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Kaere klubmedlem

Dette er anden udgave af HegnsNyt i 2021. | denne omgang skal du veere
opmaerksom pa, at der er kommet en ny dato for generalforsamling, hvor vi
forhabentlig kan mades og se hinanden i gjnene i vores gode gamle klubhus.
Vi skal ogsa byde hjertelig velkommen til tre nye medlemmer, Jan, Bodil og
Pia, som du kan leere bedre at kende. Derudover kan du dykke ned i Ida @bros
forteelling om at veere skadet elitelgber, Tobias Olloz der forteeller om, hvordan
det er at fa lov til at treene sammen med andre igen og om Christina Holgard
Serensen, der er sprunget ud som bgrnebogsforfatter - og s er bagerne end-
da med THOK-Igbere som hovedpersoner.

God lzesning!

- Redaktionen

4 )

Treen styrke om mandagen med Ea

Det er stadig ikke muligt at medes til indendgrsidreet, og derfor ma vi vente
lidt endnu med at samles til hockey og styrke om mandagen. | stedet kan
du lave styrke foran skeermen derhjemme med Ea Bregensge som instruk-
ter. Du finder begivenhederne, som hedder WorkOutMoves pa Facebook.

--------------- 4 )

Mulighed for at benytte DGls kur-

Tim modtager ser

Silvablokken for

CoronaCup! THOK er medlem af DGI, og det giver

medlemmerne mulighed for at fa over-
blik over informationer, der vedrarer for-
eningen. Alle klubbens bestyrelses- og
udvalgsmedlemmer kan logge ind pa
Foreningsservice. Laes meget pa Dgls
hjemmeside.

https://www.dgi.dk/foreningsledel-
se?med|em—af—dgi/medlem—af-dgi/
medlemsfordele/det-kan-i-bru-

takke alle, der har hjulpet ge-foreningsservice-til?_cldee=d-
til. Stort tillykke til Tim! GltOGZhbGNrd2VizXIuZGs%3d&re-

N , cipientid=contact-301d90912é6fe-
. 4

Vores klubmedlem Tim
Falck Weber har modtaget
Silvablokken til repraesen-
tantskabsmgdet i marts.
Prisen fik han for sin indsats
med CoronaCup, og den
blev uddelt af @F;tkredsens
formand Torben Seir. Tim
fik ogsd mulighed for at
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& - [ TIR. 4. MAJ KL. 16.30 UTC+02
Online: Her om orienteringsleb for 8-12 arige med motion, frisk luft, sjo...

&5 Oprettet af Tisvilde Hegn OK

o Interesseret v B Inviter M

Rekrutttering af berne- og ungdomslgbere

i Klubben seetter alle sejl ind for at rekruttere yngre medlemmer til klubben, :
i og det er Mette Vejen Eriksen, der er tovholder pa arrangementet. Der er
i online introduktion tirsdag den 4. maj og en treening med fysisk opmade :
i lerdag den 8. maj. Hjaelp?d :
i lige pa Facebook ved at ga ind og trykke interesseret i begivenhederne. :
i Hvis du har lyst til at give en hand med og give bgrnene en god oplevelse :
i iskoven den 8. maj, sa kan du kontakte Mette pa uglebakken@yahoo.dk

ubben med at gere begivenhederne mere syn- :

Ny dato for generalfor-
samling

Seet kryds i kalenderen pa den
nye dato for generalforsamling.
Det er sendag den 30. maj i
klubhuset kl. 15.00. Se forrige
udgave af HegnsNyt for dagsor-
denen og flere informationer.

______________________________

Emil @bro udtaget til EM

Landsholdsleberen Emil Gbro 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. Keempe tillykke og held og !
lykke til Emil! !

______________________________
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Endelig kan vi lebe 1gen

Efter flere mineder med nedlukning er det nu igen muligt at samles til
trzening og konkurrence. Her forteller THOK-leberen Tobias Olloz om,
hvordan han har oplevet dét at vende tilbage.

