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Kære klubmedlem

Du sidder med første klubblad i 2021 i hånden. Den seneste uges tid har vi 
gennemgået et skift fra at skulle tænke på frosne tæer og fingre, hver gang 
vi skulle i skoven til at kunne høre fuglene synge foråret ind. Mens du glæder 
dig og venter på (forhåbentlig) at kunne byde forårsløbene velkommen, kan 
du dykke ned i denne februarudgave af HegnsNyt. Du kan blandt andet læse 
om at løbe sommerferiekonkurrencer i en coronatid, opstart med nyt lands-
hold på januarsamling og ikke mindst om et nyt træningstiltag for mænd i 
deres bedste alder - o-gubberne!
Derudover har bestyrelsen indkaldt til en lidt forsinket generalforsamling, vi 
kan se frem imod i midten af marts, hvor vi blandt andet skal have valgt ny 
formand, da nuværende formand Tim Falck Weber ikke genopstiller.
Sidst men ikke mindst skal I selvfølgelig ikke snydes for en omgang krydsord i 
opgavehjørnet

God læsning!

Træningerne er blevet indstillet - men I kan stadig træne!

Selvom vi ikke kan mødes til træning, skal I selvfølgelig ikke snydes. 
Der bliver hver uge udvalgt en CoronaCup etape, som I opfordres til 
at løbe, sådan, at man kan måle sig med de andre. Antallet af etaper 
tæller nu 32, så det er bare med at komme afsted!

Intro til o-løb på Facebook

Vi har åbnet tilmelding til et on-
line introduktionskursus til ori-
enteringsløb. Det er et tilbud 
til alle, der har lyst til at prøve 
kræfter med vores sport - og 
forhåbentlig har lyst til at være 
medlem af vores klub efterføl-
gende.
Spred gerne ordet og tryk ’in-
teresset’ på begivenheden på 
Facebook. Den hedder ”Intro 
til orienteringsløb”.

Del din oplevelse med os!

Vi vil rigtig gerne have mere gang i vores Facebookside, sådan at vi 
bliver mere synlige udadtil. En vigtig del af det tiltrække nye med-
lemmer er at vise, at vi er aktive, og hvad vi kan tilbyde som klub.

Derfor opfordres I til at sende billeder af jeres træninger og o-ople-
velser, som vi kan lægge på Facebook. I kan enten sende indhold til 
Lene Øbro på mail obro@pc.dk eller til Iben Valery på mail ibenkv@
hotmail.com. Ingen historie er for lille!

 
Skal du være med til at ar-
rangere sommerfest?

Det er efterhånden lang tid 
siden, vi har kunnet samles. 
Forhåbentlig ser det snart an-
derledes ud, og derfor er vi op-
timistiske og forsøger at stable 
en sommerfest på benene. 

Har man lyst til at give en hånd 
med, kan man kontakte Lene 
Øbro på obro@pc.dk

Sæt kryds i kalenderen i uge 
42!

Vi har nævnt det før, men gør det 
igen. Det er planen, at gennemfø-
re klubturen til Spanien i uge 42. 
Eftersom turen ikke blev gennem-
ført i 2020, er der planlagt en mas-
se træninger i fede terræner, som 
vi stadig har til gode. 

Tilmeldinger kan gøres til Tim 
Falck Weber på tim@falckweber.
dk eller tlf. 53814201.



Tisvilde Hegn OK HegnsNyt Nr. 1/2021, februar 2021Tisvilde Hegn OK HegnsNyt Nr. 1/2021, februar 2021

6 7

OPLEVELSEROPLEVELSER

Sydpå i en coronatid

Af Iben Maag

Vi havde gået hele foråret og håbet på, 
at OOcup i Frankrig ville blive ståen-
de på programmet – når nu alle andre 
stævner blev sløjfet pga. Corona-fare. 
De slovenske arrangører var vedhol-
dende og skrev på Facebook om, hvor-
dan de ville flytte stævnet og om, at de 
var i dialog med de lokale myndighe-
der i Frankrig. Begge parter troede og 
håbede på, at det ville kunne gennem-
føres, hvis bare regeringen slækkede 
lidt. Så pludselig en dag i juni kom, 
nyheden om, at ”det gennemføres”,  
og kort tid efter nyheden om, at ”der er 
åbent til Frankrig” – Jubii!. Og straks 
efter havde min stævnehungrende Tim 
fundet ud af, at 3 Peaks i Dolomitter-
ne også kunne gennemføres, men nu

