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"SOKKEN" Klubbens bestyrelse:

.
Meld!ems blakC! for ° Formand: FL Larsen Topasvej 8 3060 Espergaerde 49 13 12 84 fllarsen@image.dk
He, SIngor Ski & (— Kasserer:  Gull-May Kronb.havebyvej 17 3000 Helsinger 49 21 67 32 gmj.knudsen@stofanet.dk
Orienteringsklub Bankkonto: 2255-0274114126
. . Orientering: Torben Seir H Midgérdsvej 4 3000 Helsinger 49219714 seir@post.tele.
www.hsok.dk anter b : (dedrdsvei Isi : le.dk
Motion: Stig Johansen ~Dalvanget 10 3000 Helsinger 29 78 0031  stig.johansen@skolekom.dk
Udkommer 6 gange arligt. Ski: Lars Ropke  Baldersvej 41 3000 Helsinger 49 21 41 35 roepke@live.dk
N . Klubhus:  Lille Godthdab ~ GI. Hellebzkvej 63A 3000 Helsinger 49 20 26 06
a@ste nr. udkommer april
Funktioner:
D E A D L I N E Tilmelding: Knud Heyer 3000 Helsinger hsok-tilmelding@stofanet.dk
Sekretariat:
18. marts Pr. Eva Miillertz ~ Gurrevej 116 b 3000 Helsinger 49 26 38 03 eva.mullert@email.dk
Klubtej:  Birgitte Kriiger Ydonsvej 14 3000 Helsingor 49 20 36 28
Materiel: ~ Arne Olsen  Abilgérdsvej 19 3000 Helsinger 2532 67 39 olai@stofanet.dk
Redaktor: Klubg.form.: Hng. Jorgensen Gl. Hellebaekvej 19 d 3000 Helsinger 49 21 84 86 hogsjorg@stofanet.dk
Rolf Lund HSOK's venner:
r()llfqurglz@lsi()fa%et'dk Formand:  Anni Nerregaard Sct Georgsvej 3 B. 3060 Espergeerde 49 20 1516  anoerregaard@yahoo.dk
Tl 77 Kasserer:  Anna Lise Lyk Stampetoften 38 2970 Horsholm 45 86 10 70 allyk@email.dk
Stof til Sokken sendes til felgende:
O-leb: Rolf Lund 1 1 .
rolflund@stofanet.dk E_aSte tranlngSt]_'_der' b
TIf: 49 21 17 76 ' AT | o Klubbens
Ski: Kurt Jergensen ' F & - traenere:
kurt.jorgensen@it.dk
TIf.: 49 21 54 32
Motion: Stig Johansen = Orientering:
Stig.johansen@skolekom.dk 3 Ungdom:
TIf.: 29 78 00 31 Laus Seir Hansen
Vennerne: TIf: 492131 51
dlg Mand.:kl. 17.00 Lebetraening (Turbotaserne)............cocceeeereevrvneencns Klubgarden
dk Le Tirsd.: kl. 17.00 O-treningslab (i sommerhalvdret)......... Se aktivitetskalenderen Motion:
TIf.: Onsd.: kl. 17.00 Lebetrening (interval Sjoskerne) Klubgérden Stig Johansen
Annoncer, foto, layout, opsztning: Torsd.:kl. 17.00 Terrsntraning.............cccevevevevrrerererereerererereenenenens Klubgérden TIf.: 29 78 00 31
Kurt Jorgensen . - § i
Ra Iggnudsensve' 30 Fred.: kl. 10.00 O-lgb (Pe GG SOKKCE) v Variabel Michael Christiansen
. ) r Fred.: kl. 13.30 400m. interval (fredagsloberne) ..........c.cocuvueueeneee Klubgarden If -
3000 Helsingor o . X TIf.: 49 21 68 45
. . Lord.: kl. 09.30 Cykeltreening, MTB .........cccccoveniiinenninccncnn. Klubgarden
kurt.jorgensen@it.dk . . Leif Kofoed
. Lord.: kl. 11.00 LobEtra®ning ..........c.cocevevevevevevererererreerererseenenenan Klubgérden cit Kotoe
TIf: 49 21 54 32 | = .
Lord.: kl. 13.00 O-treningsleb (okt. nov. feb. mar,) ........ Se aktivitetskalenderen TIf.: 49 22 41 31
Indlzeg til SOKKEN sendes kun Sond.: kl. 09.30 Cykeltraning, MTB ..........ccccoooviiiiniciinnn, Klubgérden Jorgen Olsen
til een person! Sond.: k. 10.00 Lobetraening ..............ooo.ooevveervreeereeeeeeeeeeeereeeenenns Klubgarden TIf.: 49 20 12 92
Indsendte billeder der bliver brugt Send.: kl. 10.00 O-traeningsleb (nov. dec. jan.)............... Se aktivitetskalenderen
. . F1. Poulsen
i bladet bliver honoreret med kr. TIf : 49 20 17 89
10,- forsidebillede med kr. 100,- Adresseandringer, tilfgjelser, evt. e-mailadresser "
Du skal selv meddele kasséren til klubbladet skal meldes til Kurt.
hvor mange billeder du harhafti | [ . . . .. ... ... ~.. 1 | Turboteser:
bladet. Bemaerk nye.satser Til og med det fyldte 25 ar ............ 500 kr. Erik Trolle
Billeder sendt over nettet skal geldende fra 1. jan. 2009 l;ra 266 - ?5 e TIf : 49 70 70 37
have en Qplgsning pﬁ 150-200 . VEL 05 AT e
pix/tomme (DPI) og sendt som Kontolngent Familiekontingent . Ski:
JPEG. helarllgt Passive. ...oovvrrrrrrnrss s, 200 kr. :
Stof til bladet sendes til relevant Kurt Jorgensen
i i i . . TIf.: 49 21 54 32
afdelingsmedarbejder eller til Kurt Adressezendringer, ind- og udmeldelser:
Jorgensen. Uopfordrede billeder Torben Seir H 1. .
bedes indeholde tekst og/eller orpen Seir nansen til.: 49219714 E-mail: seir@post.tele.dk Cykling
navn. . s S . Kurt Jorgensen
Husk det er ikke nok at billederne . BOOklng 0g Udle-] ning af Klubgarden. TIf: 49 21 54 32
s'kal' ogsa Vedl&gges separatiden | " m, cidebilledet Foto: Kurt Jorgensen -
rigtige oplesning.
En herlig skitur i Grib Skov, hvor KS har kert fine lgjper op.
Er du i tvivl, ring til Kurt
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har ordet

Netop som jeg skulle pabegynde dette indleeg til "Sokken",
kom den meget triste meddelelse om, at én af klubbens
helt store profiler, Tommy Jensen, var afgaet ved deden.
Selv om mange af os her i klubben var klar over, at Tommy
var alvorlig syg, sa habede vi alligevel pa, at Tommy ville
klare det, men sadan gik det ikke.

For mig er det meget trist at konstatere, iseer nar jeg teenker
pa de mange ar jeg har kendt Tommy bade gennem arbej-
det for HSOK, men ogsa gennem de mange ski- og oriente-
ringsture vi begge har deltaget i, sd det var en trist stund
for os alle, da vi sagde et sidste farvel til Tommy under
dennes bisaettelse fra Hellebaek Kirke den 20. januar.

Den érlige generalforsamling star for deren, jfr. dagsorde-
nen herfor andet sted i bladet. I referatet for sidste ar gene-
ralforsamling skrev jeg, at klubbens medlemmer ikke
"gider" generalforsamling, hvilket var min konklusion i
forbindelse med de fremmadte medlemmer, s maske har
dette bevirket, at et mere passende medlemsfremmade vil
veere tilfeeldet i ar.

Er der sd noget seerligt pa programmet til den forestdende
generalforsamling?

Ja, jeg haber meget pé at kunne preesentere "kgreplanen"
for den forestadende renovering af klubgardens bade- og
omkleedningsrum, men lige her i skrivende stund er jeg
noget i tvivl! Sagen er den, at kommunen er i fuld gang
med en ny organisationsplan, s& vores sag har "cyklet"
noget rundt i organisationen, men er lige nu havnet i "Cen-
ter for Ejendomme", der efter det for mig oplyste nu vil
soge den (tidligere) kommunale bevilling fri i skonomiud-
valget, men hvornar denne frigivelse foreligger, der jo er
nedvendig for projektets opstart, kan jeg ikke sige noget
om.

Det skal fra min side ikke veere nogen hemmelighed, at jeg
er noget skuffet over sagsbehandlingen i kommunen (eller
maske mangel pad samme). Det var som bekendt pa gene-
ralforsamlingen i 2009, at vi besluttede at soge kommunen
om midler til at gennemfore den gnskede renovering, dog

sdledes at vi (HSOK) og kommunen delte udgifterne med
50 % til hver (det er jo kommunens ejendom), men selv om
det i mine gjne - og trods alt vel ogsa i kommunens - er
tale om "smapenge", er det endnu ikke lykkedes os at "sla
hul" pd kommunens pengekasse, men jeg haber fortsat, at
det lykkedes.