Af Tobias Olloz

Hvordan har du oplevet, at det nu er
muligt at treene sammen igen?

Det er sd dejligt at kunne komme
ud at trene 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 trenede jeg alene, og ellers sad
jeg bare derhjemme foran skarmen
og fik onlineundervisning, s& det er
mega fedt, at vi kan samles igen.

Hvordan har du treenet under nedluk-
ningen?

Jeg har lgbetreenet for mig selv, og
sd har jeg lebet Coronacup. Det har
veret nogle vildt fede baner, men
det kan godt vere lidt kedeligt bare
at tage i skoven og lebe alene og sa
tage hjem igen. Det giver noget eks-
tra motivation, nar man skal medes
med andre, og nar man har nogen at
tale med efter lebet om, hvordan det
er gdet, og hvordan de har lgbet banen

Hvad har du deltaget i, efter det blev
muligt at mades igen?

Jeg har veret til treninger og til pa-
skelob pd Leese. Paskelobene var

arrangeret coronavenligt, sd manmeodte
ikke s& mange mennesker, men det
var alligevel fedt at lgbe i skoven og
fé et glimt af andre lobere. Jeg var af
sted med en H18-lgber fra Farum, og
vi flgj med Keld Johnsen, s& det var
lidt som at vere pé tur inden Corona.

Hvad gleeder du dig mest til at opleve
i de neeste maneder?

Jeg gleeder mig mest til konkurrencer-
ne, fordi det er sjovt at komme ud at
mede de andre pa ens egen alder se,
hvor man ligger efter en lang pause. Og
sa glaeder jeg mig til ture til Sverige og
til at lgbe i nye terreener. Forhabent-
lig kan vi komme af sted pé klubtur
1 efterarsferien. Det er fedt, at Coro-
nacuppen bliver viderefort, sa de gode
ting fra nedlukningen bliver bevaret.
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Indbydelse til klubmesterskab

Klubben indbyder til klubmesterskab tre tirsdage 1 juni

Tirsdag den 8. juni
Gribskov v. Skovskolen

Tirsdag den 15. juni
Greasted-Aggebo

Tirsdag den 22. juni
Tisvilde Hegn

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

Banelaggere:
Peter Landsperg, Andreas Duc Jorgensen og Jesper David Jensen

Tilmelding:
Dan Haagerup, danhaagerup@gmail.com

Hold oje med hjemmesiden tisvildehegnok.dk for mere info

TISVILDE
HEGN OK
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Nye medlemmer
Af Ea Bregensoe

Vi har siden sidst faet to nye medlem-
mer, Jan Loving og Bodil Meller Niel-
sen, som Vi her vil prasentere ved at
stille dem de vanlige velkomstspergs-
mal, samt byde dem begge hjertelig
velkommen i klubben.

Jan Loving, 68 ar

Hvor lzenge har du lebet oriente-
ringsleb?
Jeg er lige startet med orienteringsleb.

Hvordan fandt du pa at begynde til
orienteringslob?

Jeg blev inspireret af heftet ”Find vej
i Gribskov”. Jeg synes, det er god idé
med motion og natur.

Dyrker du anden sport end oriente-
ringsleb?

Jeg dyrker ingen anden sport. Jeg mo-
tionerer ved at ga ture i skoven.

Hvad forventer du dig af dit med-
lemskab af THOK?

At vaere med og lare O-leb og socialt
selskab i foreningen. Jeg herer jo til
den aldre kategori, sa det er mest som
motionist, jeg kommer til at deltage.

Hvor tit/meget trzener du?
Jeg har ikke traenet hidtil ud over lidt
morgengymnastik.

Hvorfor har du valgt at melde dig
ind i THOK?

Da jeg bor pa Sandet, var THOK jo
teet pa.

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

Hvad er det sjoveste ved oriente-
ringsleb?

Det sjoveste er vel oplevelsen ved at
finde posterne.

Er der noget, du gerne vil sige til
dine nye klubkammerater?

