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Kære klubmedlem

Dette er anden udgave af HegnsNyt i 2021. I denne omgang skal du være 
opmærksom på, at der er kommet en ny dato for generalforsamling, hvor vi 
forhåbentlig kan mødes og se hinanden i øjnene i vores gode gamle klubhus.  
Vi skal også byde hjertelig velkommen til tre nye medlemmer, Jan, Bodil og 
Pia, som du kan lære bedre at kende. Derudover kan du dykke ned i Ida Øbros 
fortælling om at være skadet eliteløber, Tobias Olloz der fortæller om, hvordan 
det er at få lov til at træne sammen med andre igen og om Christina Holgård 
Sørensen, der er sprunget ud som børnebogsforfatter - og så er bøgerne end-
da med THOK-løbere som hovedpersoner.

God læsning!

- Redaktionen

Træn styrke om mandagen med Ea

Det er stadig ikke muligt at mødes til indendørsidræt, og derfor må vi vente 
lidt endnu med at samles til hockey og styrke om mandagen. I stedet kan 
du lave styrke foran skærmen derhjemme med Ea Bregensøe som instruk-
tør. Du finder begivenhederne, som hedder WorkOutMoves på Facebook.

Mulighed for at benytte DGIs kur-
ser

THOK er medlem af DGI, og det giver 
medlemmerne mulighed for at få over-
blik over informationer, der vedrører for-
eningen. Alle klubbens bestyrelses- og 
udvalgsmedlemmer kan logge ind på 
Foreningsservice. Læs meget på DGIs 
hjemmeside.

https://www.dgi.dk/foreningsledel-
se/medlem-af-dgi/medlem-af-dgi/
m e d l e m s f o rd e l e / d e t - k a n - i - b r u -
ge-foreningsservice-t i l?_cldee=d-
GltQGZhbGNrd2ViZXIuZGs%3d&re-
cipient id=contact-301d909126fe-

Rekrutttering af børne- og ungdomsløbere

Klubben sætter alle sejl ind for at rekruttere yngre medlemmer til klubben, 
og det er Mette Vejen Eriksen, der er tovholder på arrangementet. Der er 
online introduktion tirsdag den 4. maj og en træning med fysisk opmøde 
lørdag den 8. maj. Hjælp klubben med at gøre begivenhederne mere syn-
lige på Facebook ved at gå ind og trykke interesseret i begivenhederne. 
Hvis du har lyst til at give en hånd med og give børnene en god oplevelse 
i skoven den 8. maj, så kan du kontakte Mette på uglebakken@yahoo.dk

 
Ny dato for generalfor-
samling
Sæt kryds i kalenderen på den 
nye dato for generalforsamling. 
Det er søndag den 30. maj i 
klubhuset kl. 15.00. Se forrige 
udgave af HegnsNyt for dagsor-
denen og flere informationer.

Tim modtager 
Silvablokken for 
CoronaCup!

Vores klubmedlem Tim 
Falck Weber har modtaget 
Silvablokken til repræsen-
tantskabsmødet i marts. 
Prisen fik han for sin indsats 
med CoronaCup, og den 
blev uddelt af Østkredsens 
formand Torben Seir. Tim 
fik også mulighed for at 
takke alle, der har hjulpet 
til. Stort tillykke til Tim!

 
Emil Øbro udtaget til EM
Landsholdsløberen Emil Øbro er 
udtaget til EM i sprint den 13.-
16. maj i Schweiz. Emil er udta-
get til den individuelle sprint og 
som 1. reserve til sprintstafethol-
det. Kæmpe tillykke og held og 
lykke til Emil!
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Af Tobias Olloz

Hvordan har du oplevet, at det nu er 
muligt at træne sammen igen?
Det er så dejligt at kunne komme 
ud at træne sammen med andre. Det 
er rart at have nogen at tale med, og 
det er virkelig godt at se nogle af sine 
klubkammerater. Under nedluknin-
gen trænede jeg alene, og ellers sad 
jeg bare derhjemme foran skærmen 
og fik onlineundervisning, så det er 
mega fedt, at vi kan samles igen.