kager og andet godt uden at røre no-
get selv, og mundbindet måtte først 
lægges, når man sad ned. Og skul-
le selvfølgelig på igen, så snart man 
rejste sig. Godt at komme udenfor 
bagefter og trække vejret ordentligt 
– der var der i det mindste relativt få 
med mundbind. Meldingen fra stæv-
net (med ca. 300 deltagere) i Italien 
var, at man skulle have maske på un-
der opvarmning (!) og så tage den af 
i det øjeblik, man blev sendt afsted 
på O-løbet. Og igen have masken 
på ved aflæsning efter løb! Jeg var
spændt på, hvor gennemblødt den så 
kunne være, efter at have siddet i buk-
selinningen, og om den overhovedet 
ville være der endnu. Men det gik fint 
med det, og igen var det bare svært

flyttet til ugen lige før OOcup, så det 
passede perfekt for os at tage begge 
dele. Man er vel lidt grådig efter så-
dan et tørlagt forår. Bevæbnet med 
masker i lange baner kørte vi sydpå 
og opdagede jo snart, at der skulle 
”mundbind” på bare for at tanke bi-
len og købe kaffe, og på hotellerne 
prøvede både personale og gæster 
ihærdigt at følge retningslinjer – men 
af og til glippede det, hvis gæster-
ne selv brugte ta’-tøj i buffeten mm. 
Sååå svært at huske det hele, men 
det hjælper meget på korttidshukom-
melsen, når alle de andre har masker 
på. I dagene til selve stævnet boede 
vi i den lille hyggelige by Padola, og 
her var det tydeligt via mundbind og

opførsel, at man var ”ramt” af Corona-
en. Jeg vil gætte på, at alle kendte no-
gen eller mange, der havde været syge 
eller værre. Vi havde været heldige at 
få plads på et betaleligt lille tyrolerho-
tel i det ellers overbookede og meget 
dyre hjørne af Italien. HER skal jeg 
love for at (anti-)Coronaen herskede. 
Streng justits med sprit og mundbind 
lige fra første skridt indenfor, og vi 
blev fulgt op til værelset med besked 
om at gå ad en ”bagvej”, når vi skul-
le ud igen – for ikke at møde nogen 
på den ellers brede og korte trappe! 
Værtsparret og alle ansatte havde 
mundbind på hele tiden uden undtagel-
se (pyha, det må være hårdt!), og ved 
morgenmaden stod man bag en linje 
og pegede for Mutti mod bordet med

Jonas Falck Weber, Lasse Falck Weber og Magnus Maag på stævnepladsen.
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at huske at tage den på, når man lige 
havde ræset gennem opløbet og bare 
gerne ville puste ud, aflæse og snak-
ke. Det med mundbind under opvarm-
ning blev langt fra overholdt af alle, 
men dog nok mindst af halvdelen, og 
i hvert fald var folk gode til at gå eller 
løbe i en bue udenom hinanden. Eller 
i det mindste kigge væk eller ned un-
der passage. Det sidste er noget af det, 
jeg finder rigtig trist ved denne Coro-
na-tid. Jeg kan godt lide at se folk i 
øjnene og smile og derved glæde mig 
selv og måske andre – kendte eller 
ukendte folk – og opleve lidt mere. 
Nu føles det uvenligt og upersonligt 
at gå forbi hinanden…Jeg håber, vi 
får ”bedre tider” igen. Bl.a. også med 
hensyn til at have hyggelige stævne-
pladser, hvor man gerne må og skal 
opholde sig og hygge sig sammen.

Kun kort om de 3 løb: De foregik i 
fantastiske omgivelser med spekta-
kulære målområder. Banerne var der 
ikke kælet så meget for, som vi hav-
de håbet på, og som terrænet tilsagde 
(=de kunne have været sværere/sjove-
re). Men der er potentiale for en klub-
tur til området!
Så gik turen videre til de sydlige 
Jurabjerge lidt sydvest for Geneve. Vi 
samlede Magnus, Jonas og Lasse op i 
lufthavnen og fandt vores pensionat i 
en lille by nær løbsområderne. Her var 
værtsparret super søde og lavede god 
mad – og uden det mindste optræk til 
mundbind eller afspritning. 

