 
hinanden.

Du kan også bruge kalkerpapir og 
et markeringshjul til aftegningen af 
mønsterdelene på stoffet. På denne 
måde kan du afmærke flere mønster-
dele på én gang ved at lægge kalkerpa-
piret mod vrangsiden af stoffet, inden 
de forskellige lag lægges oven på hin-
anden, og så lægge mønsteret på det 
øverste lag og køre med markerings-
hjulet langs kanten. Men sørg for, at 
der bliver markeret det rette antal af 
højre- og venstrestykker!

På den THOK T-shirt, jeg brugte til 
mine mundbind, var der mesh på 
bagsiden, der var rigtig velegnet som 
bagsidebeklædning til mundbindene, 
så det brugte jeg som bagsidedelen, 
men man kan bruge, hvad, man selv 
synes, virker godt og behageligt. Det 
behøver ikke nødvendigvis at være 
af stof fra et stykke THOK tøj. Det 
kan være et hvilket som helst styk-
ke stof, der egner sig til formålet, 
og måske kan man købe noget spe-
cielt stof, der overholder de regler, 
der gør mundbindet CE-godkendt.

Når alle dele er klippet ud, kan man 
begynde syarbejdet, hvor midter-
sømmen på de 2 forsidestykker,

Finn Bregensøe med et færdigt 
mundbind med klublogo
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de 2 bagsidestykker og eventuelt de 2 
midterstykker skal sys sammen. 

5. Sæt nåle i, hvor retsiderne på 
stoffet lægges mod hinanden, og 
nålene sættes i fra vrangsiden, så 
de tegnede streger kommer til at 
ligge præcis oven på hinanden og 
med hjørnerne lige oven på hinanden, 
og gør dette med hvert af de lag, du vil 
have i mundbindet, og sy så midter-
sømmen sammen på hvert lag, hvor du 
syr lige oven i den tegnede streg.

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

7. Læg herefter forsidestykkerne 
sammen med bagsidestykkerne, hvor 
de igen lægges ret mod ret, så det er 
vrangsiderne, der vender udad. Hvis 
du vælger at sy et trelags mundbind, 
skal midterlaget lægges med retsiden 
ind mod vrangsiden af forsidestykket, 
så disse to stykker kommer til at ligge 
oven på hinanden med mønsterstre-
gerne lige oven på hinanden.

8. Sæt nu omhyggeligt nåle langs over-
kanten og underkanten, så de 2 (evt. 3) 
stykker stof kommer til at ligge præ-
cis oven på hinanden med knappenåle

Her er sømmen midt for på mundbindet ved at blive 
kapstukket, og på dette foto er det et ”Find vej i…” 

mundbind, der er ved at blive syet.

langs de tegnede streger for overkant 
og underkant, og hvor hjørnerne igen 
ligger lige oven på hinanden.

9. Herefter sys på maskinen langs både 
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 
står åbne.

10. Der skal nu tages mål til elastikkerne 
omkring ørerne, som klippes af almin-
delig bukseelastik på 7 mm i bredden. 
På mine mundbind er øreelastikkerne
15½-16 cm i hver side (om man har et 
mindre eller større hoved). Hertil skal 
lægges ca. 3 cm (1½ cm i hver ende), 
der skal sys ind i mundbindet, når ela-
stikken skal sættes fast.

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

De to sidesømme foldes omhyggeligt 
ind imellem lagene, så sømmene kom-
mer ind mellem forsidestoffet og bag-
sidestoffet, og i denne kant indsættes 
den ene ende af den ene øreelastik helt 
oppe for oven og den anden ende af den-
ne øreelastik helt nede for neden, hvor 
det er vigtigt, at elastikken ikke kom-
mer til at sno sig, så sørg for, at samme

side vender opad i begge ender, og at 
den ikke snor sig undervejs. Det sam-
me gøres ved ydersømmen i den an-
den side af mundbindet, hvorefter der 
sys en stikning langs yderkanten hele 
vejen rundt, som får syet elastikken 

med ind i siderne på mundbindet og
får syet enderne ude i hver side sam-
men, mens mundbindet for oven og 
for neden allerede er syet sammen, så 
her bliver det bare en pyntestikning, 
der holder lagene på plads. (se foto)
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Her er det færdige THOK mundbind, hvor 
den ene øreelastik er sat ind mellem lage-
ne, hvor de lyseblå pile peger, inden der 
blev kapstukket hele vejen rundt i yder-
kanten, og den anden øreelastik er sat ind 
for oven og for neden mellem lagene, hvor 
de gule pile peger. 