Det som lige nu generer mig mest er, at jeg efter aftale med
kommunen for snart 2 &r siden har indbudt entreprenerer
til at afgive tilbud pé renoveringssagen, hvilke tilbud fore-
1a efter 14 dage, men lige siden da har jeg kontinuerligt
matte sige til disse, at skonomien endnu ikke var pa plads,
sd nar/hvis kommunen siger endeligt ja, sa risikere vi
maske at komme i den situation, at de afgivne tilbud
maske ikke "holder"!

Pa det sportslige omrade ser 2011 ud til at blive noget
seerligt!

Som det nok er bekendt, skal vi nemlig arrangere DM i
natorientering, hvilket arrangement finder sted lerdag, den
16. april. Lobet afvikles i Gurre Vang og Krogenberg Hegn
med Rolf som baneleegger og Seren Jstergaard og Henrik
Poulsen som steevneledere.

Der er naturligvis et stort arrangement at binde an med,
men vi har jo arbejdet med sagen leenge, sa allerede nu ma
jeg sige, at de ansvarlige steevneledere og baneleegger har
utrolig godt styr pa steevnet, og jeg er helt sikker pa, at der
venter alle deltagere en god oplevelse.

Men naeppe er DM-staevnet overstdet, for vi skal i gang
med det arlige HSOK Paskecup, der starter (som vanligt)
skeertorsdag, hvilket vil sige 5 dage efter DM, men det gar
nok!

Motionsafdelingen har ogsd meldt ud med deres arrange-
menter for 2011, og her leegges der - traditionen tro - ud
med cross-lgbet den 1. lordag i marts pa greesarealerne pa
LO-Skolen, hvilket lgb er det 1. ud af 7 lob i Grandprix
serien.

Vi har i mange, mange ar arrangeret en arlig skitur for
klubbens medlemmer, hvilket ogsa er tilfeeldet i &r, men
desveerre ma jeg i ar konstatere en hvis tilbagegang i inter-
essen fra medlemmernes side til at deltage i denne skiferie,
s& deltagelsen i ar er nok den mindste i alle disse ar.
Jeg kender ikke arsagen til denne manglende interesse,
men haber virkelig pa at eventuelle problemer (hvis der er
nogle) lgses, séledes at deltagerantallet i 2012 kommer til-
bage pa sporet.

Flemming Larsen

SYLVEST VVS A/S
49 21 59 97

Fenrisvej 13 C
3000 Helsingor
Gasfyrsservice:
Aften og weekend vagt
1/10 - 30/4: 30 45 59 97

e-mail: sylvest@sylvestvvs.dk

TOTALLOSNINGER PA BADEVARELSER OG BRYGGERS
Blikkenslagerarbejde ® Tagrender
Fiernvarme ® Varme
Naturgas ® Ventilation
Oliefyr
Rerisolering -

Sanitet E
Skifertage <
Solvarme BEDRE EAD “Dansk WS

Hiemmeside: www.sylvestvvs.dk
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Indmeldte (8 stk.)

Christian Berthing (Senior)
Ryesvej 5A, 1.sal
3000 Helsingor

Henriette W. Hultén (Senior)
Helene Rose Hultén (Ungdom)
Sjelundsparken 20

3150 Hellebaek

Niels Frederiksen (Senior)
Kristinehgjvej 15
3000 Helsingor

Bo Binderup (Senior)
Ejbyvej 94A
2610 Redovre

Amanda Kalmeyer (Ungdom)
Harreshgjvej 14a
3080 Tikeb

Andreas Otto (Ungdom)
Magnus Otto (Ungdom)
Hovgardsvej 11

3060 Snekkersten

Adresseandringer (ingen)

(Ungdom: Til og med 20 ar)
(Senior: Alle andre)

Generalforsamling

«Som meddelt i sidste nummer af
“Sokken”, afholdes der
generalforsamling

onsdag, den 23. februar 2011

kl. 19.00 i klubgarden.

Dagsorden:

*Valg af dirigent

*Formandens beretning

* Afdelingernes beretning

*Kassererens beretning

*Behandling af indkomne forslag

*Fremlaeggelse af aktivitetsplaner

*Fastleeggelse af kontingent

*Valg af bestyrelse, revisorer og revisorsuppleant
*Eventuelt

Forslag, der gnskes behandlet pa generalforsamlingen, skal i formuleret stand
vaere bestyrelsen i haende senest 3 uger fgr generalforsamlingen.
Valgbar til bestyrelse og revision er kun medlemmer, der er fyldt 18 ar.

Ad. punkt 9:
Kasserer: Gull-May Knudsen
Skiafd.: Lars Repke
Motionsafd.: Stig Johansen
Orienteringsafd.: Torben Seir
Revisorer: Seren Jstergaard
Kirsten Ellekilde
Revisorsuppleant: Lisbeth Espersen

Der vil blive budt pa et mindre traktement, til de klubmedlemmer der har del-
taget i onsdagstreeningen, samt til dem, der ikke ndede at spise hjemme!
Til alle gvrige fremmedte vil der veere en forfriskning samt kaffe, the og kage.

Vi hédber pa et stort fremmede og ensker alle vel madt til generalforsamling.

Bestyrelsen

Husk at melde
adresseandring
til Torben Seir

LARS LUNDSGAARD

aut. el-installatar

49 21 68 68

Fax 49 21 69 88
www.lundsgaard-el.dk

ALT EL-arbejde udfares
Ring og fa et godt tilbud pA HARDE HVIDEVARER
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Tommy Jensen er ded

Tommy Jensen dede den 14/1 i sit
hjem i Sjelundsparken. Det var ikke
uventet, at det skulle ga Tommy séle-
des, men alligevel har det veeret et
kort sygdomsforlgb. Tommy fik kon-
stateret kreeft i september, og det blev
hurtigt erkendt, at der ikke var nogen
mulighed for helbredelse. Tommy tog
i sit liv mange dyster med deden og
havde indtil denne dag i januar for-
maet at treekke sig sejrrigt ud af kam-
pene.

Tommy holdt meget af feellesskabet i
klubben. Ikke som en del af dets
stejende centrum, men som en mand,
alle kendte, og alle folte sig godt tilpas
sammen med. Rolig, venlig og diplo-
matisk. Tommy var en meget dygtig
orienteringsleber og i sine yngre dage
teet pa juniorlandsholdet. Tommy har
hentet flere medaljer ved dan-
marksmesterskaberne bl.a. i stafet og
natlgb. I de sidste ar gik Tommy over
til at ga/lebe pa stregen for at spare
flest mulige kreefter og ramte pa den
made posterne ofte for meget hurtige-
re lgbere. Der har sikkert veeret et lille
smil pa leeben, nar det skete, men det
1& Tommy meget fjernt at hovere af
den grund. Tommy var ogsa en god
skileber og deltog tit pa klubbens ski-
ture.

Tommy invol-
verede sig i
mountainbike-
orientering og
stod for en del
mountainbike-
orientering i
klubben. Han
har blandt
andet reko-
gnosceret og
tegnet MTB-
kort for Tegl-
strup. Dertil
kommer at
Tommy tog sig
af klubbens
ungdomslebe-
re. Tommy har
veeret bane-
leegger til utal-
lige leb og har

haft lige sa mange andre betydnings-
fulde ansvarsomrader ved klubbens
arrangementer.

Birgitte og Flemming;:

Vi husker Tommy for det hans uhgj-
tidlige og meget imgdekommende
vaesen. Han havde altid gje for én.
Bade hgj og lav, ung og gammel. Han
gjorde ikke forskel og var altid vitter-
lig interesseret i det man havde at for-
teelle. At mgde Tommy pa steevne-
pladsen gjorde det lissom bedre at
veere der. Pa den der lidt hyggelige
onkel-agtige méade uden at gere serlig
veesen af sig selv. Efter natbanen fik
man altid en stille sludder og gode
gensidige forteellinger over vejvalg.

Torben beretter:

Nar man stiller spgrgsmalet - hvornar
leenge har Tommy veeret i HSOK, er
svaret altid, eller i hvert fald meget
leenge. Det var vist noget med spejder
og Sct. Georgsleb en gang tilbage
omkring 1970, til det der den gang
hed zldre drenge, svarende til nuti-
dens H15-16. Derefter hed det yngre
og eldre junior. I modseetning til i de
senere ar var Tommy den gang den
hurtigste og den bedste, og allerede
som eldre junior med egen bil - en
Moris Mascot og undertiden Palles
Auto gule "Joker", for dem der kan
huske den. Bilerne var noget som os
yngre satte stor pris pd, ikke mindst til
O-lgb i Jylland. Tommy var den som
vi sd op til og prevede at efterligne,
dette gjaldt dog ikke smegerne, som
vi allerede dengang gang havde en
del snak om, men smgger og Tommy
herte ligesom sammen, men det er
leenge side.