Heller ikke når der kom andre gæster, 
og man spiste sammen ved langbor-
det. Det var helt i den anden grøft, 
og vi glemte næsten ”undtagelsestil-
standen”. Men Tim er god til at være 
politimester og diskret sørge for os 
alle – og det blev da også kun til ”far-
vel-albue”, behørigt til begge sider 
som fransk kindkys.’

Ved løbene (med ca. 1.600 deltage-
re!) var der skrevet om de sædvanlige 
retningslinjer og minus vandudleve-
ring og minus affalds-indsamling osv. 
Men der stod ikke et ord om masker, 
og næsten ikke en eneste deltager bar 
det. Man kan undre sig over, at de har 
fået lov til at holde et stævne med så 
mange deltagere, hvoraf nok nær halv-
delen var udlændinge og så ikke have 
strengere regler! Men vi var glade, og 
vi holdt afstand og sprittede af i lange 
baner og følte os ikke specielt udsatte. 
Selve løbene var 5 forrygende svæ-
re og veltilrettelagte løb med masser 
af hård konkurrence fra schweizere, 
svenskere og selvfølgelig fransk-
mænd, så det var helt perfekt. Og vej-
ret var perfekt – så det blev alligevel 
en god Corona-sommer.

Efterskrift - 1½ uge efter vi kom hjem 
fra Frankrig, blev landet lukket igen 
pga. for stort smittetryk! Hvor var vi 
heldige at ”få det hele med” – jeg hå-
ber og tror ikke, nedlukning har noget 
med stævnet at gøre.

Fortælling  fra en THOK-træning

Her under Corona-nedlukningen 
må vi desværre ikke mødes og træ-
ne, som vi plejer, men det betyder 
ikke, at man ikke alligevel kan få 
masser af god og sjov O-træning.
Heldigvis er vores sport jo nem at 
dyrke, uden man behøver være tæt på 
hinanden, og det skorter ikke på gode 
idéer og tiltag, så vi alle stadig kan 
holde træningen ved lige og få lidt af 
fællesskabsfølelsen med vores klub-
kammerater, selvom vi p.t. ikke fysisk 
må mødes mere end højst 5 personer.

Ét af de mange træningstiltag, der 
er dukket op, er en gruppe af mid-
aldrende mænd fra THOK samt lidt 
andre nordsjællandske klubber, der 
”mødes” og løber sammen tre gange 
om ugen; onsdag, lørdag og søndag.
Man sørger selvfølgelig for ikke at 
stå mere end højst 5 samlet og med 
god afstand til hinanden, hvis man 
gerne vil sludre lidt før og/eller ef-
ter løbeturen, og så starter man med 
god afstand til hinanden og holder 
også passende afstand ved posterne, 
hvis man skulle mødes ude på banen.

Vi har snakket med Jakob Albahn, 
der er en af de aktive O-Gubber, som 
ofte løber med til disse ”træninger”.

Af Ea Bregensøe

HegnsNyt: Hej Jakob. Du løber sam-
men med O-Gubberne her under Coro-
na-nedlukningen. Hvorfor gør du det?
Jakob: O-Gubberne er simpelthen 
bare det sejeste slæng at være med i: 
”Da shit”, som vi siger i omegnen af 
Whiskybæltet. Havde det ikke været 
for O-Gubberne, slæbte jeg sandsyn-
ligvis rundt på 10 kg overvægt denne 
vinter. Nu er det vist kun omkring 7.

HegnsNyt: Hvor ofte løber du med 
O-Gubberne?
Jakob: Ja, det har jo grebet om sig. 
For tiden er der gubbetræning tre gan-
ge om ugen; en gang natløb onsdag og 
så to gange i weekenden, og der satser 
jeg på at være med alle gange. Hen 
over nytåret, hvor der var ekstra akti-
vitet, løb jeg hver anden dag, men det 
blev lidt hårdt for akillessenerne – det 
er vi flere gubber, der bøvler med … 
plus det løse. Men mindst to gange om 
ugen bliver det normalt til. 

HegnsNyt: Hvad er det sjoveste ved at 
løbe med O-Gubberne?
Jakob: Altså ud over drillerierne på 
Facebook? Jo, men som o-løbere ved 
vi jo, hvor fed vores sport kan være. 
Så her i nedlukningsperioden er det 
dejligt at have mulighed for både at
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løbe Coronacup-banerne og så stadig 
lige have et minimum af kontakt med 
et par andre løbere nogle gange om 
ugen. Selv med de stramme restriktio-
ner på maks. 5 personer samlet kan det 
jo lade sig gøre – vi undlader så at stå 
og gnide næser. 
Mange af de andre O-Gubber har jeg 
jo kendt siden ungdomsårene, og selv-
om jeg havde et kvart århundredes 
pause indtil mit comeback i 2012, så 
er der stadig en del af samme ypperli-
ge stemning og humor på ekstraordi-
nært højt plan ligesom i ”gamle dage”.