Jeg gleeder mig til at komme i gang
og mede dem. Jeg er desvarre nedsa-
get til at vente til efter sommerferien,
hvor de fleste forhdbentlig er blevet
vaccineret. Jeg ser frem til at komme i
gang, og i mellemtiden vil jeg ove mig
pa de faste poster i Hegnet.

Tisvilde Hegn OK
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Bodil, 61 ar

Hvor leenge har du lebet oriente-
ringsleb?
Jeg er helt ny i sporten.

Hvordan fandt du pa at begynde til
orienteringslob?

Jeg fattede interesse efter at have talt
med et af jeres mangearige medlem-
mer.

Dyrker du anden sport end oriente-
ringsleb?

Jeg ror rigtig meget kajak dog ikke pa
konkurrenceplan.

Hvad har du ellers af fritidsinteres-
ser?

Jeg vandrer, cykler og dyrker yoga,
nar muligheden er der.

Hvor tit/meget traener du?

I vinterhalvéret er jeg i kajakken hver
lerdag, og derudover leber jeg to gan-
ge om ugen.

I sommerhalvéret ror jeg 2 gange om
ugen og cykler en del.

Hvorfor har du valgt at melde dig
ind i THOK?

Fordi jeg kunne fé lidt mere spaending
ind i dét at lebe en tur, som jo godt kan
blive lidt ensformigt.

Derudover ville jeg godt styrke min
sans for at finde vej efter et kort.

Hyvad 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.

Hyvad er det sjoveste ved oriente-
ringslob?

At lykkes med at finde poster efter et
kort.

Er der noget, du gerne vil sige til
dine nye klubkammerater?

Selvom jeg ikke har medt nogen af jer
endnu, feler jeg, det er en klub, hvor
man bliver taget rigtig godt imod, og
hvor man bliver tilbudt al den hjelp,
man har brug for, for at komme godt
i gang. I tager virkelig hand om nye
medlemmer.
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Pia, 58 ar

Hvor lzenge har du lebet oriente-
ringsleb?

Jeg har lebet Molboleb nogle ar, sa
min erfaring er ikke serlig stor. Jeg er
vokset op i Holte og kender skovene
1 omrédet rigtig godt — det, kan jeg se
nu, har veret en keempe fordel.

Hvordan fandt du pé at begynde til
orienteringslob?

Det har varet sa hyggeligt at lebe
Molbolgb med venner og familie,
men det straekker sig jo kun over 10
sendage om aret. Jeg vil gerne lere at
bruge kompas og at finde vej pa egen
hédnd. Og sa kan jeg rigtig godt lide
kombinationen af fysisk og mental
udfordring.

10

Dyrker du anden sport end oriente-
ringsleb?

Jeg er meget glad for at rere mig;
helst 1 naturen. Jeg rider islender og
svemmer havsvemning, sejler H-bad,
dyrker yoga og funktionel treening. Og
nar Fitness World ellers er dben, er jeg
glad for BodyFlow og BodyPump.

Sa er jeg vinterbader og gér lange ture
— faktisk er jeg ude s& meget, det over-
hovedet er muligt.

Hvor tit/meget traener du?

Stort set hver dag - hvis det ikke er
det ene, er det det andet. Isar i sejlsa-
sonen bliver det tit til flere aktiviteter
om dagen. Her i corona-tiden har det
veret lidt vanskeligere, men sé har jeg
fundet nogle udenders fellesskaber;
og nu ogsa THOK.

Hvorfor har du valgt at melde dig
ind i THOK?

Jeg sa opslaget pa Facebook og deltog
forst i online intro og bagefter i jeres
abent-hus-dage. Jeg blev sa godt mod-
taget, lante udstyr og fik en ’skygge’
med de forste par lob, som viste mig
kortdetaljer, brug af kompas og gav
mig en masse gode fif til at finde vej
og maéle distance — ogsa i merke. Det
var en vild oplevelse, jeg var helt hgj
efter forste gang med pandelampe. Jeg
har sa ogsa lert, at lige i denne sports-
gren er det ikke nedvendigvis godt at
glemme tid og sted, som jeg tit ger,
nar jeg fordyber mig i noget. Det er
lidt uheldigt at blive lobet i mode pa
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sidste post, fordi alle andre for lengst
er kommet hjem, og der star en flok
frysende arrangerer og venter. Det
er selvfolgelig dejligt at vide, at man
ikke bliver ladt alene i klitterne — men
jeg tror nu, jeg siger ja tak til at labe
med skygge et par gange mere, sa alle
kan komme hjem i varmen.

