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OKKEN

"SOKKEN"

Medlemsblad for ~
Helsinger Ski &
Orienteringsklub
www.hsok.dk

Udkommer 6 gange arligt.

Neeste nr. udkommer juni

DEADLINE
23. maj

Redaktgar:
Flemming Larsen
fllarsen@image.dk =
TIf.: 49131284

Stof til Sokken sendestil fglgende:

O-lgb: Rolf Lund
rolflund@stofanet.dk
TIf.: 49211776
Mob.: 2429 33 74

Ski: Kurt Jergensen
kurt.jorgensen@it.dk
TIf.: 492154 32

Motion: Flemming Larsen
fllarsen@image.dk
TIf.: 23304150

Vennerne: Sisse Jar gensen
hogs org@stofanet.dk
TIf.:4921 84 86

Annoncer, foto, layout,
opsaetning:
Kurt Jegrgensen
Rasmus Knudsensvej 30
3000 Helsinger
kurt.jorgensen@it.dk

TIf.: 492154 32
Mob.: 28 29 86 32

Indlaeg til SOKKEN sendeskun
til een person!

Indsendte billeder der bliver brugt
i bladet bliver honoreret med kr.
10,- forsidehillede med kr. 100,-
Du skal selv meddele kassereren
hvor mange billeder du har haft i
bladet.
Billeder sendt over nettet skal
have en opl@sning pa 150-200
pix/tomme (DPI) og sendt som
JPEG
Husk det er ikke nok at billederne
erindsat i et dokument. Billederne
skal 0gsd vedlaggges separat i hej
oplgsning.
Stof til bladet sendestil relevant
afdelingsmedarbejder eller til:
Kurt Jargensen.
Uopfordrede billeder bedesinde-
holde tekst og/eller navn.

Er du i tvivl, ring til Kurt

Klubbens bestyrelse:

Formand:  Rolf Lund Tordenskjoldsvej 8

Kassereren: Ruth Waidtlew  Hathjulet 45 3140 Alsgérde 49 70 77 60
Bankkonto: 2255-0274114126

Orientering: Bjarne Jensen Margurittenskvart. 60 2990 Niva 22342524
Motion: Flemming Larsen Topasve 8 3060 Esperg. 23304150
Klubhus:  Lille Godthdb Gl. Hellebakvel 63A 3000 Helsingar
Funktioner:

Tilmelding: Knud Hoyer 3000 Helsingar

Sekretariat: Marie Krogsgaard Lindehgj 27 3000 Helsinger 49 21 80 37

3000 Helsinger 4921 17 76 / 24 29 33 74 rolflund@stofanet.dk

kassererhsok@gmail.com

bjje@dsboresund.dk
fllarsen@image.dk

hsok-tilmelding@stofanet.dk

m.krogs@stofanet.dk

Pr.: EvaMillertz Gurrevej 116 b 3000 Helsinger 49 26 38 03 eva.mullert@email.dk
Klubtg: Birgitte Kriger ~ Ydunsvej 14 3000 Helsingar 49 20 36 28/22770836 birgitte.k@stofanet.dk
Materiel:  Arne Olsen Abilgérdsvej 19 3000 Helsingar 25 32 67 39 olai @stofanet.dk
Klubg.form.:Hng. Jargensen  Gl. Hellebaskvej 19d 3000 Helsinger 49 21 84 86 hogsjorg@stofanet.dk
HSOK'svenner:
Formand:  AnniNaregaard  Sct Georgsvej 3B. 3060 Esperg. 26 24 29 45 anoerregaard@yahoo.dk
Kassereren: AnnaliselLyk  Stampetoften 38 2970 Harsholm 45 86 10 70 alyk@email.dk
Faste traeningstider:
gy i Klubbens
traanere og
kontaktper soner:
Y Vi Orientering:
e Bjarne Jensen
_"’.'.-h_._ - . L o 22342524
Mand.:kl. 17.00 L@betraaning (TUrbOt@SErNe) .....ovveeeererereerererennenenes Klubgérden M otion:
Tirsd.: kl. 16:45 cykling tempo 36 KM. .......ccceeveeveeiieeeciienn Klaadefabrikken Hemming Larsen
Tirsd.: kl. 17.00 O-tekniKIraaing.........ceeveerereerenrereeerieereeeeneeeereenens Klubgérden TIf.- 23304150
Onsd.: kl. 17.00 Lgbetraming (interval JOSKEMNE)......cceeerereerurerereeens Klubgérden Leif Kofoed
Torsd.:kl. 09:30 Cykling racer, fral. maj kl. 09:00............ccceenee. KIubggrden TIf.- 4922 41 31
Fred.: kl. 10.00 O-1@h (De gré SokKEN)......ccerveuereeeriereeireenesieseeeseeneenenea Variabel
Fred.: kl.13.30 400m. interval (fredagsl@berng) .........cocevvvrvrvevrvennn Klubgéarden TI\:Efr ggng(glls;ngz
Lard.: Kl. 09:30 CyKIiNG FACEN ......cvevevereererercerereeeesere s Nygard Skole h
Lord.: kl. 11.00 L@OELEENNG . ........rrrveeeeeeeerreeeesseseeeseessesseeseessnnns Klubgérden Fl. Poulsen
Lard.: kl. 13.00 Orienteringsl@b ........cccoeovvvvicvnennns Se orienteringskalenderen TIf.: 49201789
Sand.: kl. 09:30 CyKIiNG RACEN ......ceveereererrieererereeeieereeeeenenens Nygard Skole
SoNd.: Kl. 10.00 LOOBTEENING. ...ovvrrrreeeeeeeressesesseereeeee s Klubgarden Turbotaser:
Erik Trolle

Adresseandringer, tilfgjelser, evt. e-mailadresser

til klubbladet skal meldes til Kurt.

TIf.: 497070 37

i Barn og ungetil og med 25 & 262 kr. halvarl.
Kontlngent 2013 Senior fyldt 26 ar 367 kr. halvarl.

Opkraevning sker pr. Pensionister fyldt 65 ar 262 kr. halvarl.
Familie pa samme bopad 630 kr. halvarl.
1. august og 1. februar Passive 210 kr. ligt.

Ski:
Kurt Jergensen
TIf.: 492154 32

Cykling

Maleren

Ind- og udmeldelse, eendring af adresse, E-mail og telefonnumre:
Marie Krogsgaard tlf.: 4921 80 37 E-mail: m.krogs@stofanet.dk

Booking og udlegjning af K lubgarden:
Henning Jargensen tlf.: 49 21 84 86 E-mail: hogsjorg@stofanet.dk

TIf.: 40 37 56 43

Fredagd@berne

Steen Ole Jensen
TIf.: 492010 14

— Forsidebilledet

Vinderen af sprintbanen i Danish Spring, som blev afholdt af
HSOK, blev Tove Alexandersson fra Sverige.

Kurt Jargensen —
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KEN A\

ormandemn
lhar ordet

tmle

Der har veeret generalforsamling og der var et paent
fremmgde. Men bortset fra det, er det op ad bakke
med HSOK.

Jeg mener, jeg af natur er meget optimistisk, men det
var lidt sveert som formand at bevare det gode
humer den dag. Det lykkedes ikke at fa valgt en ny
skiformand. Det var ner heller ikke lykkedes at fa
valgt en motionsformand, pa trods af at vi er ca. 250
medlemmer, hvoraf de fleste er motionslgbere. Hel-
digvis meldte Flemming Larsen sig til sidst og det er
jeg dybt taknemmelig for. Det er vel ogsa meget
sigende at nogle af de forslag til investeringer, der er
kommet pa det sidste er: Geleender til trappen fra
fortovet og op for de svagtgaende, bedre belysning
udendgrs for de svagtseende og stemmeforstaerker
til de svagthgrende. Jeg holder jo meget af alle de
eldre i klubben og jeg ved godt at jeg i lgbet af ikke
sa mange ar, kan komme i den situation, at jeg ogsa
vil seette stor pris pa disse ting, men det kunne veere
rart hvis der var nogle lidt mere - hvad skal jeg kal-
de dem uden at traede nogle over teerne - ungdom-
melige initiativer. Og undskyld hvis det alligevel
skete.

Men den nye bestyrelse har holdt sit farste mgde og
vi har taget spenderbukserne pa. (se referat andet-
steds) Jeg har faet optimismen tilbage igen - for der
er styr pa motionsafdelingen. For selv om ingen har
lyst til at veere formand er der mange, der vil hjelpe.
Alle arrangementer i 2014 har tovholdere (panzar
klub-10’eren i november). Inden leenge vil motions-
afdelingen ogsa gere noget mere ud af hjemmesiden
og der kommer igen et traeningstilbud med farthol-

dere og planlagt program til september. De faste
traeninger karer fint, med godt besgg, som de har
kert i mange ar.

P& O-siden er der ogsa optimisme. Bjarne er gaet i
gang med ungdomstraeningen igen. Traeningslgbene
er startet og konkurrencesaesonen er ogsa i gang. Vi
star for WRE-sprint i marts, Paskelgb i april, klu-
bmesterskaber i maj, 3 skaninger i juni og der er
planlagt feellesture til DM-sprint/Ultra-lang samt
sommerferietur til O-ringen. Ruth og Mogens starter
desuden tirsdag den farste april en ny serie “Ga-ori-
entering”. Og sa har vi haft en af de mildeste vintre
og en smuk marts maned.

Rolf

Godt vi har nogle gamle i klubben der gider ofre deres tid,
sé vi andre kan slappe af!

49 21 59 97

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

e-mail: sylvest@sylvestvvs.dk

SYLVEST VVS A/S  TOTALL@SNINGER PA BADEVERELSER OG BRYGGERS

® Blikkenslagerarbejde e Tagrender

® Fjernvarme ® Varme

e Naturgas e Ventilation
® Oliefyr

® Rgrisolering -

® Sanitet

e Skifertage <=

® Solvarme BEDRE BAD S T

Hjemmeside: www.sylvestvvs.dk
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Velkommen til;

Morten Affelhgj
Ryesvej 42
3000 Helsingar

Sebastian Damkjaer- —

Ohlsen
Rolfvej 1 E
3000 Helsinggr

Rikke Steffensen
Fiolgade 23 A
3000 Helsingar

Morten Katholm
Skolestien 21
3150 Hellebak

Vibeke Parsholt
Marienlyst Alle 30 lejl. 36
3000 Helsinggr

Adresse &ndring:

Per Jgrgensen
Pontsgvej 8 1.tv.
3000 Helsingar

I sidste nummer af ”Sokken”, var der oplysninger om den forestdende HSOK's
Paskecup, sa hvis nogle skulle have glemt dette, sa betragt naerveerende som en
pamindelse!
Der er baner af enhver kategori (fra lette til svaere baner) og tilmeldingen kan
bl.a. ske via O-Service eller pa ophaengt liste i klubgarden.
Der er ogsa abne baner alle 4 dage, hvor du blot mgder op pa den eller de
dag(e) du gnsker at deltage.

Vi ses til Paskecuppen!

Staevnelederen

Bagsiden er ledig for

Ny annoncgar.