Hvordan har du trænet under nedluk-
ningen?
Jeg har løbetrænet for mig selv, og 
så har jeg løbet Coronacup. Det har 
været nogle vildt fede baner, men 
det kan godt være lidt kedeligt bare 
at tage i skoven og løbe alene og så 
tage hjem igen. Det giver noget eks-
tra motivation, når man skal mødes 
med andre, og når man har nogen at 
tale med efter løbet om, hvordan det 
er gået, og hvordan de har løbet banen

Hvad har du deltaget i, efter det blev 
muligt at mødes igen?
Jeg har været til træninger og til på-
skeløb på Læsø. Påskeløbene var  

arrangeret coronavenligt, så man mødte
ikke så mange mennesker, men det 
var alligevel fedt at løbe i skoven og 
få et glimt af andre løbere. Jeg var af 
sted med en H18-løber fra Farum, og 
vi fløj med Keld Johnsen, så det var 
lidt som at være på tur inden Corona.

Hvad glæder du dig mest til at opleve 
i de næste måneder?
Jeg glæder mig mest til konkurrencer-
ne, fordi det er sjovt at komme ud at 
møde de andre på ens egen alder se, 
hvor man ligger efter en lang pause. Og 
så glæder jeg mig til ture til Sverige og 
til at løbe i nye terræner. Forhåbent-
lig kan vi komme af sted på klubtur 
i efterårsferien. Det er fedt, at Coro-
nacuppen bliver videreført, så de gode 
ting fra nedlukningen bliver bevaret.

Endelig kan vi løbe igen
Efter flere måneder med nedlukning er det nu igen muligt at samles til 
træning og konkurrence. Her fortæller THOK-løberen Tobias Olloz om, 
hvordan han har oplevet dét at vende tilbage. 

Indbydelse til klubmesterskab
Klubben indbyder til klubmesterskab tre tirsdage i juni

Tirsdag den 8. juni 
Gribskov v. Skovskolen

Tirsdag den 15. juni 
Græsted-Aggebo

Tirsdag den 22. juni
Tisvilde Hegn

Efter sidste afdeling i Tisvilde Hegn, vil der være afslutning, hygge og præmi-
er til vinderne.

Banelæggere:
Peter Landsperg, Andreas Duc Jørgensen og Jesper David Jensen

Tilmelding:
Dan Haagerup, danhaagerup@gmail.com

Hold øje med hjemmesiden tisvildehegnok.dk for mere info
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Nye medlemmer

Hvor længe har du løbet oriente-
ringsløb?
Jeg er lige startet med orienteringsløb.

Hvordan fandt du på at begynde til 
orienteringsløb?
Jeg blev inspireret af hæftet ”Find vej 
i Gribskov”. Jeg synes, det er god idé 
med motion og natur.

Dyrker du anden sport end oriente-
ringsløb?
Jeg dyrker ingen anden sport. Jeg mo-
tionerer ved at gå ture i skoven. 

Hvad forventer du dig af dit med-
lemskab af THOK?
At være med og lære O-løb og socialt 
selskab i foreningen. Jeg hører jo til 
den ældre kategori, så det er mest som 
motionist, jeg kommer til at deltage.

Hvor tit/meget træner du?
Jeg har ikke trænet hidtil ud over lidt 
morgengymnastik.

Hvorfor har du valgt at melde dig 
ind i THOK?
Da jeg bor på Sandet, var THOK jo 
tæt på.

Er du medlem af andre O-klubber?
Jeg er ikke medlem af andre O-klub-
ber. 

Hvad er det sjoveste ved oriente-
ringsløb?
Det sjoveste er vel oplevelsen ved at 
finde posterne.

Er der noget, du gerne vil sige til 
dine nye klubkammerater?
Jeg glæder mig til at komme i gang 
og møde dem. Jeg er desværre nødsa-
get til at vente til efter sommerferien, 
hvor de fleste forhåbentlig er blevet 
vaccineret. Jeg ser frem til at komme i 
gang, og i mellemtiden vil jeg øve mig 
på de faste poster i Hegnet.