De røde pile peger på steder, hvor man 
kan se den afsluttende kapstikning, der 
går hele vejen rundt langs yderkanten af 
mundbindet, og de peger på henholdsvis 
overkanten og underkanten af mundbin-
det, mens enderne er der, hvor øreelastik-
kerne sidder.

-Voila, så har du dit fine nye og helt personlige THOK mundbind!
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Mit første 
Nordisk eXtrem Maraton

Af Iben Valery

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

Sløv optakt 
Det var ikke den mest optimale optakt, 
vi havde til løbet. Vi havde været til-
meldt året forinden, men der havde jeg 
været skadet i lang tid og havde derfor 
ikke trænet op til at kunne klare at løbe 
så langt. Vi besluttede os derfor for, at 
i år skulle det være! Løbet bliver al-
tid afholdt i slutningen af maj, men i 
starten af maj i år skete det værste, der 
kan ske for en o-løber - jeg vrikkede 
om rigtig slemt. Held i uheld sørge-
de corona for, at løbet blev udskudt 
til slutningen af september, så der var

lidt længere tid til at komme sig over 
det. Ingen af os var rigtig i form til at 
skulle løbe et så langt orienteringsløb, 
men vi besluttede, at det under alle 
omstændigheder ville være en ople-
velse. Succeskriteriet var bare at gen-
nemføre!

Sådan foregår det
Løbet foregår i Silkeborg. På et hold 
er der to deltagere, og der er tre for-
skellige distancer man kan vælge: 
35, 50 og 70 km. Vi var beskedne 
og havde meldt os til 35 km svær. 

De 35 km er fordelt over to dage, hvor 
man starter lørdag eftermiddag og lø-
ber 17,5 km orienteringsløb. Mål den 
første dag er et sted, hvor man slår lejr 
for natten og lader op til næste dag. 

Søndag morgen starter man igen ud 
på 17,5 km orienteringsløb og ender, 
hvor man startede om lørdagen. Med 
på turen skal man selv have alt op-
pakning, som man skal bruge under-
vejs - f.eks. telt, sovepose, mad - så 
det handler om at pakke minimalt, og 
det lykkedes os at komme ned på cirka 
5 kg hver. Alt er selvfølgelig pakket i 
plastikposer nede i rygsækken, så det 
ikke bliver vådt. Der er samtidig reg-
ler om et minimum for, hvad man skal 
have med af oppakning, og det hæn-
der, at arrangørerne laver stikprøver, 
når man kommer i mål. 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 vægt.

Tidligere år har deltagerne på holdet 
fået et kort og en SI-brik hver, men i 
år fik vi ét kort, én SI-brik og ét pa-
pir med postbeskrivelser pr. hold. 
Postbeskrivelserne var skrevet med 
ord, sådan at menig mand også kunne 
være med, og det viste sig at være et 
behjælpeligt stykke papir, da kortene 
er 1:25.000. Det vil sige, at kortene 
er meget mindre detaljeret, og det var 
derfor sværere at se præcis, hvor po-
sten skulle være placeret.Min far, som også var min 

løbemakker på turen.
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Dag 1
Starten gik kl 15:30. Vi var blevet 
delt op i mindre startgrupper grundet 
corona, så vi skulle ikke starte samti-
dig med alle andre, der løb vores bane, 
hvilket var lidt ærgerligt, da man så 
havde færre hold at dyste imod ude på 
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 
områder, der var svære at orientere i, 
fordi kortet var meget gammelt.