Det var vist i tilknytning til Helsin-
gors Kgbstads jubileeum i 1976, hvor
det der nok huskes mest var musikken
og udskeenkningen af ol i hele Stenga-
des leengde, at Tommy traf Lisbeth.

Eller som Tommy noget forundret for-
talte, at Lisbeth fandt ham. Vist nok
pa Svingelport, hvor Tommy for
ovrigt havde faet en lille lejlighed
umiddelbart ved siden af - med tre-
kantet soveveerelse.

Orienteringsmeessigt blev det til i
hvert fald et DM som junior og en fjer-
de plads til DM-stafet i Haraldsted
Skov med Jens V. og Torben: Derefter
blev det til leererseminaret i Silkeborg
og ikke sa meget O-lgb i HSOK, for H-
35.

Fra Minna, Lasse, Morten og Eva:

For os i ungdoms- og familieudvalget
vil der veere en stor tom plads, nu
hvor Tommy ikke er mere. Han var
der, hvis vore unge havde brug for en
skygge, og han kunne pé sin rolige
made drefte vejvalg og andre oriente-
ringsmaessige problemer med dem.
Han leerte dem uden at veere belseren-
de. Tommy var ogsa altid en villig
hjelper, nar vi afviklede arrangemen-
ter i familieoriente-
ring. ¥nskede en
familie folgeskab
rundt pa banen,
ledsagede han dem
gerne og var pa den
made med til, at
deres forste forsag ¥
udi orienterings- (i}
kunsten blev en god
oplevelse.

Orientering var for Tommy en vees-
entlig del af hans liv. Resultater, han
opnaede, var ikke det vigtigste; det
var derimod oplevelserne ude pa
banen. Mon han ikke ogsa gleedede
sig i hgjere grad, nar han kunne veere
med til at &bne andres gjne for de veer-
dier, som sporten indeholder?

Tommy vil veere steerkt savnet i klub-
ben.

Til biseettelsen i Hellebeek Kirke var
kirken stuvende fuld og stort set alle
fulgte med til Hammermegllen og vi
fik sagt farvel til Tommy.

Vi sender de varmeste tanker til Lis-
beth, Ann-Sofie og Jacob. Zret vere
Tommys minde.

Flemming Larsen, Jens V, Birgitte,
Flemming, Morten, Lasse, Eva, Rolf,
Lene, Minna, Torben, Mette og Laus.
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Aktivitetskalenderen

Se opdatering pa HSOK.dk

DATO
05-feb
06-feb
09-feb
11-feb
12-feb
18-feb
20-feb
22-feb
23-feb
23-feb
25-feb
26-feb
27-feb
02-mar
04-mar
05-mar
05-mar
06-mar
06-mar
11-mar
12-mar
12-mar
16-mar
18-mar
20-mar
25-mar
25-mar
26-mar
27-mar
29-mar
01-apr
05-apr
08-apr
09-apr
10-apr
12-apr
13-apr
15-apr
16-apr
17-apr
19-apr
21-apr
22-apr
24-apr
25-apr
27-apr
29-apr
01-maj
03-maj
04-maj
04-maj
06-maj
08-maj
10-maj
10-maj
11-maj

SKOV

Rude skov

Tisvilde Hegn
Danstrup Hegn
Krogerup
Funasdalen Sverige
Hornbaek Jst
Tokkekab Hegn
Hsok venner

HSOK

Tisvilde Hegn
Teglstrup NG
Teglstrup Hegn
Sorg og omegn
Kongelunden
St.Dyrehave/Preestev.
Gribskov V.
LO-skolen

Salen -Mora Sverige

Gurresg vest

St. Dyrehave
Teglstrup S.
Aggerbo-Graested
Egebaeksvang
Vestskoven

Nyrup

Haraldsted skov
Skjoldnaesholm
Skjoldnaesholm
Tokkekgb Hegn
Hammermgollen
Teglstrup NG
Stenholt Vang
Silkeborg

Bidstrup

Teglstrup Hegn
Rude skov
Hornbaek V
Gurrevang/Krogenberg
Hornbaek plantage
Nyrup (kun lette baner)
Krogenberg
Horserad
Klosterris
Teglstrup Hegn NG
Nyrup Hegn
"1.maj"

Tisvilde Hegn
Teglstrup Hegn
St. Dyrehave
Tikeb

Krogenberg
Noarreskoven
Danstrup Hegn
Sverige?
Tokkekgb Hegn

Mgadested/oplysninger
Sjeelsgskolen, Birkergd
Klubhuset , Godhavnsvej, Tisv.
Fredensborg skole

Hojskolen

Ramundberget Klubtur
Sandagerhusve;j

Korthuset Sandholmgardsv. All.

Klubgarden

Klubgarden

Klubhuset , Godhavnsvej, Tisv.
Julebaek

Klubgarden

| troldens fodspor
Kongelundshallen, Kalvebodsv.
Overdrevsvejen

Kompashuset, @damsve;j Hill.
ForarsCross 6 km

Esrumvej sidste P

Frederiks 7 vej

Gurrevej

Aggebovej 33

Mirasol

Herstedgster skole. Hsok delt.
Naturcenter

se springcup.dk/

se springcup.dk/

se springcup.dk/

Kirkeltevej Allerad
Hammermollens P
Klubgarden Gl.Hellebzekvej
A6 gl. vejbue

se o-service

se o-service

Klubgarden (kun begynderbaner)
Rudegard Stadion, Holte
Strandvejs P

Spejderhytte v/Tinkerup, Tikeb
Mountainrace 6,3 km
Naturcentret Kongevejen
Marianelund

Hornbaekvej 766

Hornbaekvej 766

Klubgarden Gl.Hellebaekvej

Smedebakken/spejderhytte
2?2 1

Spisning bagefter i Klubgarden

Asfaltfabrikken, Helsingevej Hill.

Tikgb 5é&ren 5 km
Hornbaekvej v. sgen

Helsinggrsvej, SQ i skoven
"Treeningslejr" De Gra Sokker
Nissens mose, Jrnevang

FO =

p&r

p&r

FO

FO

FO
p&r
p&r
p&r
FO p&r

FO

Familieorientering
Arrangor
Ok Ost/Lyngby
Tisvilde Hegn ok
Fredensborg ok
Palle
Hsok ski
Vibse og John
Allergd ok
Hsok's Venner
HSOK's bestyrelse
Tisvilde Hegn ok
Jakob
Hsok v. Wendelboe
Herlufsholm ok
Ok-73
Nete og HH
FiF Hillerad
Hsok motion

Hvals@ ok

Anni og Mette

ok Ost

Hsok Flemming W.
Tisvilde Hegn ok
Marie og Benny
Ballerup ok
Gull-May og Jan
Fif, ok Ost, ok Roskilde
Fif, ok Jst, ok Roskilde
Fif, ok Jst, ok Roskilde
Kildeholm OK
Henning J.

Hsok Lasse

Ole

Silkeborg ok

Arhus 1900

Hsok Minna/Torben
Sgllerad ok

Ruth og Mogens
Hsok Rolf + Sgren
Hsok motion

Hsok Minna/Torben
Hsok/Fredensborg
Hsok/Flemming L.
Hsok/John M.
Hsok/Jeppe Rud
Pl-Kgbenhavn
Peter

D.S.R. o-sektion
Hsok Laus

FiF

Hsok motion

Inge og Arne

Hsok Jgrn S.
Hsok Palle og Sgren
Allergd ok

P&R = put-and-run
Kategori

vintercup o-lgb
Vinterlangdistance o-lgk
Natcup o-lgb

De gra sokker

Slalom og langrend
De gra sokker
Vinterlangdistance o-lgk
Generalforsamling
Generalforsamling
Natcup o-lgb

De gra sokker

MTB-O vinterserien
Langdistance o-lgb
SM nat o-lgb

De gra sokker

MTB-O vinterserien
Craft Grand Prix lgb
Vasalgbet ski
Divisionsmatch

De gra sokker
Vinterlangdistance o-lgk
Karrusel o-lgb

SM nat o-lgb

De gra sokker
Divisionsmatch

De gra sokker

Spring Cup Nat o-lgb
Spring Cup Klassisk
Spring Cup stafet o-lgb
Karrusel o-lgb

De gra sokker
Karrusel og fam. o-lgb
De gra sokker

DM sprint o-lgb

Dm ultralang o-lgb
treenings og fam. o-lgb
Skovcup o-lgb

De gra sokker

DM nat o-lgb

Craft Grand Prix lgb
treenings og fam. o-lgb
Paskecup o-lab
Paskecup o-lgb
Paskecup o-lgb
Paskecup og fam o-lgb
Skovcup o-lgb