Hvad forventer du dig af dit med-
lemskab af THOK?

Nu bor jeg ikke lige i Tisvilde, sé det
bliver nok mest til tirsdagstraeninger-
ne, selvom der er flere andre gode til-
bud i klubben. Jeg synes, det er dejligt,
at der er tjek pé tingene, masser af ba-
ner at vaelge imellem — og sd sede og
hjelpsomme medlebere. Jeg glaeder

11

mig hver uge til at komme af sted. Jeg
haber da, at mit medlemskab vil gere
mig til en bedre O-lober, jeg har i fle-
re &r teenkt pa at lebe de faste, udlagte
ruter i vores skove, men har aldrig faet
det gjort. Nu bliver jeg rustet til det.

Hvad er det sjoveste ved oriente-
ringsleb?

Samtalerne med mig selv, nir jeg
igen-igen er faret vild....

Er der noget, du gerne vil sige til
dine nye klubkammerater?

Mon ikke, alle har/far sasmme oplevel-
se som mig? Jeg er i hvert fald glad
for, jeg valgte THOK, selvom det ikke
er den naermeste klub.
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Mindeord om Birgit Olsen
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Vi havde netop modtaget det nye HegnsNyt med mit indleeg, da vi blev kon-
taktet af Klaus, som gav os den triste meddelelse, at vores mangeérige veninde
Birgit stille var sovet ind lerdag, d. 20/2 omgivet af sin nere familie.

Birgit har altid haft stor viljestyrke, selv om hun blev ramt af alvorlig sygdom
og mistede det ene gje. Hun fortsatte med alle sine aktiviteter bl.a. i sin labeklub
i St. Lyngby, o-lab og ikke mindst rejser. Klaus og Birgit har besogt det meste
af verden og deltog gerne i de forskellige o-leb, nar muligheden var der. Niels
og jeg har flere gange rejst med Birgit og Klaus til o-lab, og alle turene var altid
velarrangeret, s vi ogsa fik oplevet andet end o-lgb.

En stor glaede for Birgit var det at blive mormor i en sver tid. Pa grund af co-
vid-19, med den smittefare det indebar, flyttede Tenna og barnebarnet Tobias
ind hos Birgit og Klaus. De ndede pa den made heldigvis at fa rigtig mange gode
oplevelser sammen.

Vi vil savne Birgit og mindes de dejlige oplevelser, vi har haft sammen béade pa
rejser, til o-leb og til familiefester.

Birgit var usentimental og havde en praktisk holdning til mange ting: Send ikke
blomster — giv hellere en donation til Kraeftens Bekempelse. De fa, som pga.
covid-19 dog havde lov til at deltage i bisattelsen, medbragte derfor en rose,
som stemningsfuldt blev lagt pa kisten for bisaettelsens start.

Vi vil teenke pa Tenna, Tobias, Rune og Klaus, som nu mé fortsatte deres tilvee-
relse uden deres midtpunkt, heldigvis med minderne om det dejlige liv de fik
sammen.

Aret veere Birgits minde.

Niels og Inger

12
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Nye bernebgger har
THOK-lgbere 1 centrum

HELT I SKQVEN @ HELT 1 SKayel @
ALFR £ [

Tre nye bernebeger om orienteringsleb er netop udkommet. De to fiktive
hovedpersoner leber for THOK, og forfatteren Christina Holgard Seren-
sen er ogsa selv medlem af klubben. Lzes her, hvad der har inspireret hende
til at skrive begerne.