"HSOK"s
hjemmeside

hsok.dk

Der bliver i gjeblikket arbejdet pa
en ny hjemmeside.
Den kommer til at hedde:

www.hsok . klub-modul.dk

Klubgérdsdag i

lgrdag den 10. maj kl. 8:00

Alle der kunne have lyst til at veere med til at vedligeholde klub-
garden, er meget velkommen til at deltage.

o

: - Der skal pudses og males vinduer. Der
« ) skal ryddes op i krogene. Udenoms- o
SN arealerne skal gaes efter sa vi er klar s~

til en ny sason.
Tov ikke, tag arbejdshandskerne pa, kom og
/__ giv et nap med.

Vi starter med kaffe og rundstykker kl. 8:00
mens Vi delegerer opgaverne ud.

OBS OBS

Husk at melde

adresseaendring
til Marie Krogsgaard

LARS LUNDSGAARD

aut. el-installater

49 21 68 68

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

ALT EL-arbejde udfgres
Ring og fa et godt tilbud pA HARDE HVIDEVARER
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Nyt fra kassereren.

Arets generalfor-
samling er afholdt,
og regnskabet blev
godkendt af de
fremmadte medlem-
mer. Da jeg ikke var
pa valg fortseetter
jeg indtil naeste ar,
hvor jeg forhabentlig bliver genvalgt.
Nar sandheden skal frem sa var der
heller ikke ligefrem kampvalg da jeg
blev valgt i 2013. Flemming Larsen blev
valgt til formand for motionsafdelingen
og i dette tilfeelde kan man heller ikke
tale om kampvalg. Det viste sig overor-
dentlig vanskelig at finde en aflgser for
Stig Johansen. Og da Flemming mener
HSOK ikke kan vare uden en motions-
formand sa meldte han sig. Tak Flem-
ming. Flemming, som har veeret for-
mand i mange &r og kender alt og alle
har aldrig helt faet lov til at hvile pa
laurbaererne. Har der veeret problemer,
sé er det bare at spgrge Flemming hvor-
dan man skal gribe sagen an. Og ellers
sé& har han veret at finde som med-
hjeelp ved nasten alt der rar sig i klub-
ben. Rolf Lund og Bjarne Jensen blev
genvalgt som henholdsvis formand og
orienteringsformand. Ingen turde
udfordre dem.

Pa vores ferste mgde efter generalfor-
samlingen havde vi rigtig taget spen-
derbukserne pa:

Et nyt lydanleag til kr. 10.000,-. Vi er
ngdt til at anskaffe et lydanlag til
HSOK, da det gamle er et, som Stig
havde 1ant via sin arbejdsplads.

Sa er vi blevet koblet op til TDC bred-
band, saledes at man kan komme pa
nettet nar vi afholder steevner eller kur-
ser. Desveerre er der lidt problemer

med tilslutningen, sa Rolf kommer nok
til at f4 et par sveere samtaler med TDC.
Rolf var heller ikke glad da alvoren gik
op for ham, han har ogsa hert at det er
tidskraevende at komme igennem hos
TDC.

En container til ca. kr. 25.000,- spgger
stadig. Den var ogsa oppe at vende sid-
ste ar, men da kunne vi ikke fa tilladel-
se til at have den stdende. Nu prever vi
igen. Efter min mening er en container
ikke ligefrem pyntelig, falder ej heller
ind i miljget, men vi mangler oplag-
ringsplads, og det ser ud til at andre
allerede har féet lov til at opstille conta-
inere.

Bjarne fik bevillig til at kebe en compu-
ter, da han ikke kan bruge sin arbejds-
computer til Condes (korttegningspro-
gram). Med internetforbindelse fra
klubhuset er der nu ogsa udvidede
muligheder for alle med en beerbar.
Anslaet pris ca. kr. 3.000,-.

En beaerbar stemmeforsteerker til kr.
2.000,-. Selvom vi har faet lydisoleret
opholdsrummet sidste ar og lyden ogsa
er blevet meget bedre, s er det som om
det aldrig bliver helt godt. Medlemmer-
ne er ogsa blevet et r &ldre, og det er
heller ikke befordrende for manges
hgrelse. Sa til generalforsamlingen var
der en hel del der klagede over at de
ikke kunne hgre hvad der blev sagt
oppe ved bestyrelsesbordet. Heldigvis
var mange mgdt op - maske for at fou-
ragere, Bjarne havde blandt andet sat
hjemmelavet lasagne frem, det var for-
trinsvis til dem som havde veeret ude at
lgbe, eller ogsa for at nyde Ullas hjem-
mebag i pausen, eller maske for at veere
med til generalforsamlingen. Stemme-
forsteerkeren kan ogsa bruges ved
undervisning eller ude nar man er man-
ge, f.eks. julelgbet.

Af andre udgifter kan navnes: pr-mate-

riale til motionsafdelingen, lase til dere
pa ferste sal (efter sidste heerveerk), og
geleender til trappe fra fortov og op.

Til sidst vil jeg lige naevne at bestyrel-
sen ogsa dregftede opkraevning af
Igbsafgifter over o-service. Hidtil er
opkravninger blevet udsendt i novem-
ber/december og det synes nogen
maske er hard kost lige op til jul. Jeg vil
blive ved med at sende opkravninger
ud pa dette tidspunkt, men du har
mulighed for at betale aconto ind pa
din konto i o-service. Du logger dig ind
i 0-service - veaelg Igbere (dig selv) - tryk
pa forsaet og din konto kommer frem.
Her kan du se hvilke Igb du har delta-
get i, og hvor meget du skylder. Det
belgb du har lyst til at betale skal du
indseette pd HSOKSs bankkonto i Nor-
dea: 2255-0274114126 husk at pafere dit
navn og o-service. Jeg bogfarer sa
belgbet i o-service, nar det er registeret i
banken.

Og sa var der lige ga-orientering.
Mogens og jeg starter et kursus op. Det
streekker sig over 7 tirsdag med start
klokken 17 1. april. Og det er gratis at
deltage. @nsker man sa at fortszette
med orientering forventes det at man
indmelder sig i klubben. Kender |
nogen som kunne teenke sig/eller har
godt af noget motion, s& skub til dem
og fa dem til at komme pa kursus. Nar |
far bladet er 1. kursusdag nok afholdt,
men der vil veere opsamling pa det leer-
te 2. kursusgang, sd man kan godt na at
folge med selvom man ikke var med
forste gang. Mogens har et indleeg
andetsteds i Sokken, hvor han beskriver
hvor hurtig vi kan fa udvidet medlems-
skaren.

Ruth

BioMekanikeren

Er du treet af at veere lgbeskadet?

Fysioterapeutisk klinik med speciale i Igbere og triatleter
Diagnosticering — Behandling — Indleegssaler

BioMekanikeren, Fredericiavej 60 1. sal, 3000 Helsingear — www.biomekanikeren.dk

Tidsbestilling: 49224600

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

Formand:
Bjarne Jensen, Margurittens kvarter 60, 2990 Niva,
TIf.: 22 34 2524 E-mail bjje@dsboresund.dk

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

Kortudvalg og kortdepot:
Jakob Vang, Stenfeldtsvej 22, 3000 Helsingar

TIf.: 49 21 09 96, E-mail: jakva@stofanet.dk

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

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

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

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

Husk at bruge vores annoncgrer
-de stgtter os

Vi kan sagtens bruge mange flere annoncgrer.
Hvis du kender een der maske vil stgtte os,
sa ret henvendelse til Kurt tIf.: 28 29 86 32

Helsingar Therm

Har du teenkt pa-

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

= Babysvgmning

= begyndersvgmning til bgrn
= vandgymnastik

= vandskrak for voksne

= fysioterapi for sjal og krop,

49212211

Klubmesterskaber i orienteringslab.

Sa skulle der veere styr pa arets klubmesterskaber,
som fglger:

Dato: Tirsdag, den 6. maj 2014

Skov: Risby Vang

Mgdested: Risbyvejen (sidevej til Hornbaekvejen),
hvor vejen “rammer” skoven.

Start: KI. 17.00.

Sl-brik: Medbring din egen brik. Hvis ikke du

har en sadan, laner du af klubben.
Banelaegger: Flemming Larsen
Kok: Rolf Lund.

Lebet afvikles efter samme princip som tidligere ar,
hvilket vil sige med samlet start og med baner, der er
afpasset efter alder og anslaet formaen!

Efter Igbet er der spisning i klubgarden kl. 19.00,
hvortil alle er velkomne - ogsa selv man ikke deltager
i lgbet -. Prisen for spisningen udger kr. 40,-. Drikke-
varer medbringer | selv. Selve lgbet er gratis.

Tilmelding via Klubmodul eller pa ophaengt liste i
klubgarden eller til baneleeggeren.
FI.L.

Begynderkursus i O-gang starter
1. april kl. 17 fra Klubgarden.

Ruth og Mogens er i fuld gang med - via klubbens
medlemmer — at skaffe deltagere til forarets oriente-
ringskursus.
Vi er ligeledes i gang med at tjekke skoven for pas-
sende poster. Pa vores sidste tur fortalte Mogens —
som er gammel matematiker — hvordan udviklingen
ville forme sig, hvis hvert medlem skaffede to delta-
gere til farstkommende O-kursus. Sa ville vi til naeste
forar veere oppe pa over 500 deltagere pa Begynder
O-kurset. Forestiller vi os at udviklingen fortsaetter
vil vi til foraret 2016 veere oppe pa - PLADASK -
hovsa! Selvom Mogens havde tankerne andetsteds, sa
fandt han helt rigtigt den vestlige ende af den mose
vi gik efter. Han havde blot overset at postbeskrivel-
sen sagde ”uden for mosen og ikke indenfor mosen”.
Ruth hjalp Mogens op, men Mogens var blevet vad
og kortet var blevet vadt og Mogens kunne ikke
huske hvor langt han var kommet i sin prognose.
Men som Mogens ganske fornuftigt spurgte: Hvad
skal vi have at spise i aften?

Ruth og Mogens
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Referat fra bestyrelsesmgde.
Torsdag den 6. marts 2014

Tilstede: Flemming Larsen , Bjarne Jensen, Ruth
Waidtlgw og Rolf Lund.

Referent: Rolf Lund

Dagsorden:

1 Orientering fra formanden:

Rolf bad Flemming Larsen velkommen i bestyrelsen.
Den nye bestyrelse vil tilstraebe at afholde 4 arlige
mgder med fast dagsorden.

2 Orientering fra kassereren:

Ruth orienterede om gkonomien. Vi er et ueendret
antal medlemmer i alt 266. Der netop indgaet 72260
kr. i kontingent, dvs. kontingent opkraevningen har
ikke medfart nogle udmeldelser. Ruths forslag om
hvilke udgifter, der skal godkendes af bestyrelsen
farst — blev godkendt. Se bilag.

S Skiafdelingen:
Jergen Olsen vil formodentlig arrangere skitur ogsa i
2015. Det er den eneste aktivitet i skiafdelingen.