HegnsNyt: Kan du med få ord fortælle 
lidt om, hvordan det foregår, og hvor-
dan det startede?
Jakob: Ja, nu er det jo sat lidt mere i 
system i en Facebook-gruppe, men 
det begyndte engang i efteråret med 
en e-mail á la: ”Skal du med ud at løbe 

Corona-bane i Tisvilde Hegn på lør-
dag kl. 11 fra den store p-plads?” 
Det lød jo fristende, og da jeg dukkede 
op, var den godt 11 …  men heldigvis 
sad der et printet kort i bagviskeren 
på en bil og ventede på mig. Til min 
overraskelse var det et såkaldt ”ulti-
mate-kort” … eller vegetar-kort: et 
kort uden stier. 
Det var ikke lige det, jeg havde set 
frem til. Efter lidt bøvl med at finde op 
til startpunktet viste det sig dog hurtigt 
at blive godt. Det var den smukkeste 
dag i Hegnet – uden vind, fuld knald 
på efterårsfarverne, og småregnen var 
holdt op. Med fuld fokus på at holde 
retning og ikke tænke på stiløb blev 
det en stor oplevelse af naturen, og jeg 
opdagede, at jeg løb direkte i en stor 
del af posterne, fordi jeg faktisk læste 
kortet. Siden har jeg været ”O-vege-
tar”. 

At det måske så også er mere over-
skueligt at læse kortet uden stier med 
”gammelmandssyn”, er jo bare en bo-
nus.

HegnsNyt: Hvad er dit bedste tip til let 
og hurtigt at finde vej og finde poster-
ne på en ultimate bane (bane på kort 
uden stier)?
Jakob: Let og hurtigt? Så skal du spør-
ge en anden…
St. Dyrehave for et par uger siden: 
Efter en 22-23 minutter og jeg stadig 
ikke havde fundet post 1, kom Jo-
nas (Falck Weber) pludselig susende 
og lignede én, der havde styr på det, 
og det havde han. Okay, det var et 
langstræk, men alligevel. Kan næppe 
forsvare at skulle bruge mere end 7-8 
minutter på det stræk.¨

Ja, og så var der den dag, hvor jeg var 
ude i 1 time og 53 minutter i Tisvilde 
Hegn. Der plejer gerne at være flere, 
der starter ud samlet … jeg ynder at 
løbe for mig selv for at få fuldt udbyt-
te af o-træningen. Da jeg efter et par 
pæne stræk løb fra post 2, passerede 
jeg den store o-stjerne, Jens Hansen, 
der var startet et par minutter før og 
ikke havde fundet den. ”Det kører”, 
tænkte jeg … lige indtil post 3. Der 
kom Jens så forbi igen. Eller post 3 og 
post 3… Jeg tror, jeg løb post 2 til post 
4, så post 4 fra en anden retning, og 
så på vej mod post 5 (troede jeg) og 
endte ved post 3, og så … hva’ faen? 
Så begyndte det at dæmre. 

Post 4 IGEN … og så post 5. Det var 
så det område, som Tim (Falck We-
ber) efterfølgende grinende har om-
talt som Bermuda-trekanten!!! Ja, jeg 
var så også lige ude af kortet en gang 
senere på banen, og der var også en 
post, som var hugget – men jeg gen-
nemførte. Men altså essensen er jo, at 
du læser dit kort og har kortkontakt 
HELE tiden. Når du mister den, så har 
du jo ikke stierne til at læse dig ind 
på, som du ellers for det meste kan 
gøre i Danmark, og så bliver det rig-
tig svært. Tætheder er ikke altid helt 
lette at læse på, så kurvebilledet bliver 
virkelig afgørende at læse. Det er god 
træning! Ja, de skarpe ved jo godt, at 
der er mange steder, for eksempel i Ti-
svilde Hegn, med store områder uden 
ret mange kurver, så der ikke er noget 
at læse på. Nemlig … men vi tager jo 
heller ikke skade af lidt underholden-
de bingo her i nedlukningen – og så er 
vi jo i træning til, når vi igen skal løbe 
i spektakulære vestjyske klitter og an-
det godt.