Af Iben Valery

Hyvilke beger er det, du har fiet ud- bog handler om, at Alfred og Olga fa-
givet? rer vild i en mose, og den bygger pa
Det er en serie pa tre beger til bern i en helt konkret oplevelse, hvor jeg sad
2.-3. klasse, der skal lere at leese. Bo- fast i dyndet i Hobjerg Hegn sammen
gerne handler om Alfred og Olga, der med Lena Wraa. Vi ndede aldrig at bli-
gér til orienteringsleb i Tisvilde Hegn ve bange for vores liv, sdédan som Al-
Orienteringsklub, og de oplever badde fred bliver i bogen, men folelsen af at
at fare vild, vaere til stevne og lebe vare faret vild var preecis den samme
natleb. Alfred og Olga er opdigtede som den, Alfred og Olga oplever.
personer, men jeg tror, at de fleste vil

kunne genkende enten lidt af dem selv  Den anden bog handler om at veere til

eller deres klubkammerater i dem. steevne, og inspirationen til den kom-
mer fra det sammenhold, der er i ori-
Hvor kommer inspirationen fra? enteringssporten. Alfred er meget op-

Inspirationen kommer i hej grad fra sat pa at vinde, men det gar ikke helt,
alle de orienteringsleb jeg selv og min som han har forestillet sig. 1 stedet
son, Tobias, har deltaget i. Den forste  hepper han sa meget pa Olga, at hun

13
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kommer 1 mél for sin konkurrent, og
det bliver pa en made ogsa en sejr for
ham. Det er den holdand, som jeg op-
lever til steevner, hvor en klubkamme-
rats sejr naesten kan vere lige sa fanta-
stisk som ens egen.

Den tredje bog handler om, at Alfred
og Olga lgber natleb. I merket lurer
nogle skabninger, som Alfred i forste
omgang tror er zombier, men som se-
nere viser sig at vere ret ufarlige. Hi-
storien er inspireret af, at Tobias lob
natleb i Liseleje plantage og pludselig
stod ansigt til mule med nogle skotske
hejlandskeer med enorme horn. Det
var en temmelig skremmende ople-
velse, og det er det ogsa for Alfred i
bogen.

Hvordan er bernene kommet til at
optraede i klubtej?

Hvis man kigger nermere pa tegnin-
gerne 1 begerne, vil man se, at Alfred
og Olga er i klubtej fra THOK. Tegne-
ren hedder Susanna Hartmann, og in-
den hun gik i gang med at tegne, send-
te jeg hende billeder af vores klubtgj,
s& hun kunne fi det rigtige logo pa
tajet. Hun fik ogsé billeder af orien-
teringsposter, Sl-brikker, dupsko og
kompasser, sé illustrationerne kunne
blive sa virkelighedstro som muligt.

Hvad haber du, at laeserne far ud af
begerne?

Jeg haber, at de bern, der laeser be-
gerne, bliver bedre til at leese og far

Nr. 2/2021, februar 2021

vaekket deres laeselyst. Det er hele for-
malet med letlesningsboger. Men jeg
haber ogsé, at de far gjnene op for en
sjov og anderledes sport med et fanta-
stisk sammenhold. Hvis begerne kan
lokke nogle bern til at begynde til ori-
enteringslab, ville jeg synes, det var
fantastisk.

Hvad er nzeste skridt?

Det er rigtig speendende at se, hvordan
det gir med begerne. Hvis de bliver
en succes, kan det sagtens vare, at der
kommer en fortsattelse. Jeg har alle-
rede et par ideer til, hvad der kunne
ske for Alfred og Olga. Fx mangler de
jo at lebe byorientering, som er en af
de discipliner, jeg selv holder aller-
mest af.

14
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Skovcup er startet op igen, dog pa lidt andre vilkiar end normalt. Laes mere
her, om hvordan dette forirs Skovcup bliver afholdt pa en coronavenlig
made.