4 Orientering fra motionsafdelingen:

Der er styr pa alle store arrangementer i 2014: Kron-
borgstafet (Rolf og Jgrgen) Kvindelgb (Sussie og
Vibeke) Halvmarathon (Jargen, Peter, Bjarne) 10
km’eren har endnu ikke en steevneleder. Flemming er
ved at skabe sig et overblik over treenerne og hvad vi
kan tilbyde nye medlemmer. Der er nedsat en hjem-
mesidegruppe med Rikke, Kenneth og Jgrgen, som
vil give input til Rolf. Rolf vil lave et udkast til ”post-
kort” som kan uddeles/lzegges pa biblioteket med
informationer om motionslgb og motionsafdelingen.

5 Orientering fra orienteringsafdelingen:

Bjarne har veeret pa nogle givtige kurser: DOF-akade-
miet (A-steevneledelse) og Traener 1 kursus. Specielt
kan Bjarne anbefale at deltage kurser i DOF-akademi-
et, som foregar i januar. Bjarne har ogsa deltaget i
DOF’s repraesentantskabsmgde. Bjarne og Rolf har
med succes gennemfgrt en intern kursusweekend for

klubbens medlemmer. 21 til Condeskursus, 8 til bane-

leeggerkursus og 8-12 til treenerkurset. Flere af delta-
gerne i treenerkurset har sidenhen meldt sig som
hjeelpere til ungdomstraeningen.

Ruth og Mogens vil igen i foraret arrangere ”Ga-ori-
entering”. Der er planlagt 7 gange med farste gang
tirsdag den 1. april. Tilfeeldigvis vil kommunen lave
en flyer i forbindelse med Helsinggrmessen med til-
bud for sund levevis for midaldrende passive maend.
O-tilbuddet kommer forhabentlig med i denne flyer.
Ungdomstreaeningen er i gang og der er planlagt akti-
viteter for bgrnene resten af foraret og helt frem til

E
feellesturen til O-ringen i sommerferien.

Rolf sgger at lave en klubtur til Jylland i forbindelse
med DM-ultralang og DM sprint.

6 Afviklede arrangementer:
Nytarsnatlgb mm. er diskuteret ved tidligere mader i
o-afdelingen

7 Kommende arrangementer:

WRE-sprinten den 21/3 optager Bjarne og Rolf en
del. Det er en stor opgave med mange, der Kigger
over skulderen. Det skal nok blive godt. Derefter fal-
ger Paskelgb, Klubmesterskaber, og 3 Skaninger och
en Dansk. Der er styr pa alle disse arrangementer.

8 Beslutninger, herunder investeringer og klub-
tiltag:

Bestyrelsen blev enige om at investere i

Lydanleeg til erstatning for det gamle — ca. 10000 kr.
Stemmeforsteerker (en form for hgjttaler) ca.2000,-kr.
Modem, sa vi kan fa internet i klubben - ca.1200,-
kr./ar

Lase til dgre pa forste sal — Laus far opgaven
Geleender til trappe fra fortovet og op — Henning og
Arne er sat i gang.

Ansggning om stor opbevaringscontainer. Flemming
skriver en ansggning til Kommunen om tilladelse til
opsatning. Containeren forventes at koste i omegnen
af kr.25000,-.

Computer til Bjarne — da Bjarne ikke kan bruge sin
arbejdscomputer til Condes mm.

Pr materiale til Motionsafdelingen. (Postkort — Rolf
slar til nar der kommer et billigt tilbud).

9: Klubgarden:
Intet

10 Evt.
Der blev planlagt bestyrelsesmgder for resten af aret:
5/6;17/9 og 19/11.

Annoncer i Sokken
Priser for 2014

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

minimum 500 kr. pr. a

r
r

Henv.: Kurt Jgrgensen.
TIf.: 49 21 54 32/ 28 29 86 32
kurt.jorgensen@it.dk
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Aktivitetskalenderen

April
ti. 01
ti. 01
fr. 04.
lg. 05.
ti. 08.
ti. 08.
fr. 11.
sg. 13.
ti. 15.
to. 17.
fr. 18.
sg. 20.
ma. 21.
ti. 22.
fr. 25.
lg. 26.
s@g. 27.
ti. 29.
ti. 29.
on. 30.
Maj

fr. 02.
ti. 06.
on. 07.
fr. 09.
lg. 10.
sg. 11.
ti. 13.
on. 14.
fr. 16.
sg. 18.
ti. 20.
ti. 20.
ti. 20.
on. 21.
on. 21.
to. 22.
sg. 25.
ti. 27.
on. 28.
to. 29.
fr. 30.
Juni
sg. O01.
ti. 03
ti. 03
on. 05.
fr. 06.
ti. 10.
fr. 13.
ti. 17.

17.00
17:00-18:00
10:00-13:15
13:00-14:00
17.00
17:00-18:00
10:00-13:15
10:00-12:00
17.00
10:00-12:00
10:00-12:00
10:00-12:00
10:00-12:00
17.00
10:00-13:15
11:00-14:00
10:00-14:00
17.00
17:00-18:00
16:30-17:45

10:00-14:15
17:00-18:00
16:15-17:45
10:00-13:15
12:00-14:00
09:00-12:00
17:00-18:00
16:30-17:45
10:00-13:15
10:00-12:00
17.00
08:00-24:00
17:00-18:00
00:00-24:00
16:15-17:45
00:00-16:00
10:00-12:00
17.00
15:30-17:45
10:00-12:00
10:00-13:15

10:00-14:00

17:00-18:00
11:00-12:30
10.00-13.15
17:00-18:00
10.00-13.15
17:00-18:00

Ga-orientering fra klubgéarden
Traenings o-lgb Horsergd Hegn

De Gra Sokker HAMMERM@LLEN
Find vej dag

Ga-orientering fra klubgéarden
Traenings o-lgb Danstrup Hegn

De Gra Sokker HORNBAEK V.
Kredslgb Gribskov

Ga-orientering fra Skovbrynet
HSOK Paskecup 1

HSOK Paskecup 2

HSOK Paskecup 3

HSOK Péaskecup 4

Ga-orientering fra Skovbrynet

De Gra Sokker DANSTRUP

DM Sprint Lemvig

DM Ultralang Nerlund Plantage
Ga-orientering fra Skovbrynet
Traenings o-lgb Hornbaek Plantage
SkovCup Rawmeholm

De Gra Sokker VANDRETUR
Klubmesterskaber i orientering
SkovCup St. Dyrehave

De Gra Sokker TEGLSTRUP Syd.
Kredsseniormatch og fest
Kredsseniormatch i Tisvilde Hegn
Traenings o-lgb Hammermgllen
Skowvcup i Ermelunden

De Gra Sokker KLOSTERRIS
SM Lang St. Dyrehave syd
Ga-orientering i/fra Hornbaek

De Gra Sokker treeningslejr
Traenings o-lgb Krogenberg Hegn
De Gra Sokker treeningslejr
SkovCup Hgbjerg

De Gra Sokker treeningslejr

Div. match 3-6 div. Rawnsholt Skov
Ga-orientering i/fra Hornbaek
SkovCup Rawsholt

SM Stafet i Grib skov

De Gra Sokker NYRUP

Kgge 2xSprint

Kronborgstafetten

Traenings o-lgb Teglstrup Hegn
SkovCup finale Frederikssveerk
De Gra Sokker Gribskov Marum st.
Traenings o-lgb Egebeeksvang
De Gra Sokker STENHOLT V.
Traenings o-lgb Teglstrup Hegn s.

Opdateringer kan ses i Klubmodul under kalender.
@wige faste treeningstider, se side 2.

Tips og tricks

Skovene i Nordsjealland har eendret sig og ikke til det
bedre, hvis man godt kan lide leekker skovbund uden
kvas og traktorspor. Udfordringerne som orienterings-
lgber er der dog stadig, men teknikken skal nok juste-
res en anelse. Lgbeteknisk kan det ogsa betale sig at
treene i terreen. Man kan godt lgbe i kvas og store trak-
torspor og blive bedre til netop det.

For et stykke tid siden Igb jeg et dejligt treeningslgb i
Danstrup Hegn. Specielt denne skov er hardt ramt af
skovmaskiner og “Allan og Bodil”. Skovmaskinerne
har i granomraderne og i den helt unge bggeskov lavet
hugninger. Vinden har derefter faet fat og veeltet treeer
pa kryds og tveers, specielt der hvor der er lavet hele
store rydninger. Nar man star pa toppen af den hgjeste
bakke midt i Danstrup Hegn kan man se billygterne pa
Hornbaekvejen i Tikab. S& gennemsigtig er skoven ble-
vet.

Den bedre sigtbarhed skal man som orienteringslgber
udnytte. Lgft hovedet og se langt. Bade for at fa nogle
pejlemaerker og for at undga veltede treeer og kvas. Jeg
synes jeg netop den dag fik en god rytme, var i lgb hele
tiden og brugte mere kurvebilledet og greftebilledet til
at holde styr pa hvor jeg var. Det tager for lang tid at
orientere efter hugningerne og stierne. Mountainbiker-
ne laver hele tiden nye ruter og der er for mange hug-
ninger, til at man kan na at bruge dem til noget. | ste-
det prgvede jeg at se bort fra alle de sorte streger pa
kortet.

Der gar typiske nogle ar, fra man er startet med at lgbe
orienteringslgb, far man far gje pa at kortet indeholder
meget andet end stier. Netop til treeningslgbene kan
man traene i at bruge nogle af kortets andre signaturer.
Specielt vil jeg anbefale at leere at se pa kurverne - det
er meget sjovere!

Rolf

Under trazningen, er det for afvekslingens skyld en god idé at
bruge kurvernebillederne.
Som Rolf siger: Det er meget sjovere at studere kurverne.
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DM — tur 1 orientering
den 13. — 14. september.

| ar foregar Stafetten om lgrdagen i Fovslet skov ved
Kolding. Sgndag er det individuelt i Munkebjerg Vest
i Vejle — og det bliver vist en god test af formen.

Der er abenbart rift efter overnatninger pa den egn,
sa det har veeret en udfordring at finde et sted med
mange ledige pladser. Det er heldigvis lykkedes. Vi
skal bo pa ”Skibet” i Vejle. Det bliver billigt.

Vi har faet 24 pladser fordelt pa 4 grupperum, sa
haber vi det gar op med antallet af interesserede.

Som seedvanligt vil der vare faelles middag, lidt "’tips
og tricks” og hvad vi ellers kan finde pa, som optakt
til sendagens udfordringer i bjergene ved Vejle.
Transporten foregar i egne biler og forhabentlig kan
vi rykke sammen og tilbyde et saede til dem som
ingen bil har.

Der vil komme flere oplysninger samt tilmeldings-
frist op i klubgarden nar vi kommer teettere pa.

Tjek faciliteterne ud her: www.vejle-danhostel.dk

Birgitte

Divisionsmatch sidst 1 maj

| &r skulle der veere en mulighed for, at vinterstivhe-
den er kommet ud af kroppen, fgr vi skal ud i arets
farste divisionsmatch, idet den farst afvikles den 25.
maj. Men da jeg i skrivende stund ikke har kunnet se
indbydelsen, kan jeg ikke komme med sa mange
detaljer om matchen. Dog ved jeg, at lgbsstedet er
Ravnsholt skov, og det er vel ogsa de vigtigste for-
handsoplysninger. Nu kender vi dagen: 25. maj og
stedet: Ravnsholt skov.

