. [ l.ﬂ en 27. 29 oktober 2017 % G
G dhjem, Bolsterbjerg 0g Paradlsbakkerne

&

Medlemsblad for HeISIngﬂr SKI & ORIENTERINGSKLU

Medl af Dansk Orlenterlngsforbund Dansk Skiforbund - Dansk Atletikforbund




2 SOK K EN EN

"SOKKEN" Klubbens bestyrelse

N
Med!emelad_ for pos Formand:  OleKyhl Frejasve 6d 3000 Helsinger 40209700 formand.hsok@gmail.com
Helsinggr Ski & Kassereren: Birgitte Andersen Horsedammen 7, 2.tv. 3000 Helsinger 24 83 43 53 kassererhsok@gmail.com
Orienteringsklub Bankkonto: 2255-0274114126
www.hsok.dk .
@vrige bestyrelsesmedlemmer
Klubhus: Lille Godthab Flemming Larsen Topasve 8 3060 Esperg. 23304150 fllarsen@image.dk
GL. Hellebakvej 63A Kenneth Serensen Heimdalsvej 22B 3000 Helsinger 40 13 04 66 khs@sampension.dk
3000 Helsingﬂr Michael Knudsen Emil Noltes Vej 6 3000 Helsinger 23 34 3549 michael @emilnoldesvej.dk
Sune Larsen Vamuevej 2 3000 Helsinger 60 23 06 35 sune@sunelarsen.eu
o 1. Susie Bogut Narremarken 35 3060 Esperg. 27457223 bogut@stofanet.dk
Udkommer 6 gange arl Igt. Marie Krogsgaard Lindehgj 27 3000 Helsinger 28 69 35 66 mkrogs@stofanet.dk
Neeste nr. udkommer februar Funktioner:
DEADLINE Tilm. o-leb: Knud Engelsholm Fredensvej 65 3060 Esperg. 21724431 knud.engelsholm@mail .dk
i Sekretariat: Marie Krogsgaard Lindehgj 27 3000 Helsinger 28 69 35 66 m.krogs@stofanet.dk
26. januar, 2018 Pr.: EvaMillertz Gurreve 116 b 3000 Helsingar 49 26 38 03 eva.mullert@email.dk
Klubtgj: Birgitte Kriiger ~ Ydunsvel 14 3000 Helsinger 22 77 08 36 birgitte.k @stofanet.dk
Materiel: ~ Arne Olsen Abilgardsvej 19 3000 Helsinger 25 32 67 39 olai @stofanet.dk
Redakter: Klubg.form.:Hng. Jergensen  Gl. Hellebaskvej 19d 3000 Helsingar 20 85 74 86 hogsjorg@stofanet.dk
Flemming Larsen Kort/depot.: Jakob Vang Stenfeldtsvej 22 3000 Helsinger 49 21 09 96 jakva@stofanet.dk
fllarsen@image.dk . .
TIf.: 2330 41 50 j HSOK's venner:
Formand:  John Steenfeldit Sturup Plads 3. 3000 Helsinger 20 13 08 58 j§ @infoconsult.dk
Annoncer, foto, layout, opsatning: | | Kassereren: AnnaliseLyk Rolighedsparken 24 3060 Esperg. 28 44 03 33 allyk3060@gmail.com
Kurt Jargensen X
Rasmus Knudsensvej 30 % |
3000 Helsinger 3 _ Klubbens
kurt.jorgensen@it.dk . fraanere og
TIf.: 28 29 86 32 kontaktper soner:
Sof til Sokken sendestil enten . .
Orientering:

