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Kaere klubmedlem

Nu er det efterhanden lidt tid siden, at klubbladet udkom sidst. | har savnet os,
det ved vi! S& nu kommer vi steerkt tilbage med et klubblad fyldt med historier,
der er veerd at leese. Det er efterhanden sket sa meget siden sidst, at vi ikke
kan have det hele med - desveerre. | denne omgang bliver du praesenteret
for klubbens nye formand Poul Henning, vi skal byde velkommen til tre nye
medlemmer, Manfred, Margit og Nikolaj, og s& har der vaeret en masse flotte
praestationer til bade nationale og internationale konkurrencer.

God leesning!

~ ~
Meld dig som hjzlper!

Nu er det snart tid til Skovmaren og Heino Fall Race. Det er to arlige begi-
venheder, som sgrger for starstedelen af indtaegten til klubben.

Det er derfor vigtigt, at du giver en hand med, og vi har brug for alle de
hjeelpere vi kan fa. Tag din bedste o-lgberven eller hele familien med og ger
en indsats for klubben!

Skovmaren sendag den 7. november.
Kontakt Svend Mortensen - hegnsnyt@live.dk

Heino Fall Race sendag den 21. november.
Kontakt Rolf Valery - rolf.valery@mail.dk

-

s \
Prow kreefior som tr. e
ner! DM i
Gar du og overvejer, om du 12025 har klubben faet til opgave at
faktisk har en treener gemt i . afholde DM. Konkurrencen kommer
maven? S& har klubben altid . til at forega i Tisvilde Hegn, som vi :
brug for nye kraefter! Lees mere . jo alle ved, er en af Danmark bedste
inde i bladet om, hvordan du . skove. Godt nok er der fire &r til, men :
uddanner dig til treener ved . det er jo altid dejligt at have noget at :
DOFs uddannelser! . gleede sig til! :

k ) e ettt ittt ittt e ettt
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Snart klubtur til Stakit ved klubhuset

Spanien!

| efterarsferien er det for mange
medlemmer tid til at vende snuden
sydpa. Der er nemlig den arlige tur
til Spanien!

Klubturen har veeret planlagt i
over et ar, eftersom turen sidste ar
blev aflyst pga corona. Alt er der-
for planlagt og klar, og der venter
bare en masse leekre terreener for
THOKSs lgbere. God tur til de 26
medlemmer, der skal afsted!

I
har bestyrelsen besluttet at saette
hegn op rundt om klubhuset for at

samarbejde med tennisklubben E
skane graesomradet. Sa ved | det. i

Vil du skrive til klubbla-
det?

... 88 lees med her!

Hvis du har lyst til at bidrage til
klubbladet med et skriv i ny og nee,
sa tov ikke med at kontakte redak-
tionen. Der er ingen forpligtelser,
og du skal selvfglgelig kun bidra-
ge, nar du har overskud, da det
skal veere lysten, der driver arbej-
det. Skriv til redakter lben pad mail
ibenkv@hotmail.com og hegr mere.

4 )
@v... Klubben rykker ned til 2. division

Desvaerre ma vi se os slaet af de andre sjeellandske klubber i divisionstur-
neringen, og vi rykker derfor fra ferste division ned i anden division. Alle
THOKs medlemmer har keempet flot, og vi ma bare erkende, at mange
andre klubber i kredsen har lgftet niveauet. Vi kommer steerkt igen naeste ar,
hvor vi keemper om en plads i farste division igen! )

-

5



Tisvilde Hegn OK
KLUBBEN

HegnsNyt

Nr. 3/2021, oktober 2021

Ny formand 1 klubben!

Af Poul Henning Poulsen

Det var med blandede folelser, at jeg
pa den ekstraordinere generalforsam-
ling indvilligede i at tage en periode
som formand for denne traditionsrige
klub. Jeg har altid haft stor respekt for
personer, der gor en ekstra indsats som
frivillig 1 en af de mange organisati-
oner i Danmark. Jeg har saledes gen-
nem arene beundret det engagement,
der er blevet udvist af rigtig mange
mennesker i vores klub. Det er derfor
ogsé en stor @re og forngjelse at fi lov
til at veere formand for en klub med
s& mange engagerede medlemmer, der
alle har stor kerlighed til vores sport
og til vores klub.

P& den anden side er jeg ogsa ydmyg
omkring min egen rolle, den begran-
sede tid jeg har til radighed, samt de
kompetencer jeg bringer med. Jeg vil
helt klart ikke kunne vere en formand
som Tim eller som andre tidligere for-
mend. I den forbindelse har det ogsa
veret vigtigt for mig, at jeg kommer
til at fokusere min tid og opmerksom-
hed pé de overordnede opgaver, der nu
er defineret for formanden i klubben.
I skal derfor ikke forvente, at det er
mig, der gar foran som staevneleder,
banelaegger eller varetager treening.