De gra sokker

SM lang o-lgb
Klubmester o-lgb
Skovcup o-lgb

Craft Grand Prix lgb
De gra sokker

SM stafet o-lgb
Karrusel og fam. o-lgb
De gra sokker
Skovcup o-lgb

Start
13
10.30
18
10

10
10.30
19
19
18
10
10

10
10
14

10
10.30
13

10
9.30
10

17
10
17
10

17
16.30
10

17
10-11
10-11
10-11
10-11
16.30

17

16.30

10

17

16.30

O-

lob

6

Postplaceringerne kan ses i
Er motion for hjerte og hjerne | Klubgirden og pd hjemmesiden
-for hele familien | under "Faste poster”
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TRZENINGSLOIB
og andre lgb i neerheden

Oversigten eller planen for ovenstidende arrangemen-
ter i foraret er sendt ud via mail til alle o-lebere, der
har mailadresse, og det er vist nok stort set alle. Ellers
er planen sat pd opslagstavlen i klubgarden, og kan
ogsa rekvireres hos undertegnede
(palle.breuning@mail.dk eller 49225988). Endelig er alle
arrangementerne indarbejdet i klubbens aktivitetska-
lender, som er i Sokken og pa hjemmesiden. Hvad
mere kan man forlange?

Den opmerksomme vil have registreret, at der ikke
er egentlige treeningsleb for i begyndelsen af marts.
Til gengeeld er der en reekke andre o-lgb iform af
vintercup, natcup og vinterlangdistance i Nordsjeel-
land, som ma kunne friste. Vores erfaringer fra efte-
raret og sidste vinter er, at fremmeodet af HSOK-er til
klubbens treeningsleb/karrusellgb generelt er sa
meget tilbage at enske, at vi ikke kan fa os selv til at
bede nogle fra klubben seette 30 skeerme op og bruge
adskillige timer pd at lave et lokalt o-lgb. Derfor.
Andre klubber har gjort tilsvarende erfaringer. Om
foret tillader det, sa kan den enkeltes egne lgb efter
vore faste poster i Teglstrup, Nyrup og Egebaeksvang
ogsd veere en mulighed. S4 kan man i eget tempo
maske ligefrem treene nogle o-teknikker.

Maske skal der noget andet til i det hele taget. Der er
selvfolgelig muligheder. O-afdelingens klubaften 27.
januar skulle gerne kaste nyt lys over behov og evt.
nye mdader at gore tingene pa. Det vil o-bestyrelsen
gd i teenkeboks med, sdledes at et nyt engagement
hos klubmedlemmerne kan se dagens lys.

Som o-lgbere er vi treenet i “at finde vej”. Det ma vi
ogsd kunne, nar det drejer sig om at finde et "godt
vejvalg” pa treeningslebsomradet og om klubbens
sociale liv .

Palle Br.

Annoncer i sokken

Priser for 2011
1/1 side 2,000 kr. pr. ar
1/2 side 1,200 kr. pr. ar
1/4 side 600 kr. pr. ar

minimum 500 kr. pr. ar

Henv.: Kurt Jorgensen. T1f.: 49 21 54 32
kurt.jorgensen@it.dk

Indleg til “SOKKEN"

Vi savner flere der vil veere med til at
gore klubbladet mere interessant. Lidt
fornyelse vil ggre underveerker, s& har
du gode idéer eller oplevelser der kan
gore bladet mere levende, hgrer vi
meget gerne fra dig. Det kan vaere ople-
velser fra de forskellige sportsgrene og
afdelinger klubben bestar af, “hvad sker .
der egentlig lige der hvor du befinder dig?”

* Sportsoplevelser, (rejser), ind. og udland

* MTB. O-lgb, er der nogen aktivitet?

* Ski, er der nogen der treener, deltager i konkurrencer,
eller tager pa skiture. Hvad med Idreturen?

Vi kan ogsa bruge flere billeder, iszr af o-lob. Det er blevet
s& nemt med nye kameraer og neesten alle har eet, s& brug
det og del det med os andre. Jeg kommer desveerre mindre
ud til forskellige steevner og ma tit ty til gamle billeder nar
en artikel skal gares mere speendende. Husk at eet billede
kan sige mere end tusinde ord. Kurt

MASSAGE

Nature

v/ Minna Warthoe
H.P. Christensensvej 1, 3000 Helsingor
TIf.: 2071 9890
info@minnawarthoe.dk

- Klinik for Massage

www.minnawarthoe.dk

Priser for HSOK-medlemmer:
* HotStone massage, 90 min., .............. kr. 575,-

* Hawaiiansk Lomi Lomi massage, 90 min., . .kr. 500

* Massage, 60 min.,
(rormalpris 400, kr.)
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ORIENTERINGSAFDELINGEN

Formand:
Torben Seir Hansen, Midgérdsvej 4, 3000 Helsingor
TIf.: 49 21 97 14, E-mail: seir@post.tele.dk

Arrangementsudvalg:
Seren Jstergaard, Bagebakken 21, 3000 Helsinger
TIf.: 49 21 58 53, E-mail: soeren.oestergaard@stofanet.dk

Traeningsudvalg og skovtilladelser:
Palle Breuning, Kglen 3, 3070 Snekkersten
TIf.: 49 22 59 88, E-mail: palle.breuning@mail.dk

Ungdomsudvalg:
Minna Warthoe, Midgardsvej 4 3000 Helsingor
TIf: 49 21 97 14, E-mail: miwa@tdcadsl.dk

Kortudvalg og kortdepot:
Jakob Vang, Stenfeldtsvej 22, 3000 Helsinger
TIf.: 49 21 09 96, E-mail: jakva@stofanet.dk

Voksen- og Klubudviklingsudvalg:
Rolf Lund, Tordenskjoldsvej 8, 3000 Helsingor

TIf.: 49 21 17 76, E-mail: rolflund@stofanet.dk

O-lgbstilmelder:
Knud Heyer, Odinsvej 38 f, 3000 Helsingor
Tfl.: 49 21 40 83, E-mail: hsok-tilmelding@stofanet.dk

PR:
Eva Miillertz, Gurrevej 116b, 3060 Helsinger
TIf.: 49 26 38 03, E-mail: eva.mullert@email.dk

Aktivitetskalender:
Jan Knudsen, Kronborg. Havebyvej 17, 3000 Helsingor
TIf.: 49 21 67 32, E-mail: jan.knudsen@stofanet.dk

Husk divisionsmatchen!

Sidste ar glippede vort forseg pa at forfremme positi-
onen fra 3. til 2. div. Men selvfelgelig vil vi leegge os i
selen for at gore et nyt forsgg i 2011. Jeg minder om,
at den forste match er fastsat til sendag den 20.
marts, og den er henlagt til Vestskoven, hvor Baller-
up stdr for arrangementet.

Det lyder da lovende, at den forste match foregar s&
teet ved, hvilket ber resultere i en massiv tilmelding,
der forhdbentligt kan give os et gunstigt udgangs-
punkt for den senere returmatch. Vi skal have alle
med. Der er baner til alle, uanset orienteringsmeessig
forméden, formkurve og veegtklasse. I kan tilmelde jer
pa o-service eller i klubgédrden, hvis I bedre kan lide
den gammeldags facon. Er I i tvivl om, pd hvilken
bane I skal stille op, sa skriver I jer bare pa, og sa skal
Rolf og jeg nok finde ud af det.

Naturligvis kerer vi i egne biler som vanligt, og har
nogle problemer med at finde kerelejlighed, sa slar I
bare pd traden til mig. Selvfelgelig tager jeg en kage
med, som jeg plejer, og det ma et par andre ogsa ger-
ne gore. S4 kan vi blive og hygge os lidt, mens vi
afventer det endelige resultat, der gerne skulle bleese

Helsingor Therm

Har du tenkt pa-

at i Helsinger Therm har du mulighed
for at ga i 33° varmt vand til:

* Babysvemning

* begyndersvemning til bern

* vandgymnastik

* vandskrak for voksne

* fysioterapi for sjel og krop,
0.5.V.

49 21 2211

vores vej. Vi mades i Vestskoven! Eva
EFTERLYSNING

SKILDPADDEN
Skildpadden, der mid-

lertidig er i min vare-
teegt, er bedrovet.

Der mangler opdate-
ring af de heldige O-
Iobere, der haft seren af
at veere indehavere af
den.

Den seneste registrerede modtager er fra 1995.

Det vides hvem, der har modtaget veerdigheden i
2008 - 2009 og 2010 .

Det har ikke veeret muligt i de tilgeengelige arkiver, at
kunne spore de heldige indehavere i den angivne
periode.