Af Ea Bregensoe

Sa er dette forars SkovCup i fuld gang. labet (skov, startsted, instruktion m.v.)
Det foregar dog grundet coronapande- findes pa SkovCups Facebookside, der
mien pa lidt andre vilkar end normalt.  bare hedder ”SkovCup”. Her bliver lo-
Til gengeeld er der bedre mulighed for bene ogsa lagt op som en begivenhed.
at kunne fa lgbet alle SkovCup-baner- Det er gratis at deltage, men man op-
ne i ar, da det foregar pd samme made fordres til via MobilePay at overfore
som med CoronaCuppen, hvor man 20 kroner pr. kort til SkovCups Mobi-
selv printer kortet med sin bane ud, og lePay: 50590.

sa heenger posterne i skoven en uge ad
gangen; fra lerdag kl. 12:00 til lerdag
kl. 12:00, s& man helt selv kan bestem-
me, hvornar i lebet af ugen, man har
lyst til at tage ud og lebe denne uges
bane.

Frem til og med uge 23 vil der hver
uge komme en ny skov med baner for
udelukkende bern og unge af forskel-
lige leengder og svaerhedsgrader i den
lettere ende af skalaen.

Pa SkovCups hjemmeside, som du
finder her: www.skovcup.dk, bliver
banerne lobende lagt op, s man selv
kan printe dem og tage kortet med i
skoven. Yderligere oplysninger om
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I uge 19, den 8. maj til den 15. maj,
er det THOK, der har SkovCup-ba-
ner i Valby Hegn. Her vil der vaere en
klapvognsbane pé 2,6 km med 13 po-
ster, en begynderbane 2,8 km med 17
poster og en letbane pa 3,4 km med
19 poster. De to sidstnaevnte er, som
begynder- og letbaner er flest, mens
klapvognsbanen udelukkende er rundt
pa gode store stier, hvor man kan have
en vogn af en slags med, og sa vil nog-
le af posterne haenge i stikryds pa stien,

Uge: Klub:

Uge 17: FIF Hillerad
Uge 18: Sellerad OK
Uge 19: THOK

Uge 20: OK Skeermen
Uge 21: OK Roskilde
Uge 22: ?

Uge 23: Kildeholm OK
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mens andre vil vere letbaneposter, der
henger lidt inde i terraenet, men som
kan ses fra stien, hvis man husker at
kigge ind pa det rigtige tidspunkt.

Til denne afdeling er der en lille leg
forbundet med at lebe banerne, hvor
man skal telle logoer ved hver post,
og sa har hver bane sit logo, der skal
telles, og som der altid vil veare
mindst ét af ved posten, hvis det er en
post tilherende den bane, man er ude

pa.

Skov:

Grenholt Hegn
Trered Hegn
Valby Hegn
Hareskoven
Boserup

?

Sperrestrup
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ELITEN

Indblik 1 en skadet elitelgbers liv

Af Ida Obro

Kalenderen viser uge 7. Landshol-
det inklusiv mig selv er klar til arets
”Sydsamling”. Normalt ville vi have
siddet i et fly pa vej mod sydens sol,
men sddan skulle det ikke vere 1 ar.
I stedet er det Silkeborgskovene, der
danner ramme for samlingen. Treener-
ne har gjort deres bedste for en udfor-
drende samling pé& dansk grund - der
er bare ét problem — jeg er skadet og
kan ikke vare med til alt det sjove.
Siden start oktober har min fod gjort
ondt. Men for at forstd, hvordan
smerten er opstdet, skal jeg tilba-
ge til en samling i Norge i sommer.
I det bovlede terren lavede jeg flere
”opad-vrik” med foden, som i starten
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starten gjorde, at jeg fik ondt i foden
i et par minutter, men som i oktober
blev en vedvarende smerte, som jeg
har dejet med lige siden. Hvad er det
sd, der er galt? Forst fik jeg at vide,
at det var en sdkaldt fodboldankel.
Hvilket vil sige, at jeg pad 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 selvfolgelig
skulle afprove lidt mere konservative
metoder forst. Uger herefter gik med
at treene diverse balancetraning, styr-
keevelser for foden — men ingen lob!
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Smerterne blev ikke mindre og var
stadigt vedvarende. I start novem-
ber fik jeg sa en steroidblokade, men
heller ikke det kunne hjelpe pd smer-
terne. Der var ingen anden udvej end
en forundersegelse til operation. Des-
varre ville corona det anderledes, og
ved anden nedlukning blev de fleste
ikke-akutte hospitalsbehandlinger af-
lyst — sd forst nu her midt i april har
jeg vaeret inde og blive tjekket og ven-
ter nu pa en tid til en kikkertoperation.