For ved disse opgaver har jeg og re-
sten af bestyrelsen helt klart fortsat
brug for, at I alle byder ind med det, I
kan og ensker. Det, at jeg sa allerede
pa forste bestyrelsesmode meldte mig
til at dele hvervet som stevneleder til
Sensommercuppen med Inger, viser
vist bare, at jeg ogsd pa dette punkt
har noget at leere, nemlig at sige fra.

De kompetencer jeg bringer med mig,
bygger pa mere end 20 ars virke som
chef'i Novo Nortdisk. Jeg er klar over,
at formandskabet i en forening, ikke
er det samme som at vere leder i er-
hverslivet, men jeg tror pa, at nogle
af de ting, jeg har haft succes med i
Novo Nordisk, sagtens kan inspirere
til mader at arbejde med tingene pa i
THOK. I den forbindelse har jeg al-
lerede et par reflektioner. Det forste,
der slar mig, er, om vi er klare nok
pa, hvor vi gerne vil have klubben til
at veere om tre eller fem ar? Hvad er
vores vision for klubben, og hvordan
sikrer vi, at de initiativer, vi tager, un-
derstetter denne vision? Jeg ved, at
der blev lavet et godt stykke arbejde
med dette for nogle ar siden, men det
treenger nok til en opfrisker.
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En anden ting, jeg arbejder meget
med som leder i dagligdagen, er at
sikre, at der er sammenhang mellem
de , vi har til radighed, og de ambi-
tioner vi har for vores arbejde. I den
forbindelse bruger jeg lige sé lang tid
pa at tage stilling til, hvad vi vil stop-
pe med at gere, som jeg gor med at
definere nye opgaver. Dette, tror jeg,
ogsa er vigtigt for en klub som THOK,
vi er nedt til at sikre, at der er en

balance mellem vores ambitionsni-
veau og den tid og lyst, som vore
medlemmer har til at gennemfore
denne ambition. Hvis ikke vi ger dette
fornuftigt, risikerer vi, at der opstar en
traethed 1 klubben, der pa sigt vil gore
det vanskeligere at hverve nye folk til
forskellige opgaver.

Til sidst vil jeg enske alle en god som-
mer med gode oplevelser med og uden
o-kort

TISVILDE
HEGN OK
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Fortelling fra en THOK-trening

Af Ea Bregensoe

I THOK er der altid et traeningstilbud
og stort set ikke en dag uden mulighed
for at deltage i en eller anden form for
god og sjov treening sammen med sine
mange sede klubkammerater, og der
er ogsa noget for enhver aldersklasse.
Det nyeste tiltag er vores super sjove
og meget populere bernetreeninger

for klubbens yngste og nyeste med-
lemmer, som Mette Vejen Eriksen er
primusmotor for. Vi har derfor féet
Mette til at tage en lille snak med
nogle af de mange unge deltagere, der
flittigt kommer til disse treeninger, om,
hvorfor lige netop orienteringslab for
bern er sa helt vildt sjovt.

Der er cirka 10 barnelgbere, der kommer og treener hver tirsdag.
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Mette: Hvordan fandt I pa at komme
til bernetreeningerne?

Eigil: Vi herte om bernetreningerne
fra Manfred og Vilma, som vi kender
fra skolen.

Manfred.: ...og fra Ramlese.

Manfred: Min mor sagde, at der var
noget med noget orienteringsleb, hvor
man skulle bruge kort og kompas, og
s& snakkede Vilma med dig pa video,
men jeg var lidt genert i starten, men
senere turde jeg godt.

Ester: Vi herte det fra Edith og Eigil
og Karla.

Mette: Kan I forteelle lidt om, hvad I
laver til treeningerne?

FEigil: Vileber ude 1 skoven. Leber fra  Her laver barnelgberne 'falg rebet’.
post til post. Man skal have bind for gjnene og
Edith: Og bruger kort. felge rebet gennem terrenet.
Vilma: Og kompas.

Manfred: Jeg bruger ikke kompas lige ~Mette: I skal nok komme til kompas
nu, men jeg ville gerne bruge det nu. ~ 0gsd.

Ester: Og pind. Sddan dut-dut.
Torkild: Vi har en bip-bip-pind lige
nu.

Mette: Hvad er det allersjoveste ved at
veare til treeningerne?

Ligil: At lebe ude i skoven.