Vi har siden sidst fået to nye medlem-
mer, Jan Loving og Bodil Møller Niel-
sen, som vi her vil præsentere ved at 
stille dem de vanlige velkomstspørgs-
mål, samt byde dem begge hjertelig 
velkommen i klubben.

Af Ea Bregensøe

Jan Loving, 68 år

Hvor længe har du løbet oriente-
ringsløb?
Jeg er helt ny i sporten.

Hvordan fandt du på at begynde til 
orienteringsløb?
Jeg fattede interesse efter at have talt 
med et af jeres mangeårige medlem-
mer.

Dyrker du anden sport end oriente-
ringsløb?
Jeg ror rigtig meget kajak dog ikke på 
konkurrenceplan.

Hvad har du ellers af fritidsinteres-
ser?
Jeg vandrer, cykler og dyrker yoga, 
når muligheden er der.

Hvor tit/meget træner du?
I vinterhalvåret er jeg i kajakken hver 
lørdag, og derudover løber jeg to gan-
ge om ugen. 
I sommerhalvåret ror jeg 2 gange om 
ugen og cykler en del.

Hvorfor har du valgt at melde dig 
ind i THOK?
Fordi jeg kunne få lidt mere spænding 
ind i dét at løbe en tur, som jo godt kan 
blive lidt ensformigt. 
Derudover ville jeg godt styrke min 
sans for at finde vej efter et kort.

Hvad forventer du dig af dit med-
lemskab af THOK?
En masse god motion og nye udfor-
dringer.

Er du medlem af andre O-klubber?
Nej.

Hvad er det sjoveste ved oriente-
ringsløb?
At lykkes med at finde poster efter et 
kort.

Er der noget, du gerne vil sige til 
dine nye klubkammerater?
Selvom jeg ikke har mødt nogen af jer 
endnu, føler jeg, det er en klub, hvor 
man bliver taget rigtig godt imod, og 
hvor man bliver tilbudt al den hjælp, 
man har brug for, for at komme godt 
i gang. I tager virkelig hånd om nye 
medlemmer.

Bodil, 61 år
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Dyrker du anden sport end oriente-
ringsløb?
Jeg er meget glad for at røre mig; 
helst i naturen. Jeg rider islænder og 
svømmer havsvømning, sejler H-båd, 
dyrker yoga og funktionel træning. Og 
når Fitness World ellers er åben, er jeg 
glad for BodyFlow og BodyPump. 
Så er jeg vinterbader og går lange ture 
– faktisk er jeg ude så meget, det over-
hovedet er muligt.

Hvor tit/meget træner du?
Stort set hver dag - hvis det ikke er 
det ene, er det det andet. Især i sejlsæ-
sonen bliver det tit til flere aktiviteter 
om dagen. Her i corona-tiden har det 
været lidt vanskeligere, men så har jeg 
fundet nogle udendørs fællesskaber; 
og nu også THOK.

Hvorfor har du valgt at melde dig 
ind i THOK?
Jeg så opslaget på Facebook og deltog 
først i online intro og bagefter i jeres 
åbent-hus-dage. Jeg blev så godt mod-
taget, lånte udstyr og fik en ’skygge’ 
med de første par løb, som viste mig 
kortdetaljer, brug af kompas og gav 
mig en masse gode fif til at finde vej 
og måle distance – også i mørke. Det 
var en vild oplevelse, jeg var helt høj 
efter første gang med pandelampe. Jeg 
har så også lært, at lige i denne sports-
gren er det ikke nødvendigvis godt at 
glemme tid og sted, som jeg tit gør, 
når jeg fordyber mig i noget. Det er 
lidt uheldigt at blive løbet i møde på

Pia, 58 år
Hvor længe har du løbet oriente-
ringsløb?
Jeg har løbet Molboløb nogle år, så 
min erfaring er ikke særlig stor. Jeg er 
vokset op i Holte og kender skovene 
i området rigtig godt – det, kan jeg se 
nu, har været en kæmpe fordel.