I instruktionen til løbet stod der, at 
der ikke ville være vandpassager, 
hvor man skulle iføres redningsvest, 
som der har været tidligere år. Godt 
nok var der ingen redningsveste, men 
vandpassager, var der alligevel et par 
stykker af…

Et enkelt sted skulle vi passere en 
større grøft, som ved første øjekast 
lignede, at den var til at komme over. 
Men efter et par få skridt ud i de høje 
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 på land igen, men min 
far stod på kanten og nikkede opmun-
trende til, at jeg skulle fortsætte: ”Jo, 
jo. Du kan  godt.” Vi kæmpede os gen-
nem sivene, som sænkede både udsyn 
og hastighed. Endelig får jeg kravlet 
op på den anden side, hvor posten står.  
Jeg kigger ned på min far, som stadig

kæmper i vandet, og som pludselig 
siger: ”Åh nej… Jeg har tabt postbe-
skrivelserne…”

Jeg forsikrer ham om, at det er lige 
meget med det papir, så længe vi har 
kortet. I samme øjeblik kigger jeg ned 
på mine egne hænder, som skulle have 
holdt kortet. Men de er tomme… ”Åh 
nej… Jeg har tabt kortet!” udbryder 
jeg selv. Jeg havde haft så travlt med 
at komme levende over på den anden 
side, at jeg glemte alt andet. 
Min far begyndte turen tilbage gen-
nem vandet for at finde kort og post-
beskrivelser. Jeg nåede at tænke man-
ge scenarier gennem, om hvordan vi 
nu allerede måtte give op ved post otte 
den første dag. Men på mirakuløs vis 
fandt han begge dele, som lå og flød 
ovenpå sivene! Det var meget drama-
tisk i øjeblikket.
Resten af banen gik uden de store 
problemer, og selvom det lykkedes 
os at holde os løbende hele banen, var 
kroppen efterhånden ved at være træt.

Slut på dag 1
Endelig efter 3 timer og 28 minutter 
nåede vi målstregen. Skyggerne be-
gyndte at blive lange, og det var bare 
med at få tørt tøj på og få sat teltet op. 
Vi var blevet placeret i små lejr-om-
råder – igen grundet corona – hvor 
vi skulle bo sammen med dem, vi 
var i startgruppe med. Tim og Las-
se Falck Weber deltog også, men det

var ikke tilladt at gå ind i de andre 
lejr-områder, så vi kunne ikke finde 
dem og hyggesnakke om løbet. 
Næste skridt var at få varmet vand i 
vores medbragte udstyr, så vi kunne få 
noget aftensmad, der bestod af poser 
med frysetørret mad. Vi må have set 
meget usle ud, da vi ankom til vores 
lejr, fordi en anden venlig deltager 
kom over til os for at spørge, om vi 
ville have noget af deres varme vand, 
fordi de skulle alligevel til at varme 
noget. Jeg må indrømme, at jeg var 
lidt presset på træthed og kulde, så det 
takkede jeg gladeligt imod… 

Dag 2
Vækkeuret ringede kl 07:50, hvor den 
kort efter stod på en pose med havre-
gryn, rosiner og vand. Den varme so-
vepose trak lidt mere end det våde og 
kolde løbetøj, så det nåede alligevel at 
blive lidt stressende, inden vi endelig 
fik taget os sammen og fik pakket alt 
sammen, så vi kunne stå klar kl 08:00 
til fællesstart.

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

Sådan så kortet ud, som vi løb med begge dage. Målestoksforhol-
det var 1:25.000, og det var ikke altid, at det passede helt perfekt, 

da det var lidt gammelt.
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Af Emil Øbro

Min vintertræning

Nu er orienteringssæsonen ved at 
være forbi for i år, og i den forbindelse 
er jeg blevet bedt om at fortælle lidt 
om, hvordan jeg træner hen over vin-
teren. Det er nu midt i november, og 
det betyder for mit vedkommende, at 
det er tid til at planlægge og begynde 
min vintertræning. Det er nu 4 uger si-
den, at jeg løb min sidste konkurrence 
i år, og perioden derfra har været ro-
lig træningsmæssigt for mit vedkom-
mende. Efter en lang sæson med man-
ge ændringer pga. corona, havde jeg 
brug for nogle rolige uger til at lade op 
både mentalt og fysisk inden en vin-
ter med hård træning. Jeg er nu meget 
motiveret til at starte træningen frem 
imod næste sæson, og jeg tror, at jeg 
kan løfte mit niveau endnu mere med 
en god træning over vinteren. Min 
vintertræning har til formål at bygge 
mig op til at kunne klare den intensi-
ve træning, jeg skal lave i månederne 
frem imod VM i Tjekkiet til sommer. 