Torkild: Det skulle jeg til at sige.
Manfred: Jeg synes ogsa, det er sjovt,
det der med rebet. (Qvelse hvor de
skal folge et reb med bind for gjnene)
Torkild: Er der bakker i den her skov?

Mette: Der er mange bakker i denne
her skov.
Manfred: Jaaah.
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Mette: Sa bakker er ogsé sjove? I THOK er der bernetraning hver
Vilma: Ah nej tirsdag kl. 17:15 til ca. 18:15, hvor
Manfred: Jubii. vi starter ud med forskellige sjove

O-lege, og derefter leber man en
Mette: Sa nogen synes, bakker er sjo- bane enten sammen med nogle af de
ve. Nogen synes ogsd, grofter er sjove. andre bern eller sammen med en er-
Vilma: Jeg synes ikke, det var sa sjovt faren leber. Nogle gange er der ogsa
med alle bakkerne sidst; altsd i son- weekendtreeninger for denne grup-
dags. (Til divisionsmatchen i Geel pe, hvilket man finder i kalenderen
Skov) pé klubbens hjemmeside samt som

begivenhed delt pa klubbens Fa-
Mette: Man ma gerne gé op ad bak- cebook-side. Her kan man ogsé se,

kerne. hvor dagens trzening foregér, da det
Edith: Jeg synes, deter sjovt atlebe op som altid med orienteringsleb er i
ad bakkerne. en ny skov hver uge.

Vilma: Det var ret svaert i sondags; alt- Traeninger er krydret med masser

sa der var bakkerne mega hoje. af hygge, sjov og ballade, og alle er

Manfred: Jo hgjere, jo sjovere. yderst velkomne, ligesom man altid
er velkommen til at tage en god ven,

Mette: Jeres bedste tip til, hvis man veninde, faetter, kusine, klassekam-

skal blive god til de her lege, vi laver, merat eller seskende med.

eller til at lebe ude i skoven, hvad er

det?

Vilma: At preve at kigge lidt mere pa

kortet og at eve derhjemme.

Eigil: Traene.

Manfred: At ga til fodbold, for der

skal man ogsé labe.

Mette: Hvis nu der var nogen bern, der
ikke havde veret her for, har 1 sa et
godt rad til, hvordan de skal komme
i gang?
Eigil: S& skal man prove at komme
herover.
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Nye medlemmer

Tisvilde Hegn OK byder vel-
kommen til tre nye medlemmer,
Manfred Margit og Nikolaj, som
vi her vil prasentere jer for ved
at stille dem et par spergsmal.

Af Ea Bregensoe

Hvor lzenge har du lebet oriente-
ringsleb?
I fire uger

Hvordan fandt du pa at begynde til
orienteringslob?

Jeg var lidt genert i starten, men sé syn-
tesjeg, detsarigtigsjovtud, ogsatenk- FEE A
te jeg, at jeg godt ville prove at gi til RS S —

orienteringslab, og sa provede jeg det.

BT, O S PIOVEEE IS Manfred, 6 ar
Dyrker du anden sport end oriente-
ringsleb? Hvad forventer du dig af dit med-
Nej lemskab af THOK?

At man skal felge et reb med bind for
Hvad har du ellers af fritidsinteres- ojnene (opvarmningsevelse), lere at
ser? bruge et kort, finde poster og bippe
Origami, tegne, lege med mine venner ~dem.
i skolen, spille braetspil og kortspil.
Hvad er det sjoveste ved oriente-
Hvor tit/meget traener du? ringsleb?
Hver tirsdag. Det sjoveste er det med rebet, og
det hvor man skal bippe posterne.
Hvorfor har du valgt at melde dig
ind i THOK? Er der noget, du gerne vil sige til
Jeg kunne ikke finde pa noget andet, dine nye klubkammerater?
som var sa sjovt som det. Det ved jeg ikke. Jeg er lidt genert.
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Margit Ulmer, 67 ar

Hvor lzenge har du lebet oriente-
ringsleb?

Jeg har lebet orienteringslob et par ar
nu.

Hvordan fandt du pé at begynde til
orienteringslob?

Jeg har fundet de 130 poster under
konceptet “Find vej 1 Gribskov” og fik
lyst til at prove “rigtige” orienterings-
lob. Her blev jeg hjulpet af nogle gode

venner, som er meget ivrige oriente-
ringslebere. Jeg lob med i nogle af de
O-lgb, hvor der var dbne baner; dvs.
uden medlemskab af en klub. Her fik
jeg lysten til ogsd at veere med i en
O-klub.

Dyrker du anden sport end oriente-
ringsleb?