Hvordan fandt du på at begynde til 
orienteringsløb?
Det har været så hyggeligt at løbe 
Molboløb med venner og familie, 
men det strækker sig jo kun over 10 
søndage om året. Jeg vil gerne lære at 
bruge kompas og at finde vej på egen 
hånd. Og så kan jeg rigtig godt lide 
kombinationen af fysisk og mental 
udfordring. 

sidste post, fordi alle andre for længst 
er kommet hjem, og der står en flok 
frysende arrangører og venter. Det 
er selvfølgelig dejligt at vide, at man 
ikke bliver ladt alene i klitterne – men 
jeg tror nu, jeg siger ja tak til at løbe 
med skygge et par gange mere, så alle 
kan komme hjem i varmen.

Hvad forventer du dig af dit med-
lemskab af THOK?
Nu bor jeg ikke lige i Tisvilde, så det 
bliver nok mest til tirsdagstræninger-
ne, selvom der er flere andre gode til-
bud i klubben. Jeg synes, det er dejligt, 
at der er tjek på tingene, masser af ba-
ner at vælge imellem – og så søde og 
hjælpsomme medløbere. Jeg glæder 

mig hver uge til at komme af sted. Jeg 
håber da, at mit medlemskab vil gøre 
mig til en bedre O-løber, jeg har i fle-
re år tænkt på at løbe de faste, udlagte 
ruter i vores skove, men har aldrig fået 
det gjort. Nu bliver jeg rustet til det.

Hvad er det sjoveste ved oriente-
ringsløb?
Samtalerne med mig selv, når jeg 
igen-igen er faret vild….

Er der noget, du gerne vil sige til 
dine nye klubkammerater?
Mon ikke, alle har/får samme oplevel-
se som mig? Jeg er i hvert fald glad 
for, jeg valgte THOK, selvom det ikke 
er den nærmeste klub.
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Vi havde netop modtaget det nye HegnsNyt med mit indlæg, da vi blev kon-
taktet af Klaus, som gav os den triste meddelelse, at vores mangeårige veninde 
Birgit stille var sovet ind lørdag, d. 20/2 omgivet af sin nære familie.

Birgit har altid haft stor viljestyrke, selv om hun blev ramt af alvorlig sygdom 
og mistede det ene øje. Hun fortsatte med alle sine aktiviteter bl.a. i sin løbeklub 
i St. Lyngby, o-løb og ikke mindst rejser. Klaus og Birgit har besøgt det meste 
af verden og deltog gerne i de forskellige o-løb, når muligheden var der. Niels 
og jeg har flere gange rejst med Birgit og Klaus til o-løb, og alle turene var altid 
velarrangeret, så vi også fik oplevet andet end o-løb.

En stor glæde for Birgit var det at blive mormor i en svær tid. På grund af co-
vid-19, med den smittefare det indebar, flyttede Tenna og barnebarnet Tobias 
ind hos Birgit og Klaus. De nåede på den måde heldigvis at få rigtig mange gode 
oplevelser sammen.

Vi vil savne Birgit og mindes de dejlige oplevelser, vi har haft sammen både på 
rejser, til o-løb og til familiefester.
Birgit var usentimental og havde en praktisk holdning til mange ting: Send ikke 
blomster – giv hellere en donation til Kræftens Bekæmpelse. De få, som pga. 
covid-19 dog havde lov til at deltage i bisættelsen, medbragte derfor en rose, 
som stemningsfuldt blev lagt på kisten før bisættelsens start.

Vi vil tænke på Tenna, Tobias, Rune og Klaus, som nu må fortsætte deres tilvæ-
relse uden deres midtpunkt, heldigvis med minderne om det dejlige liv de fik 
sammen.

Æret være Birgits minde.

Niels og Inger

Mindeord om Birgit Olsen Nye børnebøger har 
THOK-løbere i centrum

Hvilke bøger er det, du har fået ud-
givet? 
Det er en serie på tre bøger til børn i 
2.-3. klasse, der skal lære at læse. Bø-
gerne handler om Alfred og Olga, der 
går til orienteringsløb i Tisvilde Hegn 
Orienteringsklub, og de oplever både 
at fare vild, være til stævne og løbe 
natløb. Alfred og Olga er opdigtede 
personer, men jeg tror, at de fleste vil 
kunne genkende enten lidt af dem selv 
eller deres klubkammerater i dem.