O-Gubberne har en lukket Face-

book-gruppe, der hedder ”Indivi-

duel O-gubb&fam-træning”, som 

i skrivende stund har 66 medlem-

mer. Derinde kan man se, hvor og 

hvornår de træner, så hvis du kunne 

tænke dig at løbe med, så anmod om 

medlemskab. Man må gerne delta-

ge; også selvom man ikke er hver-

ken mand eller midaldrende, men 

der løbes mest på ultimate kort.
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Indkaldelse til 
generalforsamling

Bestyrelsen indkalder til ordinær generalforsamling 
i Tisvilde Hegn OK

Søndag d. 21. marts 2021 kl. 14:00

i klubhuset Godhavnsvej 3B, 3220 Tisvildeleje

Datoen er med forbehold for, 
at coronarestriktionerne tillader, at vi mødes.

Program for dagen
Kl. 14:00 Generalforsamling 
Kl. 15:45 Pause 
Kl. 16:00 Indlæg: Kom og hør om den spændende nye klubstruktur, som be-
styrelsen har arbejdet med den sidste tid.
Klubben giver kage og drikkevarer. 

Dagsorden for generalforsamlingen
1. Valg af dirigent 
2. Godkendelse af formandens beretning for 2020 
3. Godkendelse af det reviderede årsregnskab for 2020 
4. Behandling af indkomne forslag. 
 a. Ingen indkomne forslag 
5. Fremlæggelse af budget og fastsættelse af medlemskontingent for 2021
6. Valg af formand og øvrige medlemmer til bestyrelsen 
 Følgende poster skal besættes
 a. Formand for 1 år
 b. Næstformand, bestyrelsen foreslår Tim Falck Weber
 c. Kasserer, bestyrelsen foreslår Inger Kirkegaard
 d. 2 bestyrelsesmedlemmer, bestyrelsen foreslår Rolf Valery og   
 Mette Vejen Eriksen
 e. Bestyrelsessuppleant
7. Valg af revisor
8. Eventuelt

Bestyrelsen består pt af følgende:
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Ny formand

Hvis du brænder for orienteringsløb 
og har lyst til at give noget tilbage til 
klubben, så har du muligheden nu!

Klubben søger en person, der ønsker 
at stille op som formand til general-
forsamlingen søndag den 21. marts, da 
nuværende formand Tim Falck Weber 
ikke genopstiller.

Som formand er man først og frem-
mest klubbens ansigt udadtil. Du bli-
ver en del af bestyrelsesarbejdet og er 
med til at udvikle klubben.

Der er en række opgaver, der skal va-
retages, men med stor opbakning og 
vejledning fra bestyrelsen, så jobbet 
bliver overskueligt. 

Har det vakt lidt interesse? Så tøv ikke 
med at kontakte formand Tim Falck 
Weber helt uforpligtende for at høre 
mere om opgaven på:
tim@falckweber.dk 
eller tlf. 53812401.

De opgaver, man som formand kan 
forvente at skulle varetage, er blandt 
andet:

• Kontakt til forbund
• Kontakt til kreds
• Kontakt til andre klubber
• Kontakt til kommuner
• Kontakt til lokalområdet
• Deltage i møder med DOF
• Deltage i møder med kredsen
• Årsberetning THOK
• Ordstyrer bestyrelsesmøder
• Postmand Per
• Skabe motivation
• Overblik
• Taler

Klubben skal have en ny formand, da nuværende formand Tim 

Falck Weber har valgt ikke at genopstille til den kommende general-

forsamling. Læs mere her!

DOF-webinar
- rekruttering med motionsorientering

Jeg deltog i januar på DOF-akademi 
online webinar, som handlede om, 
hvordan vi som klub rekrutterer 
og laver begivenheder med 
motionsorientering.
Motionsorientering er et fællesskab, 
hvor man kan få et overblik over 
orienteringsløb i Danmark i 
samarbejde med DOF.
DOF samarbejder med Facebooksiden 
Motions-orientering. Når vi opretter 
en begivenhed på den korrekte måde, 
ryger den begivenhed automatisk over 
på Motionsorienterings Facebook og 
-hjemmeside. Det er gratis, og hermed 
kommer vi ud i hele landet med vores 
begivenhed.