Jeg vil som vanligt opfordre alle, der kan lide at lgbe
med et kort i handen, og det geelder bade begyndere,
let gvede og eksperter, om at seette et stort kryds i
kalenderen ud for sendag den 25. maj, sa vi kan blive
rigtig mange og saledes have en mulighed for at
komme godt fra start.

For tiden ligger jeg neermest underdrejet, da gigten
momentvist plager mig, og jeg padrog mig en slem

forkalelse, sa jeg kunne sige med Piet Hein (frit efter
hukommelsen) :
Jeg er rigtig darlig og meget besveeret,
og det er da meget trist.
Jeg er sa forkglet, som ingen har veret,
siden jeg var det sidst.
Det endte endda med noget, jeg ikke har pravet far:
en lungebetendelse. Men den 25. maj vil det veere
naesten sommer, og alle fortreedeligheder er glemt,
blot alt, hvad der kan krybe og ga begiver sig til
Ravnsholt, der til den tid vil sta klaedt i sit forars-
skrud. Jeg skal nok fa bikset en kage sammen, og hvis
en eller anden skulle fa samme idé, skal vi nok fa en
dag ud af det!
Se naermere, nar indbydelsen foreligger, og tilmeld
jer pa listen i klubgarden, bare skriv navn og klasse,
hvis I ikke ved, hvilken af de 17 baner, | hgrer hjem-
me pa! Eller tilmeld jer via o-service.

Eva

OO0 0000000000000 0000COCOGCEOSGEOSSOSOSOSOOVNS
o . °
« Klubtgj pa lager pr. 15. marts 2014 .
[ ] [ ]
® Ring: 22770836 eller mail:  birgitte.k@stofanet.dk hvis du gerne vil kabe noget. ®
[ J [ J
@ Advance lgbejakke 2 stk. medium 705 Kr incl.kubrabet. @
: Extreme O -shirt med lynlas unisex 1 stk. medium 464 kr :
® Basic braendenzeldebuks sort 1 stk. medium 292 kr L]
[ ] [ ]
@ Singlet dame 1 stk. medium og 3 stk 240 kr PY
Y large ®
® I i 1stk. | [ e
° Singlet unisex stk. large, xlarge °
® Basic 0-buks 1 stk xsmall 150 kr °
[ J [ J
[ ] [ ]
L4 . °
° Necks/ halsrar Masser one size 99 kr °
00 00 0000000000000 0000C0OCOGEOGEOGOSOISCO
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WRE-sprint

Bjarne og jeg sagde i december méaned ja til at patage os et
sprintarrangement i Helsinggr. Vi var straks teendte pa
ideen, og teenkte at 3 baner og 200 Igbere, det kunne vi vel
nok klare. Og heldigvis har vi jo en rutineret klub bag os
ellers var det aldrig gaet. Det var meget kort planleegnings-
tid og det hele blev meget stgrre end vi dengang forestille-
de os.

Her dagen efter kan jeg ikke lade veere med at fgle stolthed
over hvad mennesker kan udrette, nar de arbejder sam-
men. Sikke en flot steevneplads vi fik lavet. Sikke et flot
arrangement, sikke mange detaljer, der skulle klappe.
Sadan noget kan vi mennesker (og myrer). Det kan hver-
ken kaniner eller heste finde ud af.

8 =il e L
Tue Lassen gav den ogsa gas til sprinten. Det r
en trediesplads.

Raslein

ake dog kun til

Jeg vil gerne sige tak til alle der var med i gar. Jeg havde
ondt af postvagterne, som skulle sidde/std i kulden og hol-
de gje med posterne, selvom det fgltes meningslast. Men
en stjalen post ville have veeret en katastrofe. Alle der gav
en hand med i gar havde en vigtig opgave og uden deres
hjeelp kunne staevnet have fejlet.

Maske skulle jeg have mere ondt af dem der var med helt
fra start med at stille pladsen op og som var med til den
bitre ende med at pille den ned igen. Men jeg har/havde
ikke spor ondt af dem. Det er et stykke arbejde, hvor man
meget handgribeligt kan se nytten i, og nar man sa far ros
for steevnet og en gl bagefter, kan det vel ikke blive meget
bedre? For mit eget vedkommende: Selvom armene er
meget lange i dag og jeg feler mig lidt kart over, sé er jeg
glad.

Pa en eller anden méde kunne det veere rart at fejre succe-
sen sammen med en klubfest. Jeg vil lige minde folk om at
vi har alletiders feelles spisning efter klubmesterskaberne
tirsdag den 6. maj.

"En speciel tak til Ole Kyhl, som med doneringen af det
store telt til kiosk og cafe var med til at hgjne steevnet.”

Rolf

Vinderen af herreklassen, svenskeren @ystein Kval Qsterbﬂ iﬂb
i tiden 13.36 for de 2,4 km. 5 sek. hurtigere end nr. 2, Sgren Bob-
ach, Pan Aarhus

o e
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deeren af Dame elite, svenskeren Tove Den tidligere storlgber Carsten Jargensen gar stadig til den med stor iver og
Alexandersson, lgb i tiden: 12.53 for de 2,1 giver de unge kamp til stregen. | den svere sprintafdeling pa den tidligere LO
km. Maja Alm OK. H.T.F.blev nr. 2, 8 sek. Skole, blev det til en 26’ plads af de ca. 100 elitelgbere der stillede op.

efter.
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?/L nr

Dato
Tirsdag den 11. marts

Sgndag 16. marts
Tirsdag den 18 . marts
Fredag den 21. marts
Legrdag den 2 2. marts
Sgndag 23. marts
Tirsdag den 25. marts
Sgndag den 30. marts
Tirsdag den 1. april
Tirsdag den 8. april
17/18/20/21 . april
(Pasken - Paskelgrdag)
Onsdag den 23. april
Tirsdag den 29. april

Onsdag den 30. april
Tirsdag den 6. maj

Onsdag den 7. maj
Tirsdag den 13. maj

Onsdag den 14. maj

Sgndag den 18. maj

Tirsdag den 20 . maj

Onsdag den 21. maj

Sgndag den 25. maj
Onsdag den 28 . maj

Torsdag den 29. maj
Kr. Himmelfart
Tirsdag den 3. juni
Torsdag den 5. juni

Grundlovsdag
Tirsdag den 10. juni

Tirsdag den 17. juni

18. juni til 19. juli

19. juli til 26. juli

Hvad
Ungdomstraening

Konkurrence i Skjoldenaesholm

Ungdomstraening
World cup lgb i Helsingar

Danish Spring

Danish Spring

Ungdomstraening
Ungdomstreening med
treeningslgb i Teglstrup Hegn
Ungdomstraening med
treeningsleb i Horsergd
Ungdomstreening med
treeningslgb i Danstrup Hegn
Péskecup i skovene omkring
Helsinggr

Ungdomstraening med
talentcenter Sjeelland
Ungdomstraening med
treeningslgb i Teglstrup Hegn
Skovcup

Klubmesterskaberne

Skovcup

Ungdomstraening
Med treeningslgb i
Hammermaglle skoven
Skovcup

Sjeellandsmesterskaberne

Ungdomstreening

Med treeningslgb i Krogenberg
Hegn

Skovcup

Divisionsmatch
Skovcup

Sjeellandsmesterskaberne i Stafet

Ungdomstrening Med
treeningslgb i Teglstrup Hegn

Skovcup Finale
Ungdomstraening
Med traeningslab i Egebaksvang

Ungdomstreening med
treeningslgb i Teglstrup Hegn

Sommerpause

Sommertur

Hvor
Fra Klubgarden

Mgder i Klubgéarden
Fra Klubgarden
Alle u - medlemmer

hjeelper

Tisvilde Hegn
Tisvilde hegn

Fra Klubgarden
Mgder i Klubgarden
Fra Klubgarden
Mgder i Klubgarden
naermere folger

Fra Klubgarden

Mgder i Klubgarden

Holte
Hemmeligt

St. Dyrehave
Mgder i Klubgéarden

Ermelunden
Charlottenlund

Hilleregd

Mgder i Klubgarden

Helsinge

Allergd
Allergd

297977777

Mgder i Klubgarden
Frederiksveerk

Mgder i Klubgarden

Mgder i Klubgarden

O-ringen
Kristianstad
Sverige

12

Hvornar
16:30 — 18:30

kommer
16:30 — 18:30
Efter skole
Kommer
Kommer
16:30 — 18:30
10:00 - 12:00
16:30 — 18:30
16:30 - 18:30
Konkurrence
over 4 etaper
Falger

16:30 — 18:30

16:30 - 18:30
16:30 - 19:00

16:30 - 18:30
16:30 - 18:30

16:30 — 18:30

Kommer

16:30 - 18:30

16:30 - 18:30

Kommer
16:30 - 18:30

Kommer
16:30 - 18:30
Kommer

16:30 - 18:30

16:30 — 18:30

Planen for foraret 2014

Kommentar
Spisning

Tilmeldte: Sarah -Mikkel-
Dicte

Spisning

Feerdig 19720 tiden. Der
udleveres spise -billetter til
alle hjelpere

Internationalt Igb
Tilmeldte: Sarah -Dicte-
Mikkel-(Mathilde)-Maggie
Internationalt lgb ..
Tilmeldte: Sarah -Dicte-
Mikkel-(Mathilde)-Maggie
Spisning

Louise styrer ungerne

Ingen spisning

Ingen spisning

Spisning

Spisning med hele kKlubben
40.-
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Nyt fra ungdomsafdelingen

Sa er vi endelig i gang igen.. Vi startede tirsdag den 18
februar med treening fra Klubgarden kl 16:30, (som bli-
ver den nye traenings tid nar der er treening om tirsda-
gen. Tiderne er skubbet en halv time, hvilket skyldes at
min arbejdsplads er flyttet fra Helsingar til Kgbenhavn
og jeg har faet noget leengere transport tid.

Vinterpausen er gaet med treener kursus, sa nu bliver der
ingen slinger i valsen pa treeningsdagene J i weekenden
den 21/22/23 februar har vi uddannet en rakke assi-
stent treenere i klubben, sa der kommer ogsa hjelpere pa
og skygger til nye, og alle vil leere nye ansigter at kende
til treeningen...Det bliver et helt nyt koncept...hvor der
bliver flere orienteringslege, der bliver let orienteringsre-
lateret fysisk treening...opvarmning og andet nyt, men
som vi hele tiden har haft det... er det det sociale der er i
hgjseedet, hos os.

Vores mal for forars sseesonen er:

Seesondbningen Danish Spring den 22/23 Marts i
Tisvilde

Divisionsmatchen den 25/5 i Ravnsholt skov v/Allergd
Sjeellandsmesterskaberne i stafet den 29/5 i ???

o
NS
=

Skovcup finalen den 5/6 i Frederiksverk skovene

Sommerlejren til O-Ringen i Kristianstad Sverige 19/26
Juli

Herudover deltager vi i de "Kredslgb” der er undervejs
samt hele skovcup serien frem mod finalen. Pa listen pa
naste side kan i se hvordan vi treener de neeste par
maneder, hvad der er hvornar og da det er meget sveert
at treene fast feks tirsdag og lgrdag ma i gerne lige holde
gje med listen. Der vil pa listen ogsa std hvornar der er
spisning bagefter.