Hvor kommer inspirationen fra?
Inspirationen kommer i høj grad fra 
alle de orienteringsløb jeg selv og min 
søn, Tobias, har deltaget i. Den første

Af Iben Valery

Tre nye børnebøger om orienteringsløb er netop udkommet. De to fiktive 
hovedpersoner løber for THOK, og forfatteren Christina Holgård Søren-
sen er også selv medlem af klubben. Læs her, hvad der har inspireret hende 
til at skrive bøgerne. 

bog handler om, at Alfred og Olga fa-
rer vild i en mose, og den bygger på 
en helt konkret oplevelse, hvor jeg sad 
fast i dyndet i Høbjerg Hegn sammen 
med Lena Wraa. Vi nåede aldrig at bli-
ve bange for vores liv, sådan som Al-
fred bliver i bogen, men følelsen af at 
være faret vild var præcis den samme 
som den, Alfred og Olga oplever.

Den anden bog handler om at være til 
stævne, og inspirationen til den kom-
mer fra det sammenhold, der er i ori-
enteringssporten. Alfred er meget op-
sat på at vinde, men det går ikke helt, 
som han har forestillet sig. I stedet 
hepper han så meget på Olga, at hun
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kommer i mål før sin konkurrent, og 
det bliver på en måde også en sejr for 
ham. Det er den holdånd, som jeg op-
lever til stævner, hvor en klubkamme-
rats sejr næsten kan være lige så fanta-
stisk som ens egen.

Den tredje bog handler om, at Alfred 
og Olga løber natløb. I mørket lurer 
nogle skabninger, som Alfred i første 
omgang tror er zombier, men som se-
nere viser sig at være ret ufarlige. Hi-
storien er inspireret af, at Tobias løb 
natløb i Liseleje plantage og pludselig 
stod ansigt til mule med nogle skotske 
højlandskøer med enorme horn. Det 
var en temmelig skræmmende ople-
velse, og det er det også for Alfred i 
bogen.

Hvordan er børnene kommet til at 
optræde i klubtøj?
Hvis man kigger nærmere på tegnin-
gerne i bøgerne, vil man se, at Alfred 
og Olga er i klubtøj fra THOK. Tegne-
ren hedder Susanna Hartmann, og in-
den hun gik i gang med at tegne, send-
te jeg hende billeder af vores klubtøj, 
så hun kunne få det rigtige logo på 
tøjet. Hun fik også billeder af orien-
teringsposter, SI-brikker, dupsko og 
kompasser, så illustrationerne kunne 
blive så virkelighedstro som muligt.

Hvad håber du, at læserne får ud af 
bøgerne?
Jeg håber, at de børn, der læser bø-
gerne, bliver bedre til at læse og får

vækket deres læselyst. Det er hele for-
målet med letlæsningsbøger. Men jeg 
håber også, at de får øjnene op for en 
sjov og anderledes sport med et fanta-
stisk sammenhold. Hvis bøgerne kan 
lokke nogle børn til at begynde til ori-
enteringsløb, ville jeg synes, det var 
fantastisk. 

Hvad er næste skridt?
Det er rigtig spændende at se, hvordan 
det går med bøgerne. Hvis de bliver 
en succes, kan det sagtens være, at der 
kommer en fortsættelse. Jeg har alle-
rede et par ideer til, hvad der kunne 
ske for Alfred og Olga. Fx mangler de 
jo at løbe byorientering, som er en af 
de discipliner, jeg selv holder aller-
mest af. 