Tilbage i Silkeborg var der dog
ogsd god mulighed for, at vi med
skavanker kunne fa kvalitetstre-
ning. Dette foregik i Team Dan-
marks  treningslokaler i  Arhus.
Min treening i denne periode bestér i
hej grad af pas pa crosstrainer eller ro-
lige ture pd cykel — hvilket har vaeret
ret koldt gennem vinteren. Siden jeg
blev klar over, at det kunne vere, at
jeg skulle opereres, har jeg forsegt at
treene s& meget som muligt, saledes
at jeg har det bedst mulige udgangs-
punkt, nir operationen engang er ud-
fort. Da fitnesscentrene lukkede, hav-
de jeg lidt svert ved at motivere mig
selv til at komme af sted pad cyklen.
Heldigvis har min far veret en trofast
partner pa mine cykelture, og det er
jo altid lidt lettere at komme ud, nar
man har lavet en aftale. Mine foraldre
har ogsé vaeret sa sede at investere i en
crosstrainer, hvilket har gjort, at jeg de
seneste maneder har kunne trene op
imod 19 timer (inkl. Styrketraening).
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At kunne treene s& meget har motiveret
mig meget, og det har gjort det lettere
at tackle den modgang, der har varet.
Jeg har provet at sette mal, sdsom at
se, hvor meget trening kroppen kan
holde til, og hele tiden udfordre mig
selv i forhold til leengden p& mine cy-
kelture. Dermed ikke sagt, at jeg altid
er motiveret — for selvfolgelig er det
hardt at se alle sine konkurrenter lobe
orienteringsleb, lige sd vel som det er
hardt at sidde til de tekniske analyser
og fole sig som den eneste, der ikke
ved “at kortet var darligt tegnet ved
3’eren” eller "wow, hvor var vedkom-
mende skremmende staerk”. Men det
er som om, at jeg under denne skade
har indfundet mig med, at jeg ikke kan
gore noget ved, at jeg ikke kan lobe
lige nu — men jeg kan yde en stor ind-
sats for at stille mig selv bedst muligt,
ndr jeg engang kan lebe igen, og det
har varet en stor motivationsfaktor.
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SARLIGE BEGIVENHEDER

Lordag den 8. maj

Weekenden den 22.-24. maj

Lerdag den 29. maj
Sendag den 30. maj
Weekenden 5.-6. juni

Tirsdag den 8. juni

Weekenden den 11.13. juni

Tirsdag den 15. juni
Sendag den 20. juni
Tirsdag den 22. juni

Uge 25

Sellered elitesprintstafet

Pinse Ungdomscup
Sjeellandssprinten
SM sprint

DM sprint
Klubmesterskab

FIF Sommerweekend
Klubmesterskab
Divisionsmatch
Klubmesterskab

U1 Sommerlejr
U2 Sommerlejr

DTU Science Park
Flere skove

Neestved

Kage Vest

DTU

Gribskov v. Skovskolen
Gribskov Marum
Greested-Aggebo
Kongelunden

Tisvilde Hegn

?
Thy

Boliglan skraeddersyet til dig

Boligfinansiering tilpasset netop dine behov
Gennemskuelig lesning

Direkte og nem kontakt til din rédgiver
Personlig ridgivning med lokal indsigt

[ it eller variabel rente, realkreditidn éiler.PﬂmitetsLﬁn? Vi finder sammen en lesning, som

rind i dit liv.