Fra 14 ars alderen er der ogsa det man kalder TC
treening, og fra 16 ars alderen begynder ungdoms lands-
holdene...TC betyder talent Center....det er en treening
som laves at Dansk Orienteringsforbund for de talenter
der har lyst..treening er specialiseret, med dygtige traene-
re. Der er 3 centre i Danmark 1 i Hillergd og 1i Vejle og 1
pa Arhus kanten.. Den 23 April har jeg faet TC Hillerad
til at lsegge deres treening i Helsingar, sammen med
vores ungdomstraning, og Vi spiser sammen med dem
bagefter. Der kommer op imod 30 unge, sa her haber jeg
rigtig vi kan fa motiveret vores ungdomslgbere.

Speandinger i kroppen

Sportsskader
Piskesmald
Uhensigtsmassig kropsholdning

=]
=]

Scan vores QR-kode e

Vi tilbyder kropsterapeutiske behandlinger, der athjzlper, bl.a.

Stressrelaterede symptomer, som for eksempel hovedpine

Humlebak Strandvej 77, 1 sal, 3050 Humlebzk -

aTreatMeant4you.dk

Til dig, der har en holdning og fortjener at blive behandlet godt...

Som medlem af HSOK far du 150 kr. i rabat pa alle vores behandlinger.

Smerler, som er padragel eller darlige arbejdsstillinger/museskader mm.

Bem& l‘k: Bestiller du et behandlingsforieb med Strukturel Integration sparer du mere end 3000 kr.

- eller ga ind pa www.aTreatMeantdyou.dk og bestil tid allerede i dag.

TIf. 2698 6760 - Mail@atreatmeantdyou.dk
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Vennernes general-
forsamling 2014

Vennernes generalforsamling dbnedes med at veelge Knud
Engelsholm som dirigent. Pa vanlig venlig og oplagt facon,
guidede Knud os igennem dagsordenen.

Vores formand Anni Ngrregaard indledte med at mindes
Jorgen Quist og Jargen Hansen, som dade i aret der gik.
Derefter naevnte Anni, at vi har mistet et foruroligende
stort antal medlemmer. Vennerne har i dag 116 medlem-
mer, hvilket er 28 mindre end ved sidste ars generalfor-
samling. Vi ma desveerre konstatere, at det kniber med at
fa nye medlemmer. HSOK “s yngre medlemmer melder sig
ikke ind i Vennerne.

Annis beretning indeholdt en gennemgang af de aktivite-
ter, der har veeret i arets lgb. Generalforsamlingen resulte-
rede i en bestyrelse, hvor fglgende blev valgt:

Anni Ngrregaard, formand.

Anna Lisa Lyk, kasserer.

Verner Rundh, nastformand og materialforvalter

Lise Sewohl, sekreteer.

Sisse Jgrgensen, redaktgr af vennestof til Sokken.

Laus Seir, 1. supl.

Kenno Flintrup, 2. supl.

Udover generalforsamlingen i februar var der fglgende
aktiviteter:

Et rigtig godt Sct. Hans arrangement, hvor der var et linje-
Igb, udteenkt af Laus. Efter lgbet var der spisning af den
medbragte mad, som blev tilberedt pa den store grill. Sene-
re var der bal og fellessang.

| september maned inviterede Vennerne pa en historisk
byvandring i Helsingar med efterfglgende spisning i
Naverhulen. Det var en god aften, hvor man bade blev lidt
klogere, spiste godt og fik grinet meget.

I november skulle vi have holdt vores efterarsfest, men den
matte desveerre aflyses p.g.a for fa tilmeldinger.

Udover de ovennavnte aktiviteter havde vi i arets lgb tre
kiosker.

15. juni ved 3 Skaninger og 1dansk

18. august ved divisionsmatchen i Klosterris Hegn

17. november ved Pitt-Stop Halvmaraton pa Nordhavnen.
De to farste kiosker var traditionelle kiosker, men ved
halvmaratonen havde HSOK bestilt varm kakao og boller
til samtlige deltagere.

Det var et sjovt og godt arrangement, og vi havde selv en
dejlig dag i kioskteltet.

Kioskerne giver paene overskud, og vi gav hele vores over-
skud ved den sidste kiosk til HSOK, der jo som bekendt
gav en del af Igbets overskud videre til Stubben.

Anni understregede endnu engang, at det ikke ville kunne
lade sig gare at gennemfgre kioskerne uden Vennernes
altid store villighed til at bage og hjeelpe til.

Bestyrelsen har i arets lgb afholdt 6 bestyrelsesmader.
Anni sluttede med igen at takke alle de venner, der har
hjulpet ved kiosker, tak til Jacob VVang for at redigere Ven-
nernes hjemmeside. Tak til HSOK for husly, og til sidst en
tak til bestyrelsen for et godt og hyggeligt samarbejde.
Derefter var det blevet tid til at gennemgé arets regnska-
ber, som kasserer Anna Lise Lyk stod for. Regnskabet var
pa forhand blevet uddelt til medlemmerne. Der var ingen
kommentarer til regnskabet, som viste, at der star 51.029,76
kr. i banken. Regnskabet blev godkendt.
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Naeste punkt var fastseettelse af kontingentet, som forblev
uzendret.

Der skulle i &r veelges ny formand, da Anni efter mange ar,
bade som bestyrelsesmedlem og som formand ikke lzenge-
re gnskede at fortseette. Da ingen af de gvrige bestyrelses-
medlemmer vil veere formand var det op til forsamlingen
at finde en. Der var megen "treekken tov” frem og tilbage,
men det lykkedes ikke at finde en person, der ville modta-
ge valget. Anni havde pa forhand spurgt en del menne-
sker, som maske kunne veere interesseret, men uden held.
Anni indvilligede derfor i at tage endnu et &r, men som en
mere passiv formand. Det vil sa veere op til medlemmerne
pa neeste ars generalforsamling at finde en ny formand
eller nedlaegge foreningen i sin nuvaerende form, og maske
genopsta i en ny.

Kenno Flintrup gnskede egentlig heller ikke at forszette
som 2. suppleant, men staerkt presset blev ogsa han over-
talt.

Lis Kornerup og Jette Jessen Jensen blev genvalgt som revi-
sorer og Vibeke Miéne som revisorsuppleant.

Pa dirigentens opfordring udtrykte medlemmerne deres
tilfredshed med bestyrelsens arbejde. HSOK s formand
Rolf Lund takkede for Vennernes store hjelp til kioskerne
og for de flotte donationer, som Vennerne har givet klub-
ben i arets lgb.

Verner takkede Anni for hendes 10 ars aktive arbejde som
formand. Der var vin til Anni og klapsalver.
Afslutningsvis uddelte Anni arets lederpris. | ar gik den til
Jorgen Olsen. Prisen er omtalt andet steds i bladet.

Vi sluttede med at udbringe et leve for HSOK “s Venner.
Aftenen blev rundet af med spisning og hyggeligt samveer.
Sisse Jargensen

il ."’-5

Anna Lisa Lyk overraekker gave og takker pa vejne af “ven-
nerne”, for det store arbejde hun har udfgrt i mange ar.
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”Vennernes Lederpris 2013

Siden 1984 har "HSOK's Venner” hvert ar uddelt deres
Lederpris, hvilken pris hvert &r uddeles pa ”Vennernes”
generalforsamling.

For 2013 blev prisen givet til Jargen Olsen, hvor ”Venner-
nes” formand, Anni Ngrgaard, motiverede uddelingen
som falger:

”Jgrgen har gennem mange ar vaeret en af Motionsafdelin-

gens store profiler og en meget kompetent treener. Han har
iseer ydet et meget stort arbejde omkring de arlige ”Grand
Prix lgb”, hvor Jgrgen har haft ansvaret for resultatformid-
lingen, men ogsa de arlige ”Kvindelgb”, samt de sidste 2
ars halvmaratonlgb, som blev afviklet med stor succes.
Under disse lgb har Jargen pataget sig en del af lederrol-
len, en rolle han allerede er i gang med for de tilsvarende
arrangementer i 2014”.

Ogsa vi pa Redaktionen gnsker Jargen til lykke med den

fine pris. Redaktionen

VENNERNES FREMTID ?!

Som det fremgar af referatet fra Vennernes generalforsam-
ling var det i &r meget sveert at fa valgt bade en formand
og en 2. suppleant. Vi matte ogsa aflyse efterarets fest, da
der ikke var tilmeldinger nok til, at det kunne lgbe rundt.
Anni indvilligede i at veere formand, men i en begranset
periode, sa det er helt ngdvendigt at finde en ny formand,
hvis foreningen skal fortsaette. Kenno er ogsa med pa "lant
tid”, og der var ingen, der pa generalforsamlingen gav
udtryk for at ville i bestyrelsen.

Vi har i bestyrelsen drgftet situationen, og vi vil derfor
opfordre medlemmerne til at tilkendegive, hvad de gnsker
sig af en forening som vores. Det vil veere rart, hvis der
blandt medlemmerne er folk med gode forslag til nye akti-
viteter, der kan samle medlemmerne, og som forhabentlig
vil g& aktivt ind i forskellige arrangementer. Vi vil veere
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lydhgre og naturligvis bakke op.
Der har veeret overvejelser omkring, om det var muligt, at
den arlige vandretur kan genopsta. Vi har talt om forskelli-
ge lokale arrangementer. Det kunne vere et besgg pa Kla-
rerergarden. Eller en guidet tur pa det nye Kulturveerft. Et
loppemarked, eller en cykeltur til Rusland i Nordsjalland.
Nogle kan cykle, andre tage toget.
I overvejelserne ma der gerne indga idéer til, hvordan vi
far nye medlemmer.
Mulighederne er mange, men der skal opbakning og delta-
gelse til. Sa derfor denne opfordring til alle medlemmer af
Vennerne om at komme frem med, hvad de forestiller sig,
at foreningen kan/skal bruges til, udover vores kiosker.
Men ogsa en opfordring til som medlem at veere aktiv
omkring de enkelte arrangementer.

Sisse
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Orientering,
afdelingsformandens beretning 2012

2013 har veeret et &r med masser at arrange-
ments aktivitet, efter et 2012 hvor vi skruede
lidt ned, har 2013 udover det vi plejer budt
bade nye som gamle medlemmer pa en som-
mertur/lejr med treening og konkurrence samt
voksen nybegynder treening og ny aktivitet i en
lille u-afdeling.

Treeningslgbene har vi fortsat haft ude omkring
i naerskovene om tirsdagen i den lyse t|d og om
Igrdagen i den marke tid, vi har igen i ar sparet
pé de treeningslgb som har li get sammen med
konkurencelgb for at spare pa baneleggerne.
Tak til alle der har veeret baneleeggere i arets
lgb, man ved jo aldrig om der kommer 10 eller
70, men alle har lagt deres lgb alligevel, og der
har heldigvis kun veeret en enkelt svipser, men
alle har lagt sjeel og arbejdstimer i baneleegnin-
gen og det skal i have mange tak for.