Så er dette forårs SkovCup i fuld gang. 
Det foregår dog grundet coronapande-
mien på lidt andre vilkår end normalt.
Til gengæld er der bedre mulighed for 
at kunne få løbet alle SkovCup-baner-
ne i år, da det foregår på samme måde 
som med CoronaCuppen, hvor man 
selv printer kortet med sin bane ud, og 
så hænger posterne i skoven en uge ad 
gangen; fra lørdag kl. 12:00 til lørdag 
kl. 12:00, så man helt selv kan bestem-
me, hvornår i løbet af ugen, man har 
lyst til at tage ud og løbe denne uges 
bane.
Frem til og med uge 23 vil der hver 
uge komme en ny skov med baner for 
udelukkende børn og unge af forskel-
lige længder og sværhedsgrader i den 
lettere ende af skalaen.
På SkovCups hjemmeside, som du 
finder her: www.skovcup.dk, bliver 
banerne løbende lagt op, så man selv 
kan printe dem og tage kortet med i 
skoven. Yderligere oplysninger om

løbet (skov, startsted, instruktion m.v.) 
findes på SkovCups Facebookside, der 
bare hedder ”SkovCup”. Her bliver lø-
bene også lagt op som en begivenhed. 
Det er gratis at deltage, men man op-
fordres til via MobilePay at overføre 
20 kroner pr. kort til SkovCups Mobi-
lePay: 50590.

Skovcup er startet op igen, dog på lidt andre vilkår end normalt. Læs mere 
her, om hvordan dette forårs Skovcup bliver afholdt på en coronavenlig 
måde.

Af Ea Bregensøe
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ELITENNYHEDER

Uge:       	 Klub:                      	 Skov:
 
Uge 17:  	 FIF Hillerød           	 Grønholt Hegn
Uge 18:  	 Søllerød OK		  Trørød Hegn
Uge 19:  	 THOK			   Valby Hegn
Uge 20:  	 OK Skærmen		  Hareskoven
Uge 21:  	 OK Roskilde		  Boserup
Uge 22:		 ?			   ?
Uge 23: 	 Kildeholm OK      	 Sperrestrup

Af Ida Øbro

Indblik i en skadet eliteløbers liv

Kalenderen viser uge 7. Landshol-
det inklusiv mig selv er klar til årets 
”Sydsamling”. Normalt ville vi have 
siddet i et fly på vej mod sydens sol, 
men sådan skulle det ikke være i år. 
I stedet er det Silkeborgskovene, der 
danner ramme for samlingen. Træner-
ne har gjort deres bedste for en udfor-
drende samling på dansk grund - der 
er bare ét problem – jeg er skadet og 
kan ikke være med til alt det sjove. 
Siden start oktober har min fod gjort 
ondt. Men for at forstå, hvordan 
smerten er opstået, skal jeg tilba-
ge til en samling i Norge i sommer. 
I det bøvlede terræn lavede jeg flere 
”opad-vrik” med foden, som i starten 

starten gjorde, at jeg fik ondt i foden 
i et par minutter, men som i oktober 
blev en vedvarende smerte, som jeg 
har døjet med lige siden. Hvad er det 
så, der er galt? Først fik jeg at vide, 
at det var en såkaldt fodboldankel. 
Hvilket vil sige, at jeg på grund af 
gentagne belastninger havde skabt en 
knogleudbygning fortil i ankelleddet. 
Hos min behandler hos Team Dan-
mark blev jeg hurtigt oplyst om, at det 
var muligt at fjerne denne udbygning 
ved operation, men at vi selvfølgelig 
skulle afprøve lidt mere konservative 
metoder først. Uger herefter gik med 
at træne diverse balancetræning, styr-
keøvelser for foden – men ingen løb! 

I uge 19, den 8. maj til den 15. maj, 
er det THOK, der har SkovCup-ba-
ner i Valby Hegn. Her vil der være en 
klapvognsbane på 2,6 km med 13 po-
ster, en begynderbane 2,8 km med 17 
poster og en letbane på 3,4 km med 
19 poster. De to sidstnævnte er, som 
begynder- og letbaner er flest, mens 
klapvognsbanen udelukkende er rundt 
på gode store stier, hvor man kan have 
en vogn af en slags med, og så vil nog-
le af posterne hænge i stikryds på stien,

mens andre vil være letbaneposter, der 
hænger lidt inde i terrænet, men som 
kan ses fra stien, hvis man husker at 
kigge ind på det rigtige tidspunkt.
Til denne afdeling er der en lille leg 
forbundet med at løbe banerne, hvor 
man skal tælle logoer ved hver post, 
og så har hver bane sit logo, der skal 
tælles, og som der altid vil være 
mindst ét af ved posten, hvis det er en 
post tilhørende den bane, man er ude 
på.
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OPGAVEHJØRNETELITEN