Jeg dyrker motionsleb og har lebet en
del bade halv- og helmaraton igennem
arene. Jeg ma dog nu erkende, at al-
deren setter sit praeg pad farten, sd nu
har jeg opgivet at lobe flere maratons.
Derudover dyrker jeg gymnastik og
yoga og cykler lidt ind imellem.

Hvad har du ellers af fritidsinteres-
ser?

Jeg er géet pé pension og gar lige nu
meget op i min have. Jeg leser en del
og far ogsa strikket en enkelt bluse el-
ler noget andet i ny og ne. Af og til syr
jeg ogsa lidt.

Hvor tit/meget trzener du?

Jeg forseger at lebe i1 hvert fald tre
gange om ugen. Det har jeg gjort (i
gennemsnit) siden ca. 1987; dvs. helt
fra dengang, man blev kaldt "violetan-
sigter” - en farve, der i ovrigt passer
ret godt til min ansigtskuler, nar jeg
traener.

Hvorfor har du valgt at melde dig
ind i THOK?
Jeg har valgt THOK, fordi jeg har

12
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nogle gode venner, der lober hos jer
(Bente og Keld). De har omtalt klub-
ben sé fint.

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

Jeg forventer at blive en bedre O-lo-
ber. Jeg laver som regel nogle dumme
fejl, nér jeg lober O-lgb. Dem kunne
jeg godt teenke mig at fa lidt bedre styr
pa. Desvearre er det ikke altid de sam-
me fejl, men jeg har indtil videre leert,
at grundige udforskninger af kortet er
en rigtig god ting. Derudover haber
jeg pa et godt kammeratskab og en
god stemning i klubben.

Hvad er det sjoveste ved oriente-
ringsleb?

Det sjoveste ved O-lgb er, at det er sa
varieret. Man lgber bdde pé stier og i
terreen, og man leber forskellige ste-
der. Og sé er det dejligt ogsa at skulle
bruge hovedet lidt ude i naturen.

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

Jeg haber, vi far mange gode og ople-
velsesrige timer sammen.

Nikolaj Bjern, 26 ér

Hvor lzenge har du lebet oriente-
ringsleb?

Jeg begyndte i vinters, sa ca. 8 mane-
der.

Hvordan fandt du pa at begynde til
orienteringslob?

Jeg faldt for en sed pige, som dyrkede
orienteringsleb — og af den grund tog
jeg ofte med ud. Det viste sig sidenhen
at veere temmelig sjovt at fare vild, sa
jeg er selv blevet grebet af sporten.

Dyrker du anden sport end oriente-
ringsleb?

Jeg lober i atletikklubben AGF Atletik
i Aarhus pa hyggebasis, og sa cykler
jeg en del pa min landevejscykel gen-
nem foraret og sommeren.
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Er du medlem af andre oriente-
ringsklubber?

Jeg er ogsa medlem af OK Pan Aar-
hus. Jeg bor i Aarhus, s& det var den
klub, der 1a tettest pd og var nemmest
at treene med - men sé fandt jeg ud af,
at THOK var den eneste rigtige orien-
teringsklub at veere medlem i af!

Hvad har du ellers af fritidsinteres-
ser?

Jeg spiller bl.a. klaver, gar pa jagt og
bygger ting af paller.

Hvor tit/meget trzener du?
Orienteringsleb max én gang om
ugen.

Hvorfor har du valgt at melde dig
ind i THOK?

Pigen kunne heldigvis ogsa holde mig
ud, men kun pé den betingelse, at jeg
meldte mig ind i hendes orienterings-
klub — sa det har jeg gjort.

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

Gode ture rundt omkring i ind- og ud-
land og en tilbagevenden til 1. divisi-
on!

Hvad er det sjoveste ved oriente-
ringsleb?

At man det ene sekund foler, man ved
praecis, hvor man er, og det naste se-
kund befinder sig i Bilka.

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

Jeg glaeder mig til at mede jer, og kom
sa de hvii’e!
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Odsherred Orienteering Open
(0O00)

Af Lene Obro

I juni tog vi en weekend til Odsherred
for at deltage i et nyt orienteringsleb,
som OK Roskilde og Holbaek OK i
samarbejde har lavet over 3 dage.

Vi havde valgt at campere i min seo-
sters have 1 Klint, sa vi ikke skulle
kere frem og tilbage, og sé vi selvfol-
gelig kunne have en hyggelig week-
end med familien.

Dennis og jeg deltog alle 3 dage, Der
var ogsd andre lebere fra klubben,
som deltog.