Hvis du har veret den fortjenstfulde indehave, bedes
du give besked til undertegnede.

Knud O. Engelsholm TIf.: 49135640
Mail: knud.engelsholm@mail.dk
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HSOK arrangerer DM Nat 2011 - lordag 16. april

i

=i "-'.- 24 h e

. Lobet afvikles i Krogenberg Hegn og Gurre
" Vang med steevnecenter i en stor ridehal pa
%/ Tinkerupgdrd i Tinkerup neer Tikeb. Forste
W starterkl 21.30

-5

Hallen er sa stor at der ogsa er plads til opleb og mal inden
dere samtidig med at alle deltagere kan vaere der. Dette
vil givetvis give en helt fantastisk stemning samtidig med
at vi haber pa godt vejr ude, hvor fuldmanen da vil skinne
over skoven.

I slutningen af oktober afholdt vi vort ferste planleegnings-
mede og i midten af november havde vi besigtigelse af
steevnepladsen. Sa lagde sneen sig i 2 maneder, men hel-
digvis var Rolf i god tid med korttegningen og baneleeg-
ningen, sa den side af sagen er der styr pa. Skulle der kom-
me mere sne, sa er den forhdbentlig veek om 2 méneder.
Afviklingen af steevnet er i gode heender hos erfarne folk
pa alle funktioner.

Men, i den neermeste tid skal vi have udfyldt disse med
hjelpere, sa tag godt imod, nér I bliver kontaktet.

Seren Dstergaard
Steevneleder

Se indbydelsen til steevnet pd www.hsok

5

7 BioMekanikeren

Er du traet af at vaere Ilobeskadet?

Fysioterapeutisk klinik med speciale i Iabere og triatleter
Diagnosticering — Behandling — Indlagssaler

BioMekanikeren, Fredericiavej 60 1. sal, 3000 Helsingar — www.biomekanikeren.dk
Tidsbestilling: 49224600

BioMekanikeren drives af Kenneth Carlsen som selv er aktiv marathonlgber (2:52) og Ironman triatlet (9:35)

9
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Tips og tricks
Denne gang skal det igen handle om min heelskade. Har
dette indleeg mon almen interesse? Jeg ved det ikke, men
sa kan man jo lade veere med at leese det.
Der er formodentlig mange varianter, man kan have af en
om akillessene. Min pmhed er ved seneheeftet til knoglen.
Jeg har taget skaden alvorligt siden midten af september
og kerer nu en modificeret “Keld Olsen” model. Dvs. et
meget disciplineret skdneprogram, omend jeg nok treener
mere end Keld Olsen ville ggre i min situation. Ved lagb er
det landingen, der er veerst, sa jeg tager kortere skridt og
lander pa hele foden.

=

Skoene mi ikke trykke i heelen - alternativt kan man legge et ind-
leeg i for at lofte foden, eller skabe plads pd en eller anden mide.

Mine erfaringer er:

Aktivitet: Hjeelper/ forveerrer
Interval, konkurrence -
Jogning +

Cykling +++

Skileb ++

Romakine ++

Crosstrainer ++

Kolde/varme bade +++

Ipren +

Voltarencreme +

Styrketreening ++
Cortisonbehandling ~ +++

Ga +

Alle ovenneaevnte fysiske aktiviter forverrer skaden, hvis
jeg udferer dem leenge nok! Det betyder at

Hvile +++
Talmodighed +++
Disciplin +++

Det er faktisk de sidste 3 faktorer der er de vigtigste. Ska-
der i sener og bindeveev er 25-50 uger om at blive repare-
ret, og desveerre er det sddan at det meste treening far
smerterne til at forsvinde for en kort stund. Har man veeret
for ivrig kan man meerke det samme aften eller de naeste
par dage. I virkeligheden skal man teenke 2-3 uger bagleens
for at meerke om der er overhovedet er fremgang. Jeg tror
fortsat pa at senen heler bedst under moderat stress, men
jeg er ret sikker pa at jeg pa 20 min vil kunne edelegge et
halvt ars genoptreening.

Vi ses Rolf
10

Marathon treningen

Vinterens nye treeningsmulighed, marathon treening, er
kommet godt fra start. Trods det noget ubehagelige vejr,
bade foret og kulden har veret os imod, men alligevel
tropper der imellem 12 og 20 op hver eneste gang, med 2
juledag og 2 nytarsdag som topscorer med 22 deltagere
begge dage.

Vi er i skrivende stund ndet op pa 19 km og fra sidste uge
vil der altid veere en lidt kortere rute at veelge, hvis man
har veeret fraveerende eller man bare har lyst til at deltage
lordag kI 10 fra klubgérden.

Vi variere ruterne til hver gang, dog er vores testruter de
samme .

BT’s Halvmarathon den 8. maj, Nykredit Copenhagen
Marathon den 22/5 eller begge lgb er malene for seesonens
treening. Vi anbefaler at du allerede nu gar ind og tilmelder
dig BTs halvmarathon hvis du ikke har gjort det endnu.
Tilmeldingen dbnede 1. december og der plejer at blive
temmelig hurtigt udsolgt. Marathonholdet laver en feelles-
tur derind.

Programmet for resten af treeningen ser sadan ud:

Februar

5 Halvmarathontest
12 22 Km holdlgb

19 23 Km Holdlgb

26 24 Km Holdlgb
Marts

5 25 Km Holdlgb

12 Halvmarathontest
19 26 Km Holdlgb

26 27 Km Holdlgb
April

2 28 Km Holdlgb

9 29 Km Holdlgb

16 30 Km Holdlgb

23 Halvmarathontest
30 20 Km Holdlgb
Maj

8 BTs Halvmarathon

14
22

15 Km Holdleb
Copenhagen Marathon

No pain no gain - Bjarne i indlobet til DM-lang i dr
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Morakkerrliste for HSOK's traeningslab 1/1 - 30/6 2010 ]

Rev. 31-12-2010 Jgrgen Jensen

Banelaegger far 2 point pc. |pc. |pc. |pc k.m.
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Morakkerrliste for HSOK's traeningslab 1/8 - 31/12 2010 |

Rev. 31-12-2010 J@rgen Jensen

Banelsegger far 2 point jule nat
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Bag med Eva

Lordag den 11. dec. 2010 var der otte
unge mennesker og lige sd mange
voksne, der kl. 13.00 steevnede mod klu-
bgérden for at tilbringe et par timer med
dej under neglene og mel pd eermerne.
Jeg havde hjemmefra gjort de forbere-
dende gvelser ved at bikse et par deje
sammen og gere en honningkage, der
ved hjeelp af glasur og alskens pynt samt
bernenes herlige fantasi kunne forvand-
les til den flotteste julemand.

Julelgbet 12. december

Det var i ar et koldt og smukt snedeekket vin-
terlandskab, der viste sig, da HSOK afholdt
deres tradtionsrige julelgb. Ligesom de forrige
ar havde julemanden serget for et spaendende og
lidt anderledes bane end man er vant til. Det var
en stor flok nisser, der lyttede til instruktionen
inden lgbet, og det var flot at se alle de mange
nisserhuer.
Lobet foregik i Marienlyst slotspark pa fire for-
skellige baner, der tog hensyn til alder og niveau.
Opgaven var at finde en reekke steder der var
T afbilledet pa det seerligt fremstillede kort
~ \ ogsa parre det med det bogstav, der pas-
sede til. Det gav til sidst en ord med
et ret stort julepreaeg, blandt andet
husker jeg at den lange bane
havde ordet Juletraesguirlan-
de.
Lidt efter lidt returnerede voks-
ne og born tilbage til klubgérden
efterhanden som de havde geettet ordet
eller samlet alle bogstaverne.
Efter et dejligt varmt bad var sa tid til
glogg, ebleskiver og ikke mindst de
leekre kager, som Eva og en reekke store
og sma hjelpere havde fremstillet i kek-
7 kenet dagen for. Og mens man sad og ned
mad og drikke og hyggede sig med dem
man kender, kunne julemanden afs-
lore hvem der havde veret den hur-
tigste herre og dame pa de fire baner.
Efter et par hyggelige timer sammen
tog folk lidt efter lidt af sted for at nyde
resten af 3. sendag i advent.

Efter den indledende tur til hdndva-
sken var der en hektisk aktivitet de
neeste par timer. Der blev rullet
ud, udstukket figurer, bagt og
pyntet i en uendelighed. Hele
klubgérden var forvandlet til
én stor kagefabrik. Desuden méa
det neevnes, at juletreeet blev yderli-
gere pyntet, og at vi ogsa fik fremtryl-
let romkugler. Inden for det omréade er
Claudia eksperten.

Da vi havde lagt produktionen bag
os, hyggede vi os med saft/te og lune
ebleskiver, og naturligvis matte vi ogsa
prevesmage kagerne, sa vi vidste, det var
forsvarligt at seette dem frem for neeste
dags julelgbsdeltagere.