FI. Larsen eller Kurt Jargensen ]
Flemming Larsen

Tryk: _
jcéchristensengraﬁsk.dk TIf.: 23 30 41 50

TIf.: 3536 01 44

Orientering
Indsendite billeder der bliver brugt — ' y = Ungdom:
i bladet bliver honoreret med kr. Mand.:kl. 17.00 Lgbetraming Damer, (Turbot@serne) ............cceveeeee. Klubgéarden Rolf Lund
10,- forsidebillede med kr. 100,- Tirsd.: kl. 09:30 Cykeltramning, ........cooovvveeeresssriiinen ..Klubgérden TIf.: 24 29 33 74
Du skal salv meddd e kassereren Tirsd.: kl. 17.00 Orienterings-tekniktraming .........cccceeevvrveesrennene Klubgérden Orientering
hvor mange billeder du har haft i Tirsd.: kl. 17:00 Lgbetraming (Lang tur 15 - 22 km) ....cccevvvrererrenennene. Klubgérden Nye ungdommer:
bladet. Onsd.: kl. 17.00 Lebetraaning (Interval JOSKErne) ........coevveevrvecrnnnnns Klubgérden Bjarne Jensen
Husk det er ikke nok at billeder- Torsd.:kl. 09:30 CyKetraming, .......cccoererereenenenenieeriesesesee s Klubgarden TIf.: 24 68 44 92
ne erindsat i et dokument. Fred.: kl. 10.00 Orienteringsl@b (De grd SOkKer) ......ccvvveeverevrecreriesenenas Variabel
Billederne skal ogsa vedlagyges Fred.: kl. 13.30 400m. interval (fredags@berne)........c..c.vvereeenreenne. Klubgérden L gb:
separat i hg oplasning. Lard.: kl. 09:30 CyKeltraming, ......c.cocoeeeererererererencenerereseeerereneeeenes Klubgarden Kenmneh Sﬂr
Lard.: kl. 11.00 L@DEraming.......cocurererreeerereeeeererescesereseseseseseneenees Klubgarden If.
Uopfordrede billeder bedes inde- Send.: kl. 10.00 Orienteringslgb Se orienteringskalenderen Tlf.: 401304 66
holde tekst og/eller navn. Sand.: kl. 09:30 CyKEItraming, .. ..ccoreeeeererereerererererseeeresessasereseneens Klubgarden ]
Er du i tvivl, ring til Kurt | | Send.: ki. 10.00 L@DETENING «..oevrererserrsesseesseseseesserssesssee Klubgérden Turbotgser:
Erik Trolle
n : " - TIf.: 497070 37
, . _— Adresseandringer, tilfgjelser, evt. e-mailadresser
HSOK’s hjemmeside: til klubbladet skal meldes til Kurt. i
www.hsok.dk K onti ngent 2018 Bernogungetil og med 25 & 262 kr. halvarl. Kurt Jgrg;ansen
Opkraevning sker pr.  Pensionister fyldt 65 & 262 kr. halvarl. "
Forsidebilledet 1. august og 1. februar ~ Familie pa samme boped 630 kr. halvarl. .
Passive 210 kr. &rligt. Cykling
Maleren
Billeder fra Hast open pé Ind- og udmeldelse, aandring af adresse, E-mail og telefonnumre: TIf.: 40 37 56 43
Bornholm den 27-28-29. Marie Krogsgaard tIf.; 28 69 35 66
september, i et meget blanodet E-mail: m krogs@stofanet dk Fredagdgberne
vejr: Sol storm og meget vadt. 13:30
Booking og udlejning af Klubgar den: Steen Ole Jensen
Henning Jar gensen tIf.: 20 85 74 86 E-mail: hogsjorg@stofanet.dk TIf.: 492010 14
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rmancen

lvar ordet

Den ekstraordinaere generalforsamling gik jo noget anderledes
end vi ale havde forventet. Det var jo glaedeligt at konstatere at
flerei klubben havde taget imod opfordringen til at lade sig
opstille til bestyrelsen for at yde en indsats for klubben.

Vi vidste ale at vi skulle sige tak til Ruth for hendes indsats
som kasserer for klubben og det viste sig jo ogsa at Rolf ville
bruge sine kragfter i klubben pa andet end formandsposten.

Jeg vil gerne starte med at sige tak til Rolf for den store indsats
som formand og det store arbejde han har gjort for HSOK de
seneste & som formand, ikke mindst hans sidste gerning (sam-
men med bestyrelsen) at laggge op til en udvidelse af bestyrelsen
fra 4 personer til nu 8. De kvikke laesere kan sikkert regne ud at
det er en fordobling fratidligere og ikke nok med det, sd er de
kompetencer vi réder over i den nye bestyrelse en meget stor
hjedp og er i tréd med nogle af de indsatser som HSOK har brug
for i den "teknologiske tidsalder” vi befinder osi, samtidig med
at vi stadigvaek kan traekke pa Kenneths, Maries og Flemmings
erfaring fra Deres arbejde for HSOK gennem mange &r. Sd med
dette af st er der i min optik "MEGET SOM ER GODT |
HSOK™!

Nogle vil maske tro at | har valgt mig som formand for HSOK,,
men det er faktisk omvendt- Jeg har valgt Jer- Jeg har altid
vaget fascineret af jeresildsade som har tegnet klubben, - | er
samange ildsiade som hver isaa bidrager med hjadp til at fa
klubben til at fungere og det er ale Jer som jeg har valgt til.