Fredag: Sprint og Sprintstafet i Ny-
kebing Sjelland centrum. Her havde
Landsholdet arrangeret en sprintsta-
fet, som bl.a. var et udtagelsesleb til
VM-holdet. For os var det super hyg-
geligt, da Emil deltog i sprintstafetten,
sé vi havde en ekstra mulighed for at
se ham.

Lordag: Afkortet langdistance i Sand-
flugtsplantagen i Rervig

Sendag: Afkortet langdistance i Anne-
bjerg Skov
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Det var nogle gode og udfordrende
lob, og is@r sendag var udfordringer-
ne for stor for mig, da der var meget
kvas og brendenzlder. Jeg lob mel-
lemsver og posterne var meget svere,
sé jeg matte udga.

Det var forste gang, vi var samlet pa
stevnepladsen, og det var fantastisk at
se og snakke med o-lgbere fra THOK
og de andre klubber,

som man ikke har set leenge pga. af
Corona. S& humeret var hojt. Alt i alt
et godt arrangeret lgb, spendende og
udfordrende, sa helt sikkert veerd at
deltage i.

OOO er klar igen i 2023, hvor vi sat-
ser pé at deltage igen.
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Flotte prastationer til DM

Den 11. og 12. september var der DM-weekend, og mange af klub-
bens medlemmer leverede flotte resultater. Keempe tillykke til alle!

DM-stafet D40

Medaljer til DM-stafet

Guld Bronze

D21 H70

Agnes Norgérd Kracht Klaus Olsen
Iben Valery Niels Landsperg
Line Cederberg Keld Johnsen
D40

Erin Nielsen
Tenna Nergaard Landsperg
Bente Madsen
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Medaljer til DM-lang

Guld Solv

D21 D45

Line Cederberg Tenna Nergaard Landsperg

H50 H55

Thomas Greve Jensen Tim Falck Weber

H55

Henrik Markvardsen Vi arie

H70 D60

Keld Johnsen Bente Madsen

DM-stafet D21
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Mit veteran-VM 2021

I sommers var der veteran-VM - ogsa kendt som WMOC - i Ungarn.
THOK havde flere lobere med, og alle gjorde det rigtig flot! Den ene
var Thomas Greve Jensen, som vandt guld pa sprint. Lzes Thomas’

fortaelling fra turen her.

Af Thomas Greve Jensen

Den 6. august 2021 satte jeg forvent-
ningsfuldt kursen mod Velence i Un-
garn. Efter en lang Coronarelateret
konkurrencepause var der endelig
lagt op til nogle spendende konkur-
rencer igen, hvor Tisvilde Hegn OK’s
imponerende medaljestatistik skulle
forsvares. Tisvilde Hegn OK lgbere
har haft guld med hjem fra hvert ene-
ste Veteran-VM, siden Leif E Larsen
startede den gode stime i 2009 (hvis
jeg ikke husker helt galt). Den tisvil-
dehegnske delegation var noget de-
cimeret i forhold til tidligere &r, sa vi
var kun Keld Johnsen, Bente Madsen,
Tim Falck Weber og mig selv til at
indfti forventningerne.

Sprinten

Vi lagde ud med min favoritdisci-
plin, sprint. Det er ikke blevet til sa
meget treening i skov, sé jeg vidste,
at det var 1 byen, jeg havde de bedste
muligheder. Forst skulle kvalifikati-
onen overstas. Jeg vidste, at hvis jeg
bare lob et kontrolleret lob, sa var der
ingen grund til at bruge for mange
kreefter. Men vanen tro kom jeg til at

19

lobe lidt hurtigere end det var ned-
vendigt og vandt mit heat med 24 se-
kunder. Ogsé Tim og Bente kom fint
og sikkert igennem kvalifikationen
- mens Keld desvearre ligesom ikke
mindre end 14 pé hans bane klippede
forkert og missede finalen.

Jeg havde forberedt mig godt til fina-
len. Med hjzlp af google view og nog-
le gamle kort havde jeg dannet mig et
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rigtig godt billede af, hvordan byen
hang sammen. Jeg havde da ogsa for-
beredt mig pa de fleste af de vejvalgs-
problematikker, baneleeggerne udsatte
os for. Jeg havde dog ikke kunne for-
berede mig pa de mange private bag-
garde, arrangererne havde faet lukket
op for, s der var lidt overraskelser
undervejs. Jeg havde heller ikke haft
s& god mulighed for at forberede mig
pa varmen. Det var over 30 grader
varmt, og der var meget tort i luften.
Men selvtilliden var i top. Jeg vid-
ste, at jeg var i god sprintform og at
sejren var inden for rekkevidde, hvis
jeg lab et koncentreret lob, og presse-
de pé, nér orienteringen tilladte det.