Tak til alle store som ikke s& store for
en hyggelig eftermiddag. Mon vi ikke
skal mgdes igen med samme formal
dagen for julelgbet i r?

Eva
? Ungdomstraener: Eva Miillertz
ﬂl‘lltte' Laus Seir hansen Gurrevej 116 B, 3000 Helsingor
o Gl. Hellebzekvej 25B, 3000 Helsingor TIf: 49 26 38 03
TIf: 49 21 31 51 e-mail: eva.mullert@email.dk
Ungdomsudoalget "
ﬂ ﬂ e-mail: lamet@stofanet.dk Torben Seir Hansen
Lasse Nilsson Minna Warthoe %;df; I;is;;]li' 3000 Helsingor
Rosenkildevej 17. 2. th. 3000 Helsingor Midgardsvej 4, 3000 Helsingor TIf: 49 21 97 16 (arbejd
: jde)

TIf. 28 60 90 65 TIf: 49 21 97 14 e-mail: seir@post.tele.dk
email: lassenilssondk@gmail.com e-mail: miwa@tdcadsl.dk

12
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Ungdomskurser, KUM-udtagelse Gruppe Kursusweekender Sommerlejr

og Ungdomspokalleb Junior (17-20 ar) |Januar kursus (28.-30. jan.),
Novembersamling (16-20 arige - 18-20. nov.)

Kurser og sommerlejre:

Herunder kan du se hvilke ung- Ungd. 3 (15-16 &r)| 4.-6. februar.
domskurser der er i gstkredsen i Efterarssamling november (13-15 arige) (18-20. nov.)

. N b li 16-20 ari 18-20. . Uge 26. 26. juni - 2. juli
2011, bemeerk at der ikke er datoer ovembersamling ( rige) ( nov:) 8¢ Juit =& Juit
pa minikurser endnu. Dls_se kom- Ungd. 2 (13-14 ar)| 11-13. marts, 12-14. august.
mer senere, hold derfor gje med Efterarssamling (13-15 arige) (18-20. nov.) Uge 26. 26. juni - 2. juli

tavlerne i klubgarden, o-service
eller kontakt en fra familie og ung- Ungd. 1 (11-12 ar) Fredag 1. - lerdag 2. april, lerdag 19 - send. 20. nov.| Uge 26. 25. juni - 29. juni

domsudvalget, som kan hjeelpe

jer / dlg videre. Mini (op til 10 ar) | Kommer Ingen

Der er folgende udtagelseslob  Dato Skov Bemeerkninger

til arets kredsungdomsmatch 26. marts [Skjoldenees Skovene Spring Cup lang, arr. Spring Cup klubberne

(KUM): 17. april [Slaglunde Skov KUM udtagelse, arr. B & UU Ustkreds
(Dagen efter DM - nat)

KUM2011-udtagelseslob:

1. maj Tisvilde Hegn Kredslgb, Arr. D:S:R: O-sektion
3 ud af 4 Igb er teellende.

7. maj Geel Skov - Ravneholm Intern klubleb i FSK Orientering,men hvor Ost-
kredsens ungdomslgbere i KUM Kklasser vil bli-
ve inviteret med.

Ungdomspokallgbene bestdr af en reekke lob i lobet
af forar og efterar:

5 ud af 8 lob teeller
[ato Skov
26. marts Skjoldenasholm Skovene
17. april Slagslunde Skov
1. maj Tisvilde Hegn
7. maj Geel Skov - Ravneholm
21. aug, Rude skov
27. aug. Gronholt Hegn
4, sep. Kongsore Skov
2, okt. Giurre Vang + Krogenberg Hegn

Leb i februar og marts.

Seesonen er endnu ikke begyndt for alvor endnu, men det
er dog stadig muligt at deltage i en natlgbsserie i februar,
hvor der er lgb i Danstrup 9/2 og i Tisvilde 23/2.

Ellers begynder seesonen for alvor i marts, hvor der 6/3 er
divisionsmatch i Viemose Skov, i denne deltager HSOK
dog ikke som klub. Det gor vi i stedet 20/3 i Vestskoven,
sa der er det jo som altid vigtigt at vi har mange ungdoms-
lgbere med, da I teeller veerdifulde point. Den sidste week-
end i marts er der s det store internationale steevne,
Spring Cup, der i ar foregédr 25-27/3 i skovene ved Hvalsg
og Haraldsted pa midtsjeelland. Det kan varmt anbefales at
deltage, hvor ikke mindst en lang reekke svenske deltagere
er med.

Endelig er der tre afdelinger af SM-nat, 2/39/3 0g 16/3 i
henholdsvis Kongelunden, Egebeeksvang og Aggebo-
Graested

Og sé kan vi se frem til april, hvor iseer HSOk fér travlt
med bade DM-nat og Paske-cup.
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HSOK'’s Venner arrangerer igen i ar vandretur. Turen
gar til Ehrwald hvor vi skal bo pa Hotel Sonnenspi-
tze. Vi har afrejse fredag den 26. august og kommer
hjem sendag den 4. september.

Neermere oplysninger kan leeses i den udsendte ind-
bydelse.

Vi haber pa rigtig mange tilmeldinger til turen.

Kirsten Madsen
HSOK’s Venner

HSOK's VENNER

Helsinger d. 10. januar 2011

Der indkaldes til:
Ordineer generalforsamling

Tirsdag den 22. februar 2011, k1. 19.00
I klubgarden GI. Hellebaekvej, Helsingeor.

Dagsorden iflg. Lovenes § 7:

1. Valg af dirigent

2. Bestyrelsens beretning

3. Godkendelse af regnskab

4. Fastseettelse af kontingent

5. Indkomne forslag

6. Valg:
a. kasserer
b. 2 bestyrelsesmedlemmer
c. 2 bestyrelsessuppleanter
d. 2 revisorer
e. 1 revisorsuppleant

7. Eventuelt.

Forslag der enskes behandlet pa generalforsam-
lingen skal formuleres skriftligt og veere forman-
den i heende senest 8 dage for generalforsamlin-
gen afholdes, evt. pd anoerregaard@yahoo.dk

Under generalforsamlingen uddeles HSOK's
VENNERS lederpris.

Efter generalforsamlingen er der ”generalspis-
ning” (husk tilmelding!)

Spisningen bestar af laekkert smorrebred og oste-
bord. Der kan kebes ¢l, vand, og vin til seedvan-
lige VENlige priser.
Kaffe/ the bedes du selv medbringe.

Prisen for alt dette: 100 kr. pr deltager

Bindende tilmelding til “generalspisningen”
senest d. 15. februar 2011 til:

Liselotte Hei tlf. 49134453 eller pa e-mail.
llhoi@stofanet.dk

Husk sangbogen. Venlig hilsen

Bestyrelsen
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Endnu en speendende lgbe-
seeson for deren!

Det er nu, man kan habe, at det
sure lgbe slid, i den morke og
noget triste vinter, gi'r bonus.
Jeg hdber da ogs4, at alle Virke-
lig har givet den
skalle pa de merke
aftener enten alene
eller i klubben. -
Efter fremmedet i
klubben at demme,
sa ma der veere man-
ge som selvtreener og ikke helt
vil vise de gvrige atleter deres
sande super form!

Jeg héber, vi ogsa i ar kan stille
med flere rigtig steerke hold i
Craft Grand Prix serien - bade
pa dame og herresiden.

Selvom du er 38, 47 eller 56 ar
er det OK at lebe med pa et
HSOK hold. Og det er ogsa helt
OK at have lidt ambitioner. Et
nummer pd brystet og adrenali-
nen koger i blodet - det er her
man meerker, man er i live!

Sa kom nu ! Skriv jer pa listen

med Craft Grand Prix leb i klub-
garden. Seet kryds ved de lgb,
du/I forventer at deltage i, s&
sammenseetter vi holdene. Jeg
héber, at vi ar kan stille med et

kvmdehold “Turbotgsserne!”
] - Der har veeret et godt
i stabilt og stort fremme-
2% de blandt de kvindeli-
-1 ge atleter!! - S3 vi ser

y som sagt frem til, at de
i keere kvinder gi'r den

W2 oas for HSOK!