Treeningen blev krydret med en Treaeningslejr
pa Flyvestation Skrydstrup, hvor vi farst holdt
en decideret treningslejr i 3 dage, hvorefter vi
deltog i i 3 dages lgbet Vikingedysten...med
stor succes til fglge...vi var millimeter fra at tage
bade Vikingehjeelmen og Vikingesvaerdet som
gar til de bedste klub- prastationer hos voksne
0g hos barn...Vi blev toer i begge konkurrencer
hvilket ma siges at veere rigtig flot...ungerne
blev endda kun sldet af en sammen rend af en
overbygning pé flere sgnderjyske klubber der
kalder sig OK Syd..Vi var trods alt et rent klub-
hold... Men en dejlig uge med hele 10 lgb pa
programmet masser af sjov og grin, og ikke
mindst samveer voksne og bgrn imellem.

Vi har afholdt en raekke stagrre arrangementer i
2013

I April var Flemmlng Larsen som seedvanlig
steevneleder ved paskecuppen, med sine faste
venner, Fredensborg, John Miene™ og Flemming
Marcussen, og sammen de andre banelaggere
Bo Bertram og Frank Johansen sgrgede de igen
for et godt arrangement. Her kan man tale om
at man med f& midler far lavet et arrangement
der selvom resurserne er sma, alligevel bliver et
kvalitets arrangement .Grunden til jeg siger det
sadan er at jeg teenker pa at andre arrangemen-
ter, skaret over samme resurse svage leest, feks
sensommercuppen.. .0gsa har en ringe kvalitet.
Et venstrehands arrangement som sensom-
mercuppen fik ogsa en kvalitet derefter...nu er
péskelgbene ikke et venstrehands arrangement,
men kvaliteten er pa plads trods de fa der hjal-
per til det er det jeg mener. Tak til Fl. Larsen og
hans hjeelpere for et godt arrangement igen.

I Maj afholdt vi klubmesterskaber, et lille hyg-
geligt inden hus arrangement som Laus havde
brygget sammen i Egebaeksvang, med spisning
og medalje regn bagefter. Klubmesterne blev

Damer : Louise B Jensen

Herre : Peter Larsen

Drenge : Hjalte Sggaard

Piger : Sarah Nommesen

Arets snegl gik til Soon Ae Cho, og arets skild-
padde til Leif Sewohl.

.. Tak til Laus & Mette for lgbet og Rolf for ser-
veringen.

1 Juni var Flemming Larsen igen pa spil med en
afdeling af 3 skaninge og en dansk, hvor vi
prevede at lave den danske etape mere dansk
venlig...forstaet pd den made at vi inviterede
danskerne til at lsbe med i en sakaldt skovs-
print...det blev ikke den store succes...men vi
pregver nok igen, da det kunne have nogle arsa-
ger...feks at folk ikke vidste at de kunne tilmel-
de sig den ene etape. Igen farst og fremmest tak

til steevneleder Flemming, men ogsé alle hjeel-
perne lige fra P vagterne over start personalet
til opryderne...

S& var det endelig sommerferie, men vi kunne
knapt lande i Kastrup fer Rolf Lund var der
med pisken som steevneleder og Torben Seir
som banelagger til den divisionsmatch vi hav-
de sat os pa i August, i Klosteris

Igen afholdt vi et flot godt og solidt steevne, et
steevne med ca 600 deltagere..ja o-lgb giver de
lokale motionslgb baghjul..., Igbet blev afviklet
til stort set alles tilfredshed.. .smating som der
altid er ved sa store arrangementer hvor der er
en million detaljer, blev Igst enten p& dagen
eller bagefter. Tak til steevnelederen for en stor
indsats.

Nar nu jeg fortaeller hvem der er de enkelte
Iedere ved staevnerne og takker dem, sa er der
ogsa altid en reekke ukuelige hjaelpere som stil-
ler op hver gang vi skal lave et steevne ..i fleeng
vil jeg naevne Jgrgen Jensen og hans tidtagning-
steam..Jacob med kort og tryk, Henning og
Arne Olsen som opbygger
steevnepladser...Peter Larsen og alle de andre
parkeringsvagter HSOKs Venner med Kiosken,
Gull-May og Jan med bgrnebaner osv...Tak til
alle der giver en hand med nar der kaldes...

Arets sidste arrangement blev afholdt p& Horn-
beaek Golf kortet, hvor vi holdt nytars natlgb
som samtidigt var vores klubmesterskaber og
indvielse af vores nye kort over Hornbaek Golf
og...der kom : 101 deltagere hvilket var fint til-
fredsstillende, efter lgbet fik jeg en mail fra Jens
Peter Nielsen...Bom P...som jo er formand for
Hornbak Golf hvori han skriver :

Jeg haber at orienteringslgbet gik godt bade pa
banen, omkring klubhuset og I restauranten.
Jeg har talt med Sgren vores chefgreenkeeper
og selv om at han vidste hvor posterne sad, sa
kunne han ikke se et eneste spor pa banen
dagen efter, s herfra har det veeret en succes.

Natklubmestrene blev:
Herre : Rolf Lund

Damer: Lene Jensen
Veteraner: Jgrgen Jensen
Junior: Sara Lykke Brinch
Bgrn: Mathilde Poulsen
”Jagten pa lille virgil skatte™ :

| foraret havde vi egentlig sagt nej til at lave et
arrangement sammen med kommunen, da vi
syntes vi var rigeligt haengt op i sommer da
arrangementet Jagten pa lille virgil skatte skulle
kare, og vi bade havde lavet Unicef halvmarat-
hon og havde andre planer sammen med
dem...men kommunen havde allieret sig med
DOF, og flere steder pa Sjeelland karte arrange-
mentet "JAGTEN PA” og her i Helsinger var
det sa "Jagten pa lille Virgils skatte”...Da vi
havde sagt nej..sa tradte DOF til og matte finde
nogen andre til at lave det...og de kom jo sé til-
bage igen og spurgte igen om vi nu ikke kun-
ne..og sa Igb vores velvillighed over og vi sagde
okay...sd ger vi det...de havde nok ogsa under-
fortalt hvor stort det egentlig var..men det hele
endte med at vi arrangerede
Igbet..posterne..lavede start og ..
lgbet for dem...

Ja karte hele

Dagen for ringede jeg derned og harte hvor
mange der var tilmeldt...60 fik jeg at vide, men
man kunne ogsa kgbe billet pa dagen..men med
60 sa det var jo lige til at klare...men da dagen
oprandt, med det flotteste sommervejr blev det
et keempe tillgbsstykke...godt 600 sendte vi
igennem startsluserne den fredag eftermid-
dag..Vi havde planlagt at sende et hold afsted i
minuttet men det endte med at vi sendte 120
hold afsted med et hvert halve minut...sa der
var pres pa....tak til hjeelperne...Henning og Sis-
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se..Jargen Jensen, Gull-May og ungdomsafde-
lingen samt Jacob for arbejdet med
kortene...Var vi flere ?

Klubmatcherne

Klubben er jo ivrig deltager i cuppen eller divi-
sions matcherne som det hedder, og oprykning
til 3 division stod som 1 af de 2 mal HSOK Ori-
entering havde sat sig i 2013. Som leder er det
bekymrende ikke at n& sine mal, og man ma
prgve at analysere hvad der gik galt for vi ryk-
kede ikke op...og her var det tydeligt at vi efter
2 flotte preestationer som havde bragt os til
oprykningsfinalen fuldsteendig kiksede finalen
og ma tage et &r mere i 4 division. Selvom det
var teet...

| fodbold havde man jo nok fyret
treeneren...men det kan vi jo ikke rigtig her...vi
har en divisions manager | Eva og Eva du skal
have super mange tak for det keempe engage-
ment du har lagt for dagen for at skaffe deltage-
re nar vi skal til match...uden den indsats havde
vi aldrig naet finale lgbene.

4 ting var efter min overbeV|sn|ng arsag til at vi
ikke ndede det farste mal. Oprykningsmatchen
kom forholdsvis kort tid efter den sidste ordi-
naere match, folk naede at tilmelde sig andre
ting i god tid. .0g s& kom denne match og blev
lagt samme dag som Erimitagelgbet hvor man-
ge HSOKere skulle med.. vi har mange motion-
slgbere som deltager i matcherne og det harmo-
nerede ikke med denne klassiker som e-lgbet

..E-lgbet skulle de sikkert ogsd med til fra
OK 73 i Gladsaxe kan man sige..men de blev sd
0gsa i 4 division som os |mens Herlufsholm fra
Neestved ikke har lige s store problemer med
at deltagerne skal noget andet...Den 3 ting var
at flere af vores Igbere var til Igb i udlandet, og
den 4 er at nogen er meget kreative nar de stil-
ler hold. Jeg kan naevne feks det eksempel at en
lgber som jeg har Igbet imod masser af gange
de sidste 15 ar pludselig stillede op i begynder
s& de kunne stgvsuge de point der var her....det
er lige kreativt nok..men nar det er skrevet s&
burde vi selv have veere i stand til at lgbe den
her hjem.

DM Turen

DM weekenden var i ar pd Man, i Klintesko-
ven..og dejligt teet pa steevnepladsen havde Bir-
gitte Kriiger fundet et bed og breakfast sted...et
rigtig fedt sted, med god mad ro og fred...Det
var fgrste gang vi havde den lille ungdomsaf-
deling med og udover lidt hjemve om natten, sa
gik alle godt i spaend. Vores ungdomshold i
DH 10 fik deres dm debut i stafetten og gjorde
det stralende ved at beseette 12 pladsen i det 21
hold store felt..og ikke mange hold foran havde
piger pé alle 3 ture..

Resultaterne ellers hgrte til i den magre ende.. i
2012 tilkeempede 7 hold sig 5 medaljer...her i
2013 blev det til 1 seet ...Der var sglv medaljer til
H55 holdet Flemming W..Rolf og Svend Erik
Mathiassen

Dagen efter var der individuel DM som kastede
1 Guld og 2 Bronze af sig

Guld til Peter Larsen i Herre 80 og Bronze til
Lene i D55 og Jargen i H75.

Ungdomsafdelingen...Vores andet mal i 2013
var at vi skulle prave at stable en ungdomsaf-
deling pa benene, vi ville gerne have en 10 styk-
ker som kom fast, og s& sammen med de som
kom og ville prave , ville vi altid veere en del til
treening selv om nogen var syge eller ikke kun-
ne...det er vi ikke helt kommet i hus med, vi har
i skrivende stund 7 der kommer fast og har
meldt sig ind og sd en 3 — 4 stykker der kommer
engang imellem.
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Begynder treening...I kglvandet pa ungdoms-
satsningen var der rgster som gerne ogsa ville
have en ”voksen” satsning og med den bag-
grund gik Mogens og Ruth Waitlgw igang med
en serie voksen begynder lgb, det blev en paen
succes med 8 — 10 deltagere til at begynde med
og lidt feerre i lgbet af serien..men et knaldgodt
initiativ, og godt fundet pa...og kaster det sa et
medlem eller 2 af sig s& har det vaeret det hele
veerd tak Mogens og Ruth.

MTBO - MTBO folkene har ogsa haft afholdt et
mtbo Igb i i Vinterserien, den 25/1 hvor Birgitte
Kruger var steevneleder og Carsten Agger
Banelaegger, her fra klubgarden og i Teglstrup
hegn. der var 66 deltagere hvoraf der var flere
fra HSOK. MTBO er en gren af orienteringen
som er pa vej frem i takt med cykling bliver s&
populert.