Målet med webinaret

Vi vil udbrede kendskabet til oriente-
ringsløb blandt børnefamilier ved, at 
vi:

1. laver aktiviteter for dem, 
2. sender dem hjem med store smil 

og røde kinder,
3. håber, at nogle af dem bliver 

medlemmer.

Af Lene Øbro

Det kræver, at: 
• Vi ikke behandler dem som o-lø-

bere 
• Enkelte medlemmer ofrer / udsky-

der egen træning 
• Vi tager kommunikation / mar-

kedsføring seriøst

”Orienteringsløb er en fremragende 

sport, men det har desværre været 

svært af finde frem til lokale løb. 
Målet med dette site er derfor at 

give alle danskere et overblik over 

orienteringsløb i hele landet - så 

flere kan finde frem til de mange 
træningsløb, familieorienteringsløb 

eller konkurrencer, som klubberne 

rundt om i Danmark arrangerer.”
”Hele ideen med sitet er, at vi vil 

gøre de mange løb, som danske 

orienteringsklubber laver, synlige for 

langt flere. Det ender forhåbentlig 
med, at klubberne slår deres løb op et 

sted - og at løbet så bliver synligt på 

3-5 websites.
Lige nu beder vi klubberne om at gøre 

én ting: Slå deres løb op - store som 

små - som begivenheder på deres åbne 

Facebook-side.”
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13 forskellige klubber deltog på webi-
naret, og vi fik meget sparring. Bud-
skabet fra DOF var, at vi her under 
Corona skal udnytte, at vi er en sport, 
som foregår udendørs. Vi skal her 
tænke ud af boksen. Især når man igen 
må samles flere end 5 personer.

I forhold til rekruttering er det vigtigt, 
at vi får lagt alle små og store begiven-
heder på FB, og der var mange gode 
bud fra de deltagende klubber på we-
binaret.
Flere klubber i Nordjylland og på Fyn 
har haft stor succes med bl.a advents-
løb i december. 

En klub havde stor succes med at lave 
en online begivenhed med tørtræning. 
Her fortalte én fra klubben om defini-
tioner, kurver m.m. for folk, som ikke 
kender sporten eller ”nye” o-løbere, 
som gerne vil have opfriskning. Det 
var en kæmpe succes - der kom 20 
deltagere og folk spurgte, om der kom 
en tørtræning nr. 2.

DOF/Jakob Lind Toldborg (klubud-
viklingskonsulent) opfordrer til, at 
vi bruger ham og hinanden. Det, der 
var super ved webinaret, var, at vi 
sparrede på tværs af klubber, da vi 
står med de samme udfordringer.
Derfor er vi velkomne til at bruge 
DOF/Jakob Lind Toldborg klubudvik-
lingskonsulent til:
• at invitere Jakob med på fx 

generalforsamling og for-
tælle om et specifikt emne.

• at tage relevante emner op, som 
vi kan diskutere med klubber på 
tværs af landet. Så vil DOF aka-
demi lave et webinar, hvilket 
jeg synes, er en super god ide.

• online netværksmøde, hvis man 
vil sparre om forskellige emner.

Gode ideer fra andre klubber:

1. Fastelavnsbegivenhed, gerne med 
sponsorgaver,

2. Samarbejde med lokale sports-
klubber, prøve vores sport

3. Flere netværks-onlinemøder
4. Adventsløb kl. 10

Af Line cederberg

Årets første samling
Endelig blev landsholdsåret 2021 
skudt i gang med en forlænget week-
endsamling her i Danmark. På grund 
af restriktioner og nedlukninger, har vi 
ikke kunnet afholde samlinger de sid-
ste fire måneder, og mange ting er ble-
vet aflyst. Derfor var det ekstra fedt, 
at det kunne lade sig gøre i starten 
af januar. Selv om vejret måske ikke 
er det bedste en kold januardag her i 
Danmark, og terrænerne er velkendte 
af de fleste, så betyder det bare rig-
tig meget at komme ud og løbe nog-
le fede træninger med god sparring. 
Noget, der var i fokus under denne 
samling, var at måle vores evner i re-
levante tekniske momenter for at finde 
ud af, hvor vi har noget at hente, og 
hvilke udfordringer vi klarer bedre.
Dette både som individuelle løbere, 
men også hvor vi som hold kan ryk-
ke os. Det blev gjort med henholdsvis 
en skovtekniktest og en sprintteknik-
test, hvor testen bestod af forskellige 
tekniske udfordringer. Begge tests be-
stod af en ReRun-del, hvilket betyder, 
at man løber en kort bane to gange. 
Efter første gennemløb holder man 
5-10 minutter pause, hvor man får re-
stitueret og også må kigge banen og 
vejvalgene igennem. Her får man tid 
til at analysere de bedste vejvalg, og