Som formand for motionsafde-
lingen mener jeg, at Craft
Grand Prix serien har fundet sit
leje med omkring 200 - 250 del-
tagere pr. lob. De enkelte lgb er
ved at veere “indkerte”, og lig-
ger nu i mere eller mindre faste
rammer. Lobs deltagerne har
fundet deres favoritter; enten
en flad 10’er, en kuperet 5'er, et
tungt strandleb eller et eks-
tremlob i Hornbaek Plantage -
Der er lob for enhver smag ! -
Hvert lgb sin egen charme !
I forhold til tidligere ar sker der

15

i dr en lille eendring. - Vi arbej-
der i gjeblikket pa hejtryk, for
at kunne opdatere “hjemmesi-
den” for Craft Grand Prix 2011.
Samtidig med at der stadig
ogsa arbejdes pad den elektroni-
ske tidtagning. Vi haber, at
systemet i &r bliver “optime-
ret,”
for alle parter. At det vil gore,

sddan at det bliver til gavn

at resultatformidlingen vil veere

online med det samme, at man
som deltager kan se resultatet
af sine anstrengelser med det
samme og at det mdske bliver
muligt at betale online.

HSOK skal stadigveek arrange-
re fem lgb, nemlig HSOK
Forars Cross, Mountainrace,
Beach Run, SameSame lgbet og
Helsingormesterskabet.

Det er mit hab, at vi stadig kan
aftholde lgbene i gode rammer,
men det kreever, at der er hjeel-
pere til alle fem lgb!

Jo flere hjeelpere, jo mindre
arbejde! Johansen

...................................................................
- Craft G

: CId ran | 1 D,¢

[ ]

[ ]

. LOB DATO TID DISTANCER
+ HSOK Forirs cross Lordag den 5. marts KIl. 14:00 & 14:15 1.5 & 6.0 km
e Mountainrace Alsgarde Sendag den 17. april KI. 10:00 & 10:20 1.5 & 6.3 km
+ Tikeb 5’eren Onsdag den 4. maj KI. 18:30 & 18:45 1.0 & 5.0 km
e Espergaerdelobet Sendag den 5. juni KI. 10:00 & 10:15 1.0 & 5.0 km
. Beach Run Hornbak Torsdag den 25. august KI. 18:30 & 18:45 1.0 & 3.5 km
e SameSame lgbet Tirsdag den 13. september KI1. 18:30 & 18:45 1.2 & 5.0 km
S Helsinggrmesterskabet Lordag den 5. november KI. 14:00 & 14:15 1.5 & 10.0 km
°



#‘C{ 'd%’;f' Motion SOKKEN

STOT VORES
SPONSORERE!
DE sTOTTER OS!!

SamoaSams.dk
SPORT & PROFIL

MLEERFIBMAET
LARS M. NILSSON aps i E

BORNHOL M
Lob en marathon pd fem dage

-Etape Bornholm-
- Et af Europas bedste etapelob!

Skal du med pa klubturen til
“Etape Bornholm?”
- Ellers er det ved at veere i sidste gjeblik!!

En del af det friske HSOK hold til Etape Bornholm 2010

Etape Bornholm afvikles fra mandag den 25. juli
2011 til fredag den 29. juli 2011

Der arbejdes p4, at klubben
yder et tilskud til turen!

Em Alt tyder pa
f-'- i rekord del-
" tagelse.
Der er allerede
mere end 1850
tilmeldte til
Etape Born-
holm 2011. Det
indikerer, at der igen i &r bliver udsolgt. Der er
plads til i alt 2.500 lgbere. 2.000 voksne. 100 ung-
domslgbere og 400 pladser til bernene.
I far det bedste af Bornholm: Sandet, havet, klip-
perne, de lange seje bakker i Bornholmernes
skov, de vilde stigninger pd Hammershus og to
hurtige byruter.
Det fas ikke bedre.
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Stieler Memorial 2010

- Endnu et fint lebe arrangement i
HSOK! - Med 19 friske atleter til
start

set, at de kunne hente eller blive
hentet af hverandre.

“Stieler Memorial" er et drligt til-
bagevendende 5 km lgb i natur-

arrangementet; en god, sej og vel-
kuperet rute og et veldeekket bord

skenne omgivelser. Labet blev
igen i ar afholdt i Teglstrup Hegn
/ "Sydskoven." Med start og mal
ved Gurrevej/@rnholmve;j.

Det syvende lgb, i en forhabentlig
lang og traditionsrig epoke, blev
atholdt den sidste lordag i novem-
ber - som "traditionen" byder. Pa
denne dejlige efterarsdag havde 19

Bedste kvinde
Bedste
kvinde/dame
blev, ligesom
sidste ar, Rikke
C., der gen-
nemfgrte
ruten i tiden
24:01. Fint at

efterfglgende.

november!!

Vi ses i 2011! - Den sidste lordag i

atleter valgt at seette hinanden Rikke igen har

steevne og eventuelt revancherer fundet lobe-

sig for indsatsen eller mangel pa skoene frem

samme i forbindelse med "Helsin-  efter en leengere Rikke C

gor skadesperiode! -

Mesterskabet/Klub Vi ma habe, at Rikke

10'eren." C. henover vinteren kan finde den

De 19 deltagere gamle storform frem igen! - Helle

kom godt af Svendsen blev en sikker num- Resultatet af “Stieler Memorial
sted, men blev mer to i tiden 24:08. Nummer tre ~ 2010”

hurtigt splittet i i kvinde reekken blev Ditte hol- Placering Navn Tid
mindre grupper. ~ me. Hun gennemforte den hdrde Herrer '

Front gruppen 7 og kreevende rute i tiden 24:29. 1 Michael B. 19:30
med Michael B., Ole " Ellers var det dejligt at se "Kongen 2 Ole “sutsko” H. 20:08
Hansen, Jargen O. og ' af @rnholmvej", Jesper Stieler, 3 Stig Johnsen 20:30
Stig J. fik hurtigt et Michael B. med lgbesko pé igen! - Han har 4 Michael K. 20:50
mindre hul. Michael B. havde dog  ligesom en del andre i klubben 5 Jorrgen O. 21:19
hele tiden kontrol over begivenhe-  veeret plaget af skader og har ikke ~ © Bent S. 21:25
derne og Michael B. viste pa de kunnet lobe leenge. Men endnuen 7 Gert O. 21:49
sidste 2 km, hvor pokalen i ar gang overgik han sig selv og blev 8 Jesper S. 23:15
skulle sta! Og han vandt sikkerti ~ nummer 8 i tiden 23:15. 9 Jan A. 23:35
tiden 19:30 - En helt OK tid, nar Alle deltagere var i store treek til- 10 Ivan B. 24:03
man tager rutens fredse med deres 11 Seren C. 24:14
beskaffenhed i betragt- preestationer, specielt 12 Henning B. 25:45
ning. Ole Hansen blev nar rutens beskaffen- 13 Kurt A. 26:34
en lige sa sikker num- hed tages i betragt- _

mer to i tiden 20:08. ning. - Det er en Kvinder

Mens Stig Johansen yderst kuperet og 1 Rikke C. 24:01
keempede sig ind pa hard rute. Men sddan 2 Helle S. 24:08
tredje pladsen i tiden | skal en rigtig "Stieler 3 Ditte H. 24:29
20:30. Bdde Michael B. Memorial" ogsd veere 4 Carina S. 25:52
og Ole H. lgb med “ori- : ! 5 Lotte W. 28:03
enteringssko.” Og det kunne ~ Ole H. Efter Igbet var der, som tradition 6 Lise B. 28:03
pa den vanskelige snedaekkede byder, varm kakao, hjemmebagte Johansen

rute godt betale sig. Resten af fel-
tet kom i mal som perler pa en
snor - én ad gangen havde de ind-

boller og preemieoverraekkelse i
"slottet pa Drnholmve;j."
Alle udtrykte stor tilfredshed med
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Ski

SOKKEN

Formand: Gitte Dalsborg
Heimdalsvej 21
Lars Ropke 3000 helsingar
Baldersvej 41 TIf.: 41 41 26 05
3000 Helsingor E-mail:
TIf.: 49 21 41 35 gitte-dalsborg@hotmail.com
E-mail: roepke@live.dk 1.
Skilejper:
Henrik bang Torben Seir Hansen
Sudergade 2 C Midgardsvej 4

3000 Helsingor
TIf.: 49219714
E.mail: seir@post.tele.dk

3000 helsingar
TIf.: 30 85 52 54
E-mail: hen@bang.mail.dk

L. Instrukterer:
Christian Madsen Kurt Jorgensen, (langrend)
Heimdalsvej 21 Rasmus Knudsensvej 30
3000 helsinger 3000 Helsinger