Smerterne blev ikke mindre og var 
stadigt vedvarende. I start novem-
ber fik jeg så en steroidblokade, men 
heller ikke det kunne hjælpe på smer-
terne. Der var ingen anden udvej end 
en forundersøgelse til operation. Des-
værre ville corona det anderledes, og 
ved anden nedlukning blev de fleste 
ikke-akutte hospitalsbehandlinger af-
lyst – så først nu her midt i april har 
jeg været inde og blive tjekket og ven-
ter nu på en tid til en kikkertoperation. 

Tilbage i Silkeborg var der dog 
også god mulighed for, at vi med 
skavanker kunne få kvalitetstræ-
ning. Dette foregik i Team Dan-
marks træningslokaler i Århus. 
Min træning i denne periode består i 
høj grad af pas på crosstrainer eller ro-
lige ture på cykel – hvilket har været 
ret koldt gennem vinteren. Siden jeg 
blev klar over, at det kunne være, at 
jeg skulle opereres, har jeg forsøgt at 
træne så meget som muligt, således 
at jeg har det bedst mulige udgangs-
punkt, når operationen engang er ud-
ført. Da fitnesscentrene lukkede, hav-
de jeg lidt svært ved at motivere mig 
selv til at komme af sted på cyklen. 
Heldigvis har min far været en trofast 
partner på mine cykelture, og det er 
jo altid lidt lettere at komme ud, når 
man har lavet en aftale. Mine forældre 
har også været så søde at investere i en 
crosstrainer, hvilket har gjort, at jeg de 
seneste måneder har kunne træne op 
imod 19 timer (inkl. Styrketræning). 

At kunne træne så meget har motiveret 
mig meget, og det har gjort det lettere 
at tackle den modgang, der har været. 
Jeg har prøvet at sætte mål, såsom at 
se, hvor meget træning kroppen kan 
holde til, og hele tiden udfordre mig 
selv i forhold til længden på mine cy-
kelture. Dermed ikke sagt, at jeg altid 
er motiveret – for selvfølgelig er det 
hårdt at se alle sine konkurrenter løbe 
orienteringsløb, lige så vel som det er 
hårdt at sidde til de tekniske analyser 
og føle sig som den eneste, der ikke 
ved ”at kortet var dårligt tegnet ved 
3’eren” eller ”wow, hvor var vedkom-
mende skræmmende stærk”. Men det 
er som om, at jeg under denne skade 
har indfundet mig med, at jeg ikke kan 
gøre noget ved, at jeg ikke kan løbe 
lige nu – men jeg kan yde en stor ind-
sats for at stille mig selv bedst muligt, 
når jeg engang kan løbe igen, og det 
har været en stor motivationsfaktor.
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SÆRLIGE BEGIVENHEDER

Lørdag den 8. maj		  Søllerød elitesprintstafet	 DTU Science Park

Weekenden den 22.-24. maj	 Pinse Ungdomscup	 Flere skove

Lørdag den 29. maj 		  Sjællandssprinten		 Næstved

Søndag den 30. maj		  SM sprint		  Køge Vest

Weekenden 5.-6. juni		  DM sprint		  DTU

Tirsdag den 8. juni		  Klubmesterskab		  Gribskov v. Skovskolen

Weekenden den 11.13. juni	 FIF Sommerweekend	 Gribskov Mårum

Tirsdag den 15. juni		  Klubmesterskab		  Græsted-Aggebo

Søndag den 20. juni		  Divisionsmatch		  Kongelunden

Tirsdag den 22. juni		  Klubmesterskab		  Tisvilde Hegn

Uge 25				    U1 Sommerlejr		  ?			 
				    U2 Sommerlejr		  Thy