Jeg vil slutte med indsatsen til treeningen, vi har
afholdt :

31 Tirsdags traeninger, 9 lgrdags traenings lgb,
Julelgb, ( med kage bage dag arrangeret af Eva,
dagen for ) Julemavelgb klubmesterskab og
ungerne har deltaget i 10 feelles treeninger kal-
det Skovcup lgb og 1 finale ialt 47 ungdoms
treeninger og de har ogsé veeret pa 1 treenings
kursus...og sé er der de gra sokker som har
deres faste fredags lgb..det er vel sa i naerheden
af 52 fredagslgb...52 frokoster og den seedvanli-
ge treeningslejr og s& har der veeret en sommer-
lejr med 7 treeningsleb og 3 konkurencelgb for
bgrn og voksne. Laegger man alt det sammen
har der veeret udbudt ca 145 forskellige
treeningsmuligheder for klubbens medlemmer
og det er vel egentlig ikke sa ringe..

Sluttelig vil jeg ikke undga at naevne det opleeg
til zonering som jeg fortalte om ved sidste ars
generalforsamling...Jeg havde faktisk farst skre-
vet at der ikke er ikke meget nyt under
solen...Men alligevel kan man nu leese pa
naturstyrelsens hjemmeside at Gurresg skovene
herunder Gurre Vang bliver helt stille zone..Det
betyder 0 organiseret idreet, herunder o-lgb og
dog for ndr man laeser videre kan man se at o-
lgb pé op imod 150 deltagere godt ma forekom-
me... HSOKSs gvrige skove skulle ikke veere
ramt af stille zoner...jeg teenker i mit stille sind
at i stille zoner ma der ikke foretages organise-
ret idreet...er det sa slut med vores Julelgb rundt
om Gurresg, selvom det ikke er serligt organi-
seret :-) vi er jo medlemmer af en klub og der-
med organiserede..men vores venner i skoven
der rider alene...kgre mountainbike alene eller
lgber alene gerne ma veere tilstede...

Flemming Larsen har gennemgaet materialet,
og har det med, s& i er velkommen til at ga til
ham i en af pauserne sa skal han nok fortelle
om hvad det er pa vej til at ende med...og sik-
kert ogsé hans helt egen private mening.. J

Og helt til slut kan jeg forteelle at vi i Novem-
ber udsendte et spgrgeskema til medlemmer af
HSOK Orientering ...dels for at fa banelaeggere
til treeningslgb men ogsa for at ” opdage” om
der er emner til de forskellige funktioner ved
vores lgb for andre. Resultatet af spgrgeskema
undersggelsen var:

Jeg har udsendt 50 skemaer og faet 11 tilbage.

Det starste resultat er at en hel del har tilmeldt
sig til at hente poster hjem efter treeningslab,
hvilket kan veaere en keempe hjelp til bane-
leeggerne ved treeningslgbene og vi har allerede
ved udsendelse af lister med forars treenings-
lgbs banelaeggerne, kunne skrive en liste som
de kan ringe til hvis de ikke selv har tiden til at
f& samlet posterne ind.

Det er ogsa blevet synliggjort hvem der har lyst
og kompetencer til at give en hand med nér vi

skal have tjent nogen penge ind til klubben ved
diverse arrangementer og modsat star der ogsa
hvad vi ikke skal spgrge om.....

Det var hvad jeg havde for 2013.

Visionerne for 2014

Kompasnélen for 2014 peger imod disse mal:

Vi prgver igen med habet og troen pa opryk-
ning til 3 division.

Eva er Klar til at seette et slagkraftigt hold, og i
ar skal det bare lykkes...Vi hgrer ikke til i 4
Division, og slet ikke nar et firma hold som
politiets |draetsforen|ng stjal vores plads i 3
division

Arrangementer i 2014

I 2014 har vi paskecuppen lige her rundt om
hjernet, hvilket Fl. Larsen med baneleeggere og
hjeelpere er helt klar til, men kort inden er vi
veert ved et sprint lgb om point til verdensrang-
listen, og deltagelse af mange landsholdslgbere
fra forskellige lande, lgbet er kommet i stand
ved at Danmark har faet tildelt flere lgb som
teeller til verdensranglisten derfor er Danish
Spring weekenden nu blevet et world cup
arrangement...men da Ok @st som star for
Danish Spring ikke kunne overkomme et tredje
lgb den weekend har vi pataget os arrangemen-
tet med Rolf som Banelaegger og undertegnede
som Steevneleder. planleegningen som har
veret igang siden December er foretaget af en
lille arbejdsgruppe med funktions lederne samt
Fl. Larsen...arbejdet kulminere lige nu...og i for-
hold til hvad vi er vandt til...kraever et verdens
klasse arrangement en masse nyt og en hidtil
uset kvalitet som vi prgver at indkredse og
farer ud i virkeligheden....Klubmesterskaberne
hvor vi stadig ikke har en baneleegger kommer i
Maj med klubspisning bagefter, 1 afd af 3
skaninge og en dansk kommer som seedvanlig i
Juni, Vi skal arrangere en divisions Match i efte-
raret og sa skal vi pa en klubtur til verdens
starste orienteringslgb.. o - ringens 5 dagars v/
Kristianstad i Skane. Vi har igen lejet os ind i en
kaserne...denne gang dog langt anderledes end
Flyvestation Skrydstrup....der er nemlig kun 1
Barak tilbage...ombygget til en 24 personers
lejrskole.

Treeningen

Traeningen er lagt fast for foraret, vi starter med
3 x tirsdags bykort traening hvor der ogsa er
treeningslgb om sgndagen...sd kommer den lyse
tid hvor der er konkurrencer i weekenden, sa
her bliver treeningslgb om tirsdagen i naer sko-
vene..alle treeningslgb udlaegges ogsé som Kkar-
rusel lgb.

Vi flytter alts& treeningslgbene fra om lgrdagen
til om sgndagen, efter vi nu i 2 seesoner har
provet begge lgsninger..der kom lige fa...

Fra efteréret indfgrer vi en “super tirsdag” eller
”Supersgndag” hvor vi 1 gang om maneden
mgdes efter treeningen til feellesspisning og lidt
tgrtreening hvor en af klubbens dygtige lgbere
vil indfgrer os i hvordan vi skal gribe et kom-
mende Igb an pa.....

Der er i foraret planlagt 17 treeningsleb, 1 klu-
bmesterskab, 2 introlgb og er det ikke nok er
der mullghed for 17 konkurencelgb, Vinter og
Night cup og paske cuppen. Vi bibeholder de 2
sma pauser i januar og Juli, mest for at spare pa
de banelaegger resurser vi har.

Promotion

Vi laver en promotion i ungdomsafdelingen og
prever om vi kan fa lidt flere til at ga til ”Orien-
tering” der bliver nogle praemier til de af de
nuveerende unger som tager en med til u
treeningen...og nar denne er indmeldt far de
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preemien, for voksne holder vi et par introlgh
som sidste ar efter en kampagne og hvor
Mogens og Ruth gentager deres voksen begyn-
der traening for at fa flere voksne lgbere.

Klubtur til DM i Munkebjerg ved Vejle
Birgitte Kriiger har sat sig for at arrangere en
klubtur til DM weekenden i Munkebjerg skove-
ne ved Vejle og Fovslet til Kolding, og med DM
turen til Mgn i mente er det nu i de bedste heen-
der det kan teenkes.

Kursusvirksomhed.

Weekenden den 21/22/23 Februar har du
mulighed for at dygtigggre dig nar HSOK slar
dgrene op for en kursus weekend af hidtil usete
dimensioner.

Rolf og undertegnede har skruet et kursus pro-
gram sammen til weekenden hvor du har
mulighed for at tage en uddannelse som assi-
stent treener, bllver en haj til Condes og hvis du
erdeti forvejen sd kan du blive opgraderet til
den nye version, 9,0 og sé kan du leere hvordan
du leegger Iaekre udfordrende og gode baner.

Tilmeldingsliste er opheengt pa tavlen og her
samt i sokken kan du leese meget mere om
Weekenden, og jeg vil lige sla fast at du roligt
kan tilmelde dig feks assistent treener delen
uden at du hermed skal veere fast treener inven-
tar til feks alle ungdoms traeeningerne. Men det
ville veere dejligt hvis man af og til kan sparge
efter lidt hjeelp til feks opvarmning...skygning
eller noget helt tredje...eller hjeelpe 1 af de nye
voksne igang. s kast dig over det..det bliver
hyggeligt og lererigt.

Sa til slut vil jeg lige opsummere at vi i 2014:

/Endre pa treeningsterminerne og principperne
fra efter sommerpausen

Men at vi stadig holder vores hen ved 35
treeningslgb, 50 ungdoms treeninger sommertur
og DM weekend som nyt starter op med Super
Tirsdag/Super sendag med lidt ekstra krydde-
ri, det kan veere special treening/spisning og vi
holder vores klubmesterskaber bade dag og
nat.

At vi holder promotion for at fa flere bade
voksne og bgrn nu i fordret med introlgb og
ungdoms kampagne

At vi holder Kursusweekend i i Februar med
condes/Banelaegning og en assistent treener
udd. faktisk i naeste weekend

At vi afholder verdensranglistelgb i
sprint/paskelgb/3 skaninge og 1 dansk for
HSOK Helsingborg/Kklubtur til Vejle i forbin-
delse med DM/samt en stor divisionsmatch til
efteraret.

NYE O-LOBERE
Alle i klubben kender
motionslgbere.

Har du spurgt de
pageeldende

om ikke ogsa hjernen
skal motionere,
medens de lgber??
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Motionsafdelingen

P& generalforsamlingen i
februar havde forman-
den for Motionsafdelin-
gen, Stig Johansen, med-
delt, at han ikke gnskede
at fortsaette som for-
mand.

Stig var formand gennem
mange ar, hvor iser hans
rolle som stavneleder og
speaker for Grand Prix
Igbene var en meget stor
gevinst for HSOK, savel
sportslig som gkono-
misk, s& en stor tak til -
Stig for hans store engagement for klubben, idet vi dog
fortsat haber, at Stig ved lejlighed fortsat vil veere til radig-
hed.

Og hvem skulle sa tage over efter Stig?

Desveerre var der ingen kandidater, der pa forhand havde
meldt ud, at den eller de ville veere til rddighed som for-
mand, s& under generalforsamlingen endte det med, at
undertegnede patog mig hvervet som formand, i alle
tilfeelde frem til neeste generalforsamling.

Jeg méa erkende, at det ikke var det mal, jeg havde sat mig,

da jeg deltog i generalforsamlingen, men det er det, der
sker, ndr man er deltager ved en sadan lejlighed!

Og hvad er sa mit mal og visioner for HSOK fremover?
Indledningsvis vil jeg sige, at mit hab er, at det bliver et
nemt job for mig, idet Motionsafdelingen allerede i 2013
planlagde, hvilke arrangementer der skal afvikle i 2014.
Som det nok er de fleste bekendt, har vi stoppet Grand
Prix lgbene, hvor arsagen hertil skyldes de sidste par ars
nedgang i deltagerantallet, der til sidst ikke rigtig stod mal
med arbejdet omkring lgbene.

| stedet satser vi pa et mindre udbud af arrangementer,
hvorom jeg bl.a. kan navne: ”Stafetlgb” i juni, der sker i
samarbejde med Kommunen + andre klubber, "Kvinde-
lgbet” i august, 710 km. landevejslgbet” i november og "V2-
maratonlgbet”, der ogsa afvikles i november, og feelles for
disse arrangementer er, at der allerede er fuld styr pa disse.