TIf.:40 26 41 20

TIf.: 49 21 5432 /28 29 86 32
E-mail: chr.madsen@live.dk

E.mail: kurt.jorgensen@it.dk

Dansk Skiforbunds hjemmeside:
www.dskif.dk

Den bedite stant
Z a Ikifrercen’

oy aREBEE:
5 K | & R U N
Industrivej 1E # 4000 Roskilde + TIf. 4635 4086

ﬁubmnqulurr: Mandag, Tirsdag, Onadag, Torsdag og Fredag ki, 11.00-18.00
Lardag kI.16,00-13.00
www Anowfundk « F-mail: pedali@inawlun.dk » Fax: 46356 4082
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Som det har fremgaet af tidligere udgaver af "Sokken”, havde
viiskiudvalget besluttet at deltage i det Tjekkiske langleb
"Jizerska”
Lobet har start og mal pa Bedrichov skistadion der ligger i det
nordlige Tjekkiet ca. 10 km. fra Liberec.
Fra HSOK deltog Lasse Ropke i 25 km. Lars Ropke og Henrik
Bang i 50 km. Vi var ikke de eneste danskere der var taget
derned, idet KS. deltog med 10 - 15 personer.
Inden vi tog hjemmefra havde vi studeret ruten og hgjdeprofi-
len, sidstnaevnte mente at de nok var lidt overdrevet, men vi
blev klogere, iseer undertegnet.
Vi kerte fra Helsinger torsdag morgen i kraftig snevejr, men
naede feergen kl. 9 fra Gedser til Rostock og ankom planmees-
sigt til Liberec tidligt pa aftenen, hvor vi havde lejet en lejlig-
hed pé en pension i den centrale del af byen.
Om fredagen tog vi op til Bedrichov for at prove forholdene,
det var blevet tovejr “klisterfore”, Lars og Lasse havde smurt
med Swix lilla, jeg med Swix isklister for at se hvad der var
det rette, det var ikke isklister, men sa blev vi det klogere.
Lordag tog vi igen op til Bedrichov, jeg havde efter rad fra
Lars smurt med Rode Chola som underlags klister og ovenpa
Swix lila, det virkede perfekt, sa da vi klargjorte vores ski lor-
dag eftermiddag bibeholdt jeg den feeste smoring.
Sendag morgen var det tidligt op, vi skulle med bus op til
Bedrichov, farste start var kl. 9.00.
Vinaede i god tid derop, men tovejret var for alvor slaet igen-
nem, + 1° pa skistadion og meldinger lod pa + 5° ude ved
Jizerska.
Starten var delt op i led af 500 lgbere. Starten gik med 5 min.
interval, forrest startede elitelesberne med brodrene Aukland,
Oskar Svidrd, Thomas Alsgard m.fl.
De forste 10 km. gik det opad og da min feestesmoring ikke
var den rette blev det rigtigt hardt, jeg fik aldrig rigtig godt
feeste pa noget tidspunkt sa jeg matte finde mig i, at blive
overhalet af rigtigt mange. Selv om jeg havde godt glid pa de
mange lange glidestykker ned, hjalp det ikke meget, jeg gen-
nemfgrte pa 4.53.06 og var meget treet da jeg kom i mal.
Lars startede i led 1 og havde et fint lob, han lgb pa 3.24.42.
Lasse der lgb 25 km. lgb pé 1.38.07 hvilket er rigtigt godt for-
holdene taget i betragtning.
Neeste ar vil vi deltage igen og haber at vi kan blive flere fra
klubben der tager der ned.

Henrik Bang
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Langrendsudstyr

Den maengde sne vi allerede har faet tildelt
denne vinter, har fdet mange til at interessere
sig for ski. Vi har faet en del spergsmal ang.
skiindkeb mm.

Vi giver her nogle rad til begyndere.

Langrendsski:

Fald ikke til fristelsen at kebe “racingski” ferste gang du Efir an Tur T dé ok liieer 7
skal inventere i ski. De kreaever god teknik og balance. Grib Skover det godt at ha'
Keb et par tur/langrendsski 20 til 25 cm. leengere end din oo g i

egen hgjde. (bern dog lidt kortere). Skiene er ca. 50mm
brede og som regel med indsving. Indsving er at skiene er
bredere foran og bagved, ;

det gor det nemmere at
styre og svinge.

Bindingerne:

I dag bruger man for det meste 2 typer bindinger, NNN,
betyder ny nordisk norm og har 2 styreriller og modsva-
Det er vigtigt at spaendet rende i stovlesdlen. Den anden er Salomons SNS profil.
passer til din veegt. Er de  Midtpartiet Irar minimal kontakt B_egge disse SYStemff eI_' klart de meft benyttede i dag )
for blode vil smoringen  'Med underlaget, nir vagten er giver et godt styr pd skiene. Husk nar du veelger stovler,
bremse oe hurtiot bﬁ’ve Jordelt pid begge ski veelger du ogsa bindinger!!

slidt af. E% ki en% med et / Alle de gamle stovler med 3 huller i salen, veek med dem,
helt vk, slut.

for hardt speend, kan du

ikke treede dem ned og fa

feeste i frasparket. Fa Stavene: ' ‘
butikken til at male speen- 1 frasparksajeblikket presses midt- Laengdep pé stavene er ca. 20 til 30 cm. kortere end din
det, ellers kan du selv partiet ned mod sueen og faste- egen hgjde. Hgijt op i armhulen eller til skulderknoglen.
male dem pa et plant smaringen og fir kontakt Veelg ikke den dyreste, den kan veere meget let og stiv,

men er sart over for slag. Den er beregnet til konkurrence.
Veelg en alu-stav i mellemklassen, den er mere robust, ger-
ne konisk.Dvs. tykkere ved handtaget tyndere ved trensen.
Det giver en bedre stavfering.

gulv eller bord. Std pa

begge ski med veegten lige fordelt, {4 en til at fore et stykke
papir frem og tilbage lige under fedderne. Man skulle ger-
ne kunne flytte papiret ca. 60 til 70 cm. fra heelen og frem.
Nar du leegger veegten pa eet ben, skal papiret gerne sidde
i speend. Seet et meerke pa skiene, for det er dette stykke du
skal smere med faestevoks fremover.

Og til sidst:
Hvor keber man sit udstyr?

Mange anbefaler smerefri ski, men det er kun en Det bedste sted med den bedste vejledning far du hos
nedlosning, ler hellere at smore skiene og fa bedre glid og ~ SNOW FUN i Roskilde. Han er ekspert, bliver brugti TV.
feeste og dermed en sterre forngjelse ved at lobe pa ski. I og har alt. (se annoncen her i klubbladet). .
ovrigt findes smerefri ski ikke, for du skal under alle om- Har du ikke mulighed for at tage til Roskilde, er Nordic
steendigheder smore enderne med glidvoks (parafin). Sport pa Jagtvej i Kebenhavn en mulighed.

Skitur uge 7-2011

Turen bliver desveerre ikke
den succes som turen blev
1 2010. Vi kan kun fylde 4
hytter og bliver i alt 31 per-
soner pa turen. Vi kerer fra
Klubgarden kl. 19:00 og
regner med at ankomme i
Ramundberget ved 9-
tiden. Der vil veere morgenmad ved ankomst. Vi kan ikke
fa hytterne for om eftermiddagen da de er udlejet, sa man
kan med fordel leegge ski tgj overst i bagagen. Som noget

Mange tror at
smering af ski er en
videnskab, det er det
ogsa, men vi skal jo
ikke veere verdens-
mestre lige med det
samme. Start med et
par enkle vokse og leer dem
at kende. Der star vejledning

og temperaturangivelse pa nyt skal man nu til at betale sporafgift ndr man lgber lan-
boksene. grend, 250,00 svenske kroner for en uge skal der betales og
Er du i tvivl, sd ring til klubbens skiudvalg som gerne vej- man kan kebe sporkort samme sted som man keber lift-
leder dig. kort. Stoppes man i sporet uden sporkort, skal man betale
Prov: www.swix.no -der kan du fa gode rdd om smering en straffeafgift. De enkelte deltagere far en e-mail med den
mm. ngdvendige information i lobet af uge 6. Jorgen Olsen
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Returneres ved varig adressesendring

Helsingor Ski & Orienteringsklub
Rasmus Knudsensvej 30
3000 Helsinger

Running Rhino
- specialbutik til labere

Vi leverer fundamentet for
de gode Igbeoplevelser

YY) F .?:?" ' :\'-,1\ E.

-~

Running Rhino tilbyder alt inden- ~ Vores personale er alle Igbere Via Running Rhino fysioterapi

for udstyr til Iab, gang og gene- med en faglig uddannelse i rela- har vi de bedste muligheder

relt til aktiv fritid og hverdag. tion til idreet og fysisk aktivitet, for at tilbyde vores kunder for-
sa vores kunder altid er sikret byggende og akut skadesbe-

Hos os far du en grundig lgbesti-  den bedste vejledning, service handling.

lanalyse fgr du keber Igbesko, og faglighed.

og Vi kan pa den made tage

udgangspunkt i den enkelte kun- mnning I'hil'll:l

des specifikke beho.

- i holder abent madag, onsdag og frdag fra 12.00 til 18.00, samt I(arag fra 10.00 til 14.00
Running Rhino finder du pa Bassemagergade 2 a., 3150 Hellebzek, tIf.: 35 1144 75