Line Cederberg på den del af te-
sten, der hedder ”ReRun”.  Her læ-
ser hun kort mellem de to runder.

optimere de valg man tog ude på ba-
nen. Under løb nummer to skal man 
så tage de vejvalg, man mener, er hur-
tigst. Efterfølgende kan man sammen-
ligne tiderne fra de to løb og se hvor 
meget hurtigere, man kan løbe ved at 
kende banen og vejvalgene i forvejen. 
En anden del, som var på begge tests, 
var et linjeløb, hvor udfordringen var 
at løbe hele den tegnede linje hur-
tigst muligt, samtidig som man skulle 
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Her ses landstræner Tue Lassen, der giver instruktion gennem en megafon for 
at kunne holde afstand.

klippe de poster, der stod på linjen ude 
i terrænet. Posterne var altså ikke mar-
keret på kortet, men hvis man holdt sig 
på linjen, ville man passere dem. Dette 
kan være en god hjælp til at få en op-
fattelse af, hvor god man er til kort-
forståelse, kortkontakt og at være på 
forkant, når man løber ude i terrænet. 
Som forventet var samlingen meget 
præget af de gældende retningslin-
jerne. Selvom landsholdet er undta-
get forsamlingsforbuddet, fordi vi er 
eliteatleter, er der mange retnings-
linjer, vi skal forholde os til. Hel-
digvis er det ikke noget, der så me-
get går ud of vores træninger, men 
mere det sociale sammenhold. Vi 
boede i hytter med 6-8 personer i 
hver, hvor vi lavede mad og kørte i

samme busser ud til træning osv. Man 
skulle så vidt muligt kun omgås med 
dem i samme hytte. Normalt er de 
fælles måltider og snakken i fællesa-
realerne, noget vi alle på holdet sæt-
ter stor pris på, da man får mulighed 
for at få en snak med alle på holdet 
under samlingen. Det var en mærke-
lig følelse at komme i tanke om, at 
der var flere, man næsten ikke fik set 
under samlingen, men det er jo des-
værre sådan, det må være i disse tider. 
Nu kommer foråret tættere og tæt-
tere på, og jeg håber, der ikke går 
alt for lang tid før, at vi må komme 
ude og hygge sammen på en stæv-
neplads. Indtil da, pas på jer selv og 
hold modet oppe, så ses vi (forhå-
bentlig) til konkurrencer i foråret!

Navn: Inger Birthe Landsperg
Alder: 73 år

Hvordan kom du til at løbe oriente-

ringsløb?

Jeg begyndte nok i 1975 med at løbe 
o-løb i Vinderød OK. Indtil da havde jeg 
altid spillet håndbold i Frederiksværk, 
bl.a. sammen med Aase Neregaard.
Efter at have fået Jakob i 1973, for-
søgte jeg at spille håndbold igen, 
men det blev ikke rigtigt til noget.
Til gengæld blev det o-løb, som jeg 
begyndte at bruge tid på. En rigtig god 
familiesport, hvor alle kunne få deres
lyst og evner styret hver søndag. Min 
far, Magnus Wraa-Hansen, var med 
til at starte Vinderød OK. Niels, min 
mand og 3 af mine brødre, Kjeld, 
Peter og Michael løb allerede i den 
klub. Næsten hele familien løb o-løb, 
dog ikke min mor, men hun stod i 
perioder for kiosken, når Vinderød 
OK lavede løb for andre klubber.
I 1992 fusionerede klubben med OK 
Nord. Da jeg startede, var der ikke 
så mange træningsløb, så det blev 
kun til lidt løbetræning i løbet af 
ugen og så o-træning om søndagen. 
Jeg deltog i konkurrencer, når andre 
klubber havde lavet løb. Desuden 
har jeg også været til mange Påske-
løb, Jysk tredages og andre flerdages

HegnsNyt Stafetten

løb bl.a. i Sverige og Norge sam-
men med Vinderød OK. Vi havde 
også klubture i Vinderød OK bl.a. til 
HSOK, Helsingborgs klubgård Ko-
arp i Sverige, nord for Søderåsen. 
Her deltog bl.a. mine forældre Ma-
rie og Magnus samt Røde og Bodil.