=3

Da startbippet lod, vendte jeg kortet
og kunne konstatere, at forste post 1a
i det omrade, jeg pd forhdnd havde
gaettet pa, den ville ligge 1. Sa det gav
en god tryg start. Efter tre korte strack
var der langstreek til post 4. Her valg-
te jeg et lidt leengere vejvalg, der til
gengeld var let at gennemfore. Da jeg
gav den fuld gas pa gdgaden, merkede
jeg for forste gang varmen rigtigt. Jeg
blev helt tor i munden og matte vir-
kelig fokusere pé at presse pa, for at
holde tempoet oppe. Jeg fik gennem-
fort streekket godt - og havde godt flyd
i de neeste poster. S& da jeg passere-
de steevnepladsen ved post 9, fik jeg
at vide, at jeg forte med 20 sekunder.
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Jeg pressede godt pa de naste straek,
og fik her gget mit forspring til 28
sekunder ved post 15. Men ned mod
post 16 mistede jeg pludselig kortkon-
takten, og jeg matte stoppe op for at
finde mig selv pa kortet igen. Det ko-
stede dyrebare sekunder, og jeg vidste
at det kunne ga hen og blive meget
tet. Jeg gav den alt, hvad jeg havde pa
de sidste poster, og kunne lgbe i mal
til en guldmedalje med 12 sekunders
margin ned til selvet. Tisvilde Hegn
OK’s guldstreak var dermed sikret.
Pé turen boede jeg sammen med Mads
K. Larsen fra FIF Hillered og Michael
Serensen og Pernille Sommer fra OK
Ost. De blev henholdsvis nr. 4, 2 og 2
- sa det var en god dag i den lille hytte.

Mellemdistancen

Inden mellemdistancen skulle skov-
kvalifikationen ferst overstas. Igen
var planen at lgbe et sikkert lob uden
at bruge alt for mange kraefter. Igen
kom jeg nok til at lebe lidt hurtigere
end nedvendigt og vandt med over 5
minutter. Keld vandt ogsa sit heat - og
Tim blev nr. 3 i sit, sa forventningerne
til mellemdistancefinalen var intak-
te. Men finalelobet gik slet ikke som
habet. Jeg havde svert ved at holde
fart i varmen - og med usikkerheden
om tempoet fulgte ogsa usikkerhed i
orienteringen. Jeg lavede for mange
fejl og endte pé en skuffende 4. plads
- 2:16 min efter den finske vinder. Tim
blev nr. 6 efter to bom pa lidt over 1
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minut hver - hvilket var noget arger-
ligt, da der var to minutter op til sel-
vet. Keld leb sig helt veek og sluttede
som nr. 23. Det tegnede ikke lige til at
blive det bedste mesterskab for ham.

Langdistancen

Men der var en distance tilbage - og
der skulle den have gas. Men efter en
god &bning, hvor jeg holdt mig inde i
medaljekampen, blev jeg helt kulret i
varmen. Normalt er jeg faktisk god til
at handtere varme - men de 35 grader,
det var i skyggen - og sa endnu var-
mere i de mange abne omrader blev
for meget. Jeg missede vaskeposten
og blev helt konfus til sidst. Det gav
nogle gevaldige bom, hvor jeg bare
tdgede rundt, uden at kunne tenke ra-
tionelt pa, hvad jeg skulle gore, og jeg
endte langt nede i resultatlisten.

Tim leb til gengeeld rigtig godt. Det
blev til et enkelt 1 minuts bom - men
ellers et rigtig flot leb. Det rakte til
en 5. plads med selle 34 sekunder op
til medaljeskamlen. Tim har virkelig
kampet for den medalje - og har lebet
to rigtig flotte lob pa mellemdistancen
og langdistancen - men igen var mar-
ginalerne lige pracis ikke med ham.
Lad os habe, at de er det naste gang.

Guld Keld

Bedst som man lige havde afskrevet
Keld for i &r, hev han guldlebet op af
hatten pé den lange distance. Han lob
et teknisk stort set perfekt lob og sik-
rede sig sejren med 9 sekunder. Man

kan ikke andet end at lette pa hatten og
kippe med flaget over hans evne til at
hive denne type praestationer frem, nar
det virkelig geelder.