Hvis jeg skal stå i topform på start-
stregen til VM juli, er træningen i de 
kommende måneder altafgørende. 
Min vintertræning består af grundtræ-
ning og træning af basisfærdigheder 
orienteringsteknisk. Min træningsfilo-
sofi handler om at løbe så meget som 
muligt i relevant terræn. Jeg har altid 
været i bedst form efter perioder, hvor 
jeg gennem lang tid har løbet mange 
timer om ugen. Derfor øger jeg igen-
nem vinteren min træningsmængde 
både for at få en solid grundtræning, 
men også for at kunne klare at træ-
ne mange timer med mere højinten-
siv træning til foråret. På nuværende 
tidspunkt løber jeg 12-13 timer om 
ugen, og planen er, at jeg i slutningen 
af vinteren skal op og løbe 15 timer 
om ugen. Min løbemængde er bygget 
op gennem de sidste mange år, og da 
jeg aldrig har haft større problemer 
med skader, er jeg en af de O-løbe-
re i Danmark, som træner mest løb.    

En anderledes o-sæson er ved at være ovre - konkurrencer er blevet aflyst, 
på stribe, og vi har måttet undvære stævnepladserne, som vi kender dem. 
Men en pause fra store stævner betyder langt fra en pause fra træningen, og 
forude venter en vinterperiode, som er afgørende, når det gælder opbygning 
af træning for eliteløbere. Landsholdsløber Emil Øbro fortæller her, hvilke 
overvejelser der er vigtige, når han planlægger sin vintertræning.

prøvede 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 løbet i længere tid på 
store skovveje, stod vi pludselig ved 
skovkanten. Vi mødte et andet hold, 
der også var kommet på afveje, og det 
viste sig, at på trods af at vi bare skulle 
løbe på vejen var kommet til løbe for-
kert… Det er i disse situationer, man 
bliver ekstra presset og skal huske 
at være overbærende, når det ikke er 
én selv, der løber med kortet – og jeg 
var vist kun lettere passiv aggressiv, 
da jeg fik formuleret, ”at han gerne 
måtte tage sig sammen og læse kor-
tet ordentligt nu.” Man når at svinge 
meget i humør på så lang en løbetur, 
hvor man bliver træt i både hoved og 
krop. Det var dog nok mest mig, der 
led af humørsvingninger. Jeg husker 
blandt andet et svagt øjeblik, da kor-
tet blev ved med at folde sig indeni 
plastiklommen, hvor jeg blev lettere 
hysterisk og var på grådens 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 sjæl-
dent langt med negativitet, så det gode 
humør fyldte mest. Det var jo trods alt 
flotte omgivelser og fint vejr at løbe i!