Fokus skal dog ikke rettes mod nagevnte arrangementer ale-
ne, men ogsa mod dagligdagen i klubben, herunder
treeningsmiljget og se pd om det er tilfredsstillende. Jeg
mener helt klart, at vi har nogle af de bedste traningsfor-
hold man kan gnske sig, og skoven ligger lige uden for
dgren, sa det burde veere en nem sag at fa en mere tilfreds-
stillende tilgang af nye medlemmer. Tilgangen burde dog
veere vaesentlig bedre end den rent faktisk har vist sig at
vaere, sa for klubbens fremtids skyld, ser jeg gerne at fokus
netop rettes mod det punkt, hvilket vi alle ma bidrage til.

Flemming Larsen

DM pa 10 km.
landevejslgb

I de senere ar har klubbens medlem-
mer ikke veeret flinke til at stille op til
de nationale mesterskabslgb, hvilket
der dog netop er radet bod pa!

Den 9. marts blev der afholdt DM i 10
km. landevejslgb, hvor Peter Arhnung
og Henrik Petersen stillede op i klasse
hhv. H 50 og H 45. De lgb begge et
udmeerket Igb og blev hhv. nr. 11 og
nr. 30 i deres respektive klasser med
tiderne 37.18 og 38.08.

Vi héber, at andre nu ogsa far mod til
at deltage i sdadanne mesterskabslab,
hvor HSOK for gvrigt betaler startaf-
gifterne.

FI.L.

Peter Arhnung
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1 par = 2 x %2 Marathon
+ nye udfordringer!

Lardag den 29. marts gar starten til VM i
halvmarathon i centrum af Kgbenhavn. Her
far 30.000 motionister lov til at starte i heele-
ne af de professionelle lgbere.

Flere af HSOKs medlemmer er pa pletten
bl.a.

Vibeke, Mikala, Mia, Katharina, Lotte og
Stig.

Jeg har taget en snak med de to sidste om
deres deltagelse.

Af Sussie Bogut

Faktaboks

Lotte er 50 ar, arbejder som afdelings-

ledelsessekreter pd Amager Hospital.

Har lgbet i ca. 12 ar og begyndte i 2007
i HSOK.

Stig er 52 ar, arbejder som eksportseel-
ger for M-seals. Har "altid" lgbet ,forst i
Running Rhino inden han ogsa kom til
HSOK.

Parret bor i Espergaerde med deres 2
barn.

Begge har faet tilbudt deres startnumre af lgbere, der selv
er blevet forhindret, og de har derfor ikke deltaget i den
hype, der var omkring frigivelsen af startnumre. De er dog
enige om, at det er en ”Once in a lifetime” mulighed, der
skal afpraves.

Lotte udtaler selv, at hun er i god form og hun vil gerne
lgbe hurtigere end hendes bedste af 6 halvmarathon, hvor
tiden var 1.59.

Naeste udfordring efter VM bliver Spartas halvmaraton

d. 9. april, sd er der ” Tri pa Tyren” og sa skulle alt gerne
flaske sig og kulminere til Lottes farste % Ironman i Hel-
singer den 14. september. Lotte har nemlig faet smag for

triathlonsporten efter at have deltaget i kortere tri sidste &r.

Den nye cykel star klar under trappen (indendgrs, selvfgl-
gelig!) og vaddragten haenger i garderoben og venter pa at
komme ud og trene.

”Jeg er den komfortable type og jeg gider ikke, at det gar
ondt” siger Lotte og forteller at Stig er af en anden stagb-
ning:

Nar Stig har lgbet VM, er naeste mal en frisk lgbetur pa 50
km med Puls 3060 i pasken, maske snupper han ogsa
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Kgbenhavns Marathon for at forberede sig pa den helt sto-
re styrkeprave Thy Ultra Trail til juni. Her skal han lgbe
100 miles (160,9 km) gennem klithede, strand, sandstier og
redningsvej. Lgbet starter lgrdag morgen kl. 6 og skal vere
gennemfert inden sgndag K. 20. Stig satser pa at gennem-
fare pa et dagns tid.

L

—

Stig star imidlertid ikke tilbage for Lotte og har ogsa til-
meldt sig den %2 Ironman i Helsinggr til september.

Han arbejder determineret med svgmningen, som er hans
svageste disciplin.

Det skal blive spaendende at fglge den aegteskabelige dyst
pa hjemmebane til september!

Men nu er det som sagt farst VM i halvmaraton i Kgben-
havn det geelder og Stig vil ogsa gerne sette pr dvs. han

skal under 1.37 og mon ikke det nok skal lykkes? Under

1.30 lyder ogsa peaent.....

Alle VM deltagerne gnskes held og lykke. Resultaterne for
HSOKSs medlemmer vil blive afslgret i naeste nummer af
Sokken.
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EN FORARSDAG | HELVEDE

AF ERIK TROLLE

S& blev det endelig fordr og dermed vendte dagslyset tilba-
ge til Turbotgsernes treening mandag klokken 17,00.

At foraret i ar kom tidligt var nok en lille smule chokeren-
de for de fleste af pigerne for der gik et suk gennem flok-
ken da jeg som opléag til treeningen fortalte, at det syntes
som om at foraret var pa ve;j.

De garvede piger vidste med det samme at det betad at
tiden var inde til en ”Forarsdag i Helvede”.

Den starter ved "Hgjstrupgard” med fuld fart ned og op
ad bakken. Efter et mellem jog kommer trappen "Himmel-
stigen”. Endnu et jog og s er det tid til "Hgnsebakken”
fulgt af jog og hurtig afslutning op til starten.

Efter et par minutters pause gentages intervallet op til fem
gange afhangig af formkurven.

Det er en treeningsform som virkelig far pulsen op og sam-
tidig styrker led og lemmer.

| &r har jeg fundet en ny rute ved "Rakkerrenden” som
bruges til afveksling og ruten er efter pigernes mening
mere kreevende end Forarsdagen”.
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Til treeningen mandag er der omkring 15 piger og de kan
alle gleede sig til at det igen er muligt at skabe stgrre varia-
tion med ruter og distancer i vores alle sammens Teglstru-
phegn.

Forudsatningen for deltagelse i treeningen er at kunne
lgbe 5 kilometer i et straek.

LOBESKOLE

| gvrigt syntes det som om at interessen for at lgbetreene
fortsat er stigende.

Séledes har Lo-skolen pa flere af deres kurser indfart en
sékaldt lgbeskole for at gare kursisterne kvikkere og inspi-
rere til at treeningen fortsaetter hjemme efter kurset.

Kenno Flintrup og jeg er fungerende traener for holdene og
vi har faet megen ros fra deltagerne og ledelsen.

Vi gennemfgrer nogle af de treeningsprincipper som jeg
omtalte i sidste nummer af Sokken og samtidig retter vi
lidt pa deltagernes lgbeteknik.

Det var tenkt at Igbeskolen skulle finde sted tirsdag, men
begejstringen var sa stor at vi ogsa torsdag matte stille med
et nyt program og rute.

Det er meget spaendende for os at vaere med til at skabe
interesse for lgb, men PUHA! Det er klokken 07,00.
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JEG ET HANDKLZADE

Her ligger jeg i det gode skab i HSOK smukt foldet og
vasket af min projektor Inge.

Nu kommer en af mine lgbere som har glemt sit handklee-
de og sa bliver der brug for mig.

Det er ham Erik Trolle s& nu glaeeder jeg mig til en tur til
Kobberdammen hvor de ogsa har en god vaskemaskine.
Efter min tur til Kobberdammen er jeg frisk og ren tilbage i
mit skab Klar til at hjeelpe endnu en lgber.

Ak! det er en af de "unge” sa ved jeg nasten at jeg efter
brug bare bliver haengt pa knagen.

Nu har jeg beskidt og svedig haengt her i over en uge,
hvorfor tager de mig ikke med hjem?

Heldigvis ved jeg at min projektor Inge pa et tidspunkt
henter mig og sa bliver jeg igen ren og fin.

Godt jeg har Inge for de ”unge” traener dbenbart s hardt
at de helt glemmer mig.

Genbrug O-lob
Brug muligheden til at komme af med brugbare Er motion for hjerte
ting du ikke selv har brug for. -
Eller efterlys ting du star og mangler. og hjerne o
Brug Sokken for hele familien

Sommerturene starter op nu. Var med fra start. - o]
Nar vejret tillader det er det nu raceren der skal luftes. Cykl I n g pa race r

Vi kgrer med samme program som sidste ar. D.v.s.:

Tirsdag kl. 16:45 36 km. tempokarsel Kleedefabrikken.
Torsdag kl. 09:30 Langtur. Bemeerk: (Fra 1. maj kl. 09:00) Klubgéarden.
Lordag kI.09:30 Langtur ca 75 km. mest rolig med et par ryk undervejs.  NB: Bemark nyt mgdested. Nygard Skole
Sgndag Kkl. 09:30 Langtur NB: Bemerk nyt mgdested. Nygard Skole

Vi vil igen prave at samle et hold til tempokarsel om tirsdagen, men vi skal helst have mindst 5-6 mand.
Langturen om torsdagen bliver som det plejer med en kaffepause undervejs. Distancen 100 km plus/minus.

Spgrgsmal: Maleren og Kurt
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Skituren i uge 7 2014

Ca. 25 personer deltog i klubbens skitur til "Ramundber-
get, der er beliggende ca. 900 km. nord for Helsingborg et
sted mange HSOK ere har veeret fgr, s vi kender omradet,
der pa alle mader er et fantastisk skiomrade, bade til lan-
grend og alpint.
Vi kagrte (som altid) med ”Kruses Busser”, der er et godt
selskab med gode chauffarer, og vi boede i de samme
udmaerkede lejligheder som i tidligere ar. Lejlighederne er
godt udstyret med al moderne komfort, men et lille minus
var der dog omkring fiernsynet i én af lejlighederne, idet
dette ikke var "udstyret” med de kanaler, som viste OL, s&
det var lidt sergerligt (for nogle af hyttens beboere).
Der var massere af sne og dagtemperaturen & pa mellem 2
— 4 graders frost, sa lgjperne og alpinbakkerne var perfek-
te.
Lidt trist er det dog, at vi ikke kan dele disse dejlige ople-
velser med flere HSOK ere, sa teenk lidt over, om det ikke
var noget for dig at deltage i klubbens skitur til nzeste ar,
hvor vi igen forsgger at arrangere en ny tur, som HSOK
har gjort hvert &r siden 1976!
En stor tak til Jargen Olsen, som igen i &r var turleder og
arrangar.

En deltager

Dansk Skiforbunds hjemmeside:
www.dskif.dk
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Returneres ved varig adressesendring

Helsinggr Ski & Orienteringsklub
Rasmus Knudsensvej 30
3000 Helsingar