Jeg mé erkende, at min traening i bak-
ker, varme og terraen i det hele taget
slet ikke havde veret tilstreekkelig.
Men jeg fik den guldmedalje jeg kom
efter - og jeg kunne glaede mig over
Kelds guldmedalje - og glede mig
med Tim over, at han lgb sa flot, men
@rgre mig med ham over, at han igen
manglede de sidste marginaler. Og for
den hytte jeg boede i, var der en geval-
dig medaljeheost. Pernille, Michael og
jeg vandt tilsammen to guldmedaljer,
fire selvmedaljer og en bronzemedal-
je. Sa det var en god og resultatmaessig
tilfredsstillende tur - og den gav blod
pa tanden til naeste ar, hvor der virke-
lig skal treenes 1 bakker og varme, hvis
de syditalienske bakker skal besejres.
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Kelds guldbane
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Tag treneruddannelser 1 DOF

Kilde: Dansk Orienteringsforbund

Dansk Orienteringsforbund udbyder
treeneruddannelser, og det er for alle
DOFs medlemmer.

Uddannelserne lober over de naste
maneder, og man kan vaelge mellem:

Treener 1
* Bornetraener (4-12 ar)
» Ungdomstraner (13-20 ar)

Treener 2

* Cheftrener
* Personlig treener

¥l

Program

Onlineundervisning

Tilmelding foregar via o-service og
skal ske senest den 25. oktober

Klubben betaler udgifterne til uddan-
nelserne

Las mere pa DOFs hjemmeside via
dette link: https://do-f.dk/images/For-

bundet/BUU/2021_indbydelse_til
traeneruddannelser.pdf

Dansk
Orienterings-Forbund

Mandag den 8. november 2021, kl. 19.00-21.30
Mandag den 15. november 2021, k1. 19.00-21.30
Mandag den 22. november 2021, k1. 19.00-21.30
Mandag den 4. april 2022, kl. 19.00-21.00

Uddannelsesweekend (pa Neerum Gymnasium,)
Lordag den 29. januar 2022, kl. 9.30-18.30
Sendag den 30. januar 2022, kl. 8.00-16.30
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Jukola med Farum-Tisvilde
bragte gode resultater!

Af Iben Valery

Tisvilde Hegn OK HegnsNyt

I august var elitelobere fra klubben Farum-Tisvilde stillede op med ét da-

draget mod Finland for at repreesente- mehold og ét herrehold.

re de sort/hvide Farum-Tisvilde-farver Dameholdet endte pa en 64. plads ud

til Jukola. af 999 tilmeldte hold, og herreholdet
endte pa en 67. plads ud af 1216 til-

Arets Jukola blev afholdt i Rovanie- meldte hold.

mi, som ligger lige ved polarcirklen.

Det var forst meningen, at lobet skulle Begge hold klarede det dermed rigtig

have veret afviklet i juni, hvor der er flot og forbedrede resultaterne mar-

lyst hele degnet. Grundet corona blev  kant fra sidste Jukola, hvor damehol-

konkurrencen flyttet til august, s vi det blev 137 og herreholdet blev 154.

oplevede desverre ikke det lyse dogn.

Starten til Jukola gik inde pa en keempe arena, sa der var mulighed for at
sidde pa tribunerne og fa et godt udsyn til alle lgberne.
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Farum-Tisvildes herrehold. Sidste Jukola blev de nummer 154 og
i ar blev de nummer 67.

Farum-Tisvildes damehold. Sidste Jukola blev de nummer 137 og
i ar blev de nummer 64.
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Mathilde Norgard Kracht
Fadt 8. august 1996

Sadan kom jeg til at orienteringsleb
Oenteringsleb har vaeret en del af mit
liv, s& leenge jeg kan huske. Min mor
har lebet siden hun var helt lille og har
givet det videre til bdde min sester og
mig... S& mit ferste orienteringsleb
har vaeret, mens jeg har ligget trygt i
min mors mave, og efterfolgende har
jeg vaeret med, siden jeg kunne ga
(med periodevis pauser).

Det bedste ved orienteringsleb

Udover kombinationen af fysisk ud-
holdenhed og mental tilstedeverelse
og fokus, s er det fedeste ved orien-
teringsleb, at jeg kan dyrke og nerde
det med hele min familie — bade med
mine bedsteforeldre, foreldre og se-
ster. En anden ting er alle de naturop-
levelser man far, bade 1 udlandet, men
ogsé i de danske skove. Og na ja, sa
er det sociale ved orienteringsleb ogsa
det fedeste... Arligt talt er oriente-
ringsleb jo bare den bedste sport!