Vi har haft Vores farste bestyrel sesmade som jeg syntes gik rig-
tig godt. Her i kommunen er der jo en bevagelse i gang som
hedder " Vi samler Helsinger”, og jeg feler den nye bestyrelses
tilgang til dagsordenen er helt i samme trdd — " Vi samler
HSOK”. Vi ”boblede” med gode ideer, som allerede er resulteret
i flere nye og spaandende tiltag (preesenteres andet steds i
Sokken) som jeg haber i ale vil tage godt imod og stette op om.
Et af tiltagene var vi faktisk i gang med, der er nemlig opstaet et
samarbejde blandt de lokale gbeklubber i kommunen. Vi har
f.eks. reklameret for Puls3060's Haloween Igb og omvendt har
de promoveret Hamlet 10" eren pa Deres hjemmeside. Samme
setup har HIF Atletik gjort for os og vi har indledt et samarbejde
med Hans (HIF Atletik)- Hans & Soon-Ae har de seneste &r tro-

ligt magrket Helsingerlgbet op sidste sendag i hver méned fra
oktober til marts. Det er Jo Vores egen Trolle som har vaaret med
til at starte dette |gb for mange & siden og Jeg kan forsta at rig-
tig mange kan huske Deres bedste tid i netop dette |gb, selvom
disse tider er opndet MANGE &r tilbage. Vi i bestyrelsen vil
gerneinvitere allei HSOK ud og deltage i Helsingarl gbet resten
af denne vintersaeson- | skal bare sige HSOK ved tilmelding og
lgbe i klubtrgje, sd ordner vi det gkonomiske med Hans & Co.
Jeg er klar over at vi stiller Jer alle sammen i et stort dilemmad.
31. december da vi traditionen tro |gber Gurre Sg Rundt den dag
og endda pa samme tidspunkt, men det er kun hvert 5. & det
ramler sammen, sa der mai selv vadge, barei sgrger for at
komme ud at |gbe.
Jeg har ogsd noteret et stigende medlemstal siden jeg er tiltradte
som formand og det er jo glaadeligt som nagope skyldes min per-
son. Vi har jo lavet en stor satsning og en stor indsats her i 2017.
Lab med HSOK og HD-Tramingen som vi vil evaluere og
udnytte de erfaringer vi har f&et og her har vi en ambition at
starte noget op for nybegyndere til foréret. En anden satsning er
jo ungdomsafdelingen som Bjarne har stéet for og der sadter vi
jo et andet stearkt kort pd trasnerposten pr. 1. januar nu da de
unge er begyndt at |gbe fra Bjarne og hans arbejde kommer lidt i
vejen for at fortsadte. Det glaader mig, at Rolf har pataget sig
den rolle, sd de unge fremover bliver tramet af en verdensmes-
ter!
-S4 husk fadlestramingerne og Vores hyggelige tradition ” Gurre
Sg Rundt” 24.& 31. december savi ale kan gnske hinanden
God jul & Godt Nytér. //Ole

SYLVEST VVS A/S
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

TOTALL@SNINGER PA BADEV/ERELSER OG BRYGGERS

e Blikkenslagerarbejde
® Fjernvarme

e Naturgas

® Oliefyr

® Rgrisolering

® Sanitet

e Skifertage

® Solvarme

e Tagrender
® \arme
@ \entilation

GARANTI

BEDRE BAD st

Hjemmeside: www.sylvestvvs.dk
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Velkommen til;

Bettina Lafmark
Arhusvej 11 B
3000 Helsingar

Margit Johansen
Tarnhgjvej 2 st. th.
3000 Helsinggr.

Ole Hansen
Falkenbergveenget 36. 1.

3140 Alsgérde

Udmeldt:

Per Juul Hansen
Stjernevej 15
3100 Hornbak.

Nyt fra kassereren

Jeg vil forsgge, at fortseette traditionen med en
lille status fra kassereren i Sokken. Efter general-
forsamlingen i oktober har jeg overtaget kasserer
opgaven fra Ruth. De farste opgaver var at fa
adgang til banken, Skat mv, men det gik overras-
kende nemt. Sa efter en 3 ugers tid var det hele pa
plads, og Ruth kunne saette mig ind i betaling af
regninger, bogfgring og alt det andet. Vi mgdtes , ;
nogle gange, hvor Ruth fik introduceret mig til )
arbejdsgangene og programmerne, sa overlod

Ruth opgaven til mig, men heldigvis med en livline til hende. Farste
store opgave var at fa sendt opgerelse til alle O-lgber for lgbsafgifter i
2017, det virker til det lykkedes, betalingerne strammer i hvert fald ind.
Jeg er ikke naet til at fa sat mig dybere ind i skonomien, men har sikret
mig at klubben har penge i banken, sa vi kan betale det vi skal. De
kommende stagrre opgaver bliver i januar at fa lavet regnskabet for
2017, og sa det tid til opkreevning af kontingent, som vi ma se om det
denne gang lykkedes at fa tilmeldt BS.