Heldigvis har jeg været forskånet
for de værste skader både til håndbold 
og til o-løb.

Gode træningsture

Vores formand, Tim, med flere har 
lavet mange spændende klubture til
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en del europæiske lande. Især turen i 
og omkring Alicante står for mange 
som en fantastisk oplevelse. Løbene 
var fine og opholdsstedet var skønt.                                                                                                                                      
I 2020 var det meningen, at vi igen 
skulle til Spanien. Det var dog ikke 
muligt pga. covid 19, så hvad gør 
Tim? Han arrangerer da bare en 
tur til Nordjylland. Det var rigtig 
skønt, at vi alligevel kom af sted. 
I perioden med Covid 19 har
familien og jeg deltaget i mange Coro-
naCups takket være nogle initiativri-
ge løbsarrangører. Tusinde tak til Tim 
med flere for disse udfordringer. 

Mindeværdige resultater

Jeg går ikke så meget op i resultater, 
så jeg måtte lige se på en medalje for 
at kunne nævne tidspunktet. Det var i 
1998, at jeg var med til at vinde guld 
i D 140 stafet. Også Militærets me-
sterskaber i terrænsport (o-løb + 3 mi-
litære discipliner) har jeg været med 
til at vinde med Birte Agervold og                                                                                                              
Bodil Birk Jacobsen.

Ellers er det vist kun blevet til gode 
placeringer for rigtig meget læn-
ge siden, både i dag- og nat o-løb. 

Ingers forældre, Marie og Magnus, på klubtur med Vinderød 
OK, hvor også Røde og hans kone Bodil er med.

Oplevelser

En stor oplevelse var det også at være 
med til at arrangere WMOC i Dan-
mark sammen med o-klubberne Sølle-
rød, Farum og Øst.
Den bedste oplevelse har helt bestemt 
været at deltage i WMOC i New Zea-
land i 1999/2000, sammen med Klaus 
og Birgit Olsen. Et af løbene startede 
31/12 kl. 0.00 (Midnight Event) på en 
hundevæddeløbsbane i Feilding. Se-
nere samme dag løb vi  Sunrise Event, 
og for at det ikke skulle være løgn tog 
vi til et træningsløb senere på dagen. 

Resultaterne fra selve WMOC var vist 
ikke de helt store, men dejligt at have 
deltaget. Vi var i New Zealand fra 
midt i december til 3 uger ind i januar. 
En skøn tur med oplevelser både på 
Nord- og Sydøen.

Hvem er du, når du ikke løber ori-

enteringsløb?

Jeg er bankuddannet og skiftede i 1992 
til kontorarbejde på et vandværk. Som 
pensionist hjælper jeg i vores lokale 
Røde Kors butik. Sy, strik og bøger 
bruger jeg også tid på

Inger til WMOC i 1999 i New Zealand.



Tisvilde Hegn OK HegnsNyt Nr. 1/2021, februar 2021Tisvilde Hegn OK HegnsNyt Nr. 1/2021, februar 2021

22 23

OPGAVEHJØRNET

Smelt 100g (1) med 80g (7). Kom blandingen på køl til det sætter sig og 
kan smøres ud på den afkølede kage til sidst.  
Smelt 220g (2) og 360g (1) ved lav varme.
Pisk 2 (3), 2 tsk. (5) og 220g (4) til en lys æggesnaps.
Når (2) og (1) er smeltet og kølet let, vendes det rundt i æggesnapsen. 
Sigt 210g (8) og vend rundt med (6). 
Bages i en firkantet bageform på ca. 20x20 cm eller en springform, Ø24 
ved 180 grader varmluft i ca. 20-30min an på, hvor ’gooey’ man vil have 
kagen. 

Løsninger lægges løbende op på
https://drive.google.com/drive/folders/1uvFRt0D5X2emFiccGOIueZR-
kEGmfhMpq?usp=sharing

OPGAVEHJØRNET
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Weekenden den 27.-28. marts FIF testløbsweekend Hillerød

Weekenden den 2.-4. april  Læsø påskeløb 3-dage Tisvilde Skole

Søndag den 11. april  DM-ultralang  Sorø

Søndag den 18. spril  Divisionsmatch  Kongelunden

Søndag den 25. april  Jættemilen  Tisvilde Hegn