Mit mest mindevzerdige resultat

Da jeg har lebet orienteringslob i man-
ge ar (bade som motionist og elitelo-
ber), har jeg mange forskellige resul-
tater. Jeg har en del DM-medaljer fra

Paskelgb 1996, hvor Mathilde
ligger i maven pa sin mor Elin.

min juniortid, hvor jeg ogsé deltog i
JWOC og JEC, men jeg ma indremme,
at det, jeg forst og fremmest husker,
er oplevelserne og ikke resultaterne.
Sjovt nok er det bedste resultat, jeg
mindes, min samlede sejr til Paskelob
i D10B for MANGE ar siden. Men
af mindeverdige oplevelser (udover
ovennavnte) har jeg mange gode ture
til Tiomila og Jukola med Copenhage-
nO og FarumTisvilde OK, rejser med
familien til orienteringsleb i Kroatien,
Skotland og Italien, Natcup og andre
fede traeningsleb/konkurrencer samt
treeningslejre med klubben, TC og
juniorlandsholdet i Tjekkiet, Finland,
Norge, Sverige, Frankrig og Danmark.
Og sé har jeg nogle rigtig gode minder
med THOK Junior med fallestrening
og fellesspisning.
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Mathilde til bgrnekarrusel

Hvornér har orienteringsleb vzeret
mindre sjovt?

Jeg har (7-9-13) aldrig haft en skade,
som har holdt mig fra at lebe (hvis
man ser bort fra en braekket ankel,
som jeg ved et uheld fortsatte med at
treene pa... ups!), men jeg har 2 op-
levelser, som har varet serligt udfor-
drende. Efter JWOC 2015 oplevede
jeg et kempe motivationsknaek. Det
var kulminationen pa lang tids malret-
tet trening, og samtidig var jeg blevet
student, faet en kaereste (som ikke lob
orienteringsleb), flyttet til Osterbro og
skulle starte pd medicinstudiet. Jeg
havde derfor virkelig brug for en pau-
se for at fa styr pd mine prioriteringer,
sette nye mal og vigtigst af alt, finde

glaeeden ved orienteringsleb igen. Det
tog mig rigtig lang tid efterfolgende at
finde en balance mellem mine tidlige-
re ambitioner, og at jeg nu var moti-
onist — min treningsmangde stemte
jo ikke overens med mine ambitioner.
Heldigvis lykkedes det mig at finde en
middelvej og dermed glaeden, s i dag
nyder jeg hver en tur i skoven.

Derudover har jeg et specifikt lab, som
faktisk har atholdt mig fra at lebe ori-
enteringsleb i flere maneder efter, for-
di jeg var sa skuffet over mig selv. Det
var under Corona, da Jonas og Lasse
arrangerede “Jukola” i1 Tisvilde Hegn
(Mega fedt!), og jeg skulle labe 2. tur
pa FarumTisvildes 1. hold. Jeg var
enormt godt lebende (Da jeg trenede
intensivt pa det tidspunkt), men des-
veerre kunne jeg ikke prastere mentalt
den dag, og det gik helt galt... som i
helt galt. Men sédan nogle leb skal der
ogsa vere plads til, og jeg tror faktisk,
det er dem, man lerer mest af.

™ o

Bornekarrusel i 2001 med Mathilde,
der klipper posten og lillesgster Ag-
nes i baggrunden.
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Hvem er du, nar du ikke leber
orienteringslob?

Jeg bor pa Osterbro med min keere-
ste, Joakim, og vi venter vores forste
barn til januar 2022 (En kommende
lille THOK-lgber). Nar ikke jeg laber
orienteringslab, sa laser jeg Medicin
(pa 5. ar) og har herigennem forsket
i idraetsskader hos eliteatleter i Team
Danmark pa Idretsmedicinsk Institut
og har et leegevikariat hos et legehus.
Udover lebetrening og orienterings-
lob, sé er jeg tit ude pa min racercykel
og mine rulleski.

DM-stafet i 2019, hvor Mathilde vandt sglv i D21 sammen med sin lillesater
Agnes og Tenna Ngrgaard Landsperg
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SARLIGE BEGIVENHEDER

Sendag den 24. oktober Kredslab Ravnsholt
29.-31. oktober Host Open Bornholm

6.-7. november KUM Horsens

Lerdag den 13. november DM-nat Bidstrup Skovene
Sendag den 14 november Jeettemilen Tisvilde Hegn
19.-21. november U2-kursus Sverige

LOBEREN

- Alt i udstyr fil lgb
www.loberen.dk

Boliglan skraeddersyet til dig

* Boligfinansiering tilpasset netop dine behov
* Gennemskuelig lesning
+ Direkte og nem kontakt til din rAdgiver

* Personlig rddgivning med |okal indsigt
E:ng variabel rente, realkreditln eller PrioritetsLAn? Vi finder sammen en lesning, som

o 5.
rind i dit liv.
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