Endelig i mål
Vi måtte overgive os til de ømme 
stænger og gå meget af banen den

sidste dag. Vores succeskriterie var 
stadig bare at gennemføre, og efter-
som vi allerede startede kl 8 om mor-
genen, var der jo god tid, inden solen 
gik ned. Vi løb over målstregen efter 
at have brugt 5 timer og 7 minutter på 
dag 2. Da vi havde gennemført, hav-
de jeg følelsen af, ”at nu kan jeg klare 
alt!”. Samtidig havde jeg også fornø-
jelsen af at kunne mærke løbeturen i 
flere dage efter, når jeg skulle op ad 
trapperne til 3. sal, hvor jeg bor. Men 
det var selvfølgelig det hele værd. Det 
kan i hvert fald anbefales som en ople-
velse. Jeg tror alle vil kunne gennem-
føre, spørgsmålet er bare, hvor lang 
tid, det tager. Det er i hvert fald ikke 
sidste gang, jeg har løbet NXM!
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15 timers løb er også det højeste, jeg 
har løbet på en uge de seneste 2 vin-
tre, og jeg vurderer ikke, at det på 
nuværende tidspunkt giver mening at 
løbe mere. For at kunne holde til den 
høje træningsmængde er størstedelen 
af min træning rolig træning. Jeg har 
i en normal uge 4 prioriterede trænin-
ger: 3 med højintensitet og 1 meget 
lang træning. Resten er rolig træning. 
Allerede nu har jeg gjort mig mange 
tanker omkring, hvad jeg skal mestre 
både fysisk, orienteringsteknisk og 
mentalt for at lykkedes til VM. Da 
området, VM skal foregå i, er meget 
kuperet, forsøger jeg at træne meget 
i bakker. Derudover forsøger jeg at 
veksle min træning mellem terræn 
og hårdt underlag, da jeg har ambiti-
oner om at lykkedes både på sprint og 
skov. Mange af mine træninger tager 
udgangspunkt i elitecentrets træning i 
Århus. Her har vi korte intervaller på 
hårdt underlag tirsdag, lange interval-
ler i bakker torsdag og i weekenden 
en hård orienteringstræning. Søndag 
er vi en lille gruppe, som kører til Sil-
keborg og løber langtur i bakker. Der 
stræber vi altid efter at få mindst 1000 
højdemeter for at kunne klare en lang-
distance i Tjekkiet til sommer. Ud-
over min fysiske træning bruger jeg 
også vinteren på at arbejde med basis  

orienteringsfærdigheder, lave en mas-
se tørtræning, arbejde med sportspsy-
kologi og træne tung styrketræning. 
For at få mine hårdeste træningsuger 
til at fungere samtidig med et studie, 
er det meget vigtigt, at jeg prioriterer 
restitution. Her har jeg meget fokus 
på at få nok søvn og planlægger også 
tidspunkter i løbet dagen, som er sat 
af til restitution. Nogle af de tiltag, jeg 
gør, er selvmassage hver dag og ener-
giindtag under mine hårde træninger. 
Her får I et eksempel, på en træ-
ningsuge med 15 timers løb. Hvis i 
har spørgsmål til min træning eller vil 
have en mere detaljeret forklaring, er I 
altid velkomne til at kontakte mig. 
Håber vi ses til en normal oriente-
ringssæson næste år. 
 

Emil Øbro på træningsweekend 
med landsholdet i Aarhus, 

foråret 2020.



Tisvilde Hegn OK HegnsNyt Nr. 5/2020, december 2020Tisvilde Hegn OK HegnsNyt Nr. 5/2020, december 2020

26 27

OPGAVEHJØRNET

1.	 Efternavne til skaberne bag Corona Cuppen
2.	 Fornavnet på en landsholdsløber, hvis navn har Anagram ”RO, 

HVOR SKØNT”
3.	 Sōlĭtārius er det latinske ord for en følelse, mange studerende kan 

nikke genkendende til under Corona-krisen
4.	 Fornavnet på klubbens styrketræner, der samtidig er instruktør hos 

både Smiley Fitness og Blistrup Gymnastik.
5.	 Ord der kan sættes sammen med ordene: ’bold’, ’værk’, hus’, ’fyrre’ 

Se løsninger på https://drive.google.com/drive/folders/1uvFRt-
0D5X2emFiccGOIueZRkEGmfhMpq?usp=sharing

… eller scan QR-koden

Løsning: ____________

(Hint: DM sprint 2020)

OPGAVEHJØRNET
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SÆRLIGE BEGIVENHEDER

Torsdag den 24. december	 Julekondikarl		  Skovporten

Mandag den 28. december	 Julehockey		  Tisvilde Skole

Torsdag den 31. december	 Nytårskondikarl		  Skovporten

* alle arrangementerne efterlever selvfølgelig retningslinjer ifm. covid-19. Hold dig 
opdateret på hjemmesiden og facebook for at se om arrangementerne bliver ændret 
eller aflyst.