Birgitte Andersen

Annoncer i Sokken
Priser for 2018

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 Jgrgensen.
28 29 86 32
kurt.jorgensen@it.dk

"HSOK!s
hjemmeside

hsok.dk

Ny bestyrelse og ny formand
Jeg var temmelig spaendt pa udfaldet af den ekstraordinere generalfor-
samling for ca. 1%2 maned siden. Ville det lykkes at godkendt de nye
vedtaegter, fa valgt en starre bestyrelse og vigtigst af alt fa valgt en ny
kasserer og en ny formand? Set fra min side blev aftenen den gyser, jeg
havde frygtet, men lykkeligvis faldt alt pa plads. Jeg gnsker den nye
bestyrelse held og lykke
med det nye arbejde og jeg
er superglad for at det blev
Birgitte og Ole, som meldte
sig til henholdsvis kasserer
og formandsposten. Det
lover godt for HSOK.
Jeg vil gerne sige tak til hele
klubben for stgtten i de
naesten 6 ar jeg ndede at
veere formand. Hvad den
nye bestyrelse end finder
pa, vil jeg loyalt stgtte dem, og jeg vil ogsa opfordre resten af klubben
til at ggre det samme. Det er prisveerdigt at ville stille op til det ansvar
at styre en klub, ligesom vi skal veere glade for de politikere vi har.
Rolf

OBS OBS

Husk at melde

adresseandring
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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Referat a ekstraordinaageneralforsamling i HSOK (Helsingar Ski-og Orienteringskiub).

Der var indkaldt til ekstraordinaa generalforsamling til afhol-

delsei Klubgarden den 11. oktober 2017, hvortil ca. 60 klub- Oktober 2017
medlemmer var medt, hvilket ma siges at vaae meget flot. John steenfeldt-Jensen
Dagsorden: | b R R S e
Valg af dirigent. dirigent
Godkendelse af nye vedtaggter for HSOK. Udkast til nye ved-

teegter vedlagt.

Valg af formand. Rolf Lund ensker ikke genvalg. P Rolf takkede af som for-
Valg af bestyrelse. Falgende kandidater stiller op: Sussie Bogut, mand og modtog et par
Marie Krogsgaard, Sune Larsen og Michagl Knudsen flasker af Flemming
Eventuelt. g —

Generalforsamlingens forl gb:
Aftenen dlutte med kaffe og kage og, ikke mindst, en glad for-
samling af medlemmer over aftenens forlagb.

Punkt 1) Ved en fgjl var dette punkt, valg af dirigent, ikke
neevnt i den omdelte dagsorden, men i overensstemmelse med
foreningens love godkendte generalforsamlingen, at John
Steenfeldt-Jensen blev valgt til dirigent.

Punkt 2) De gnskede vedtasgtsandringer blev godkendt, sdledes
at bestyrelsens gnske om at udvide antallet af bestyrelsesmed-
lemmer fra de nuvaaende 3 (eksklusive formand og kasserer) til
5 — 7 personer blev accepteret.

Det blev tillige bedluttet, at fristen for indkaldelse af generalfor-
samling blev andret til 1 maned.

Punkt 3) Som ny formand for HSOK blev Ole Kyhl valgt — til
stor glaade for forsamlingen.

Punkt 4) De neevnte 4 kandidater, Sussie Bogut, Marie
Krogsgaard, Sune Larsen og Michael Knudsen blev indvalgt i
bestyrelsen. Endvidere blev Birgitte Andersen indvalgt i besty-
relsen med det for gje at skulle overtage hvervet som kasserer
efter Ruth Waidtlgw, der anskede at udtraade af bestyrelsen, men
at skiftet farst finder sted ved klubbens nasste ordinagre general-
forsamling til februar/marts 2018.

Punkt 5) Under punktet eventuelt blev der rettet en stor tak til
Rolf og Ruth for deres store arbejde for HSOK gennem flere &.
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Den nye bestyrelse
Hvem er vi?

Ole Kyhl.

51 ar. Vokset op i Espergeerde, boet i Snekkersten,
Helsingar som voksen, gift med Trine siden 1989, 1
sgn Sebastian pa 26 ar, Sofie 22 ar, lige blevet far-
far. Kender HSOK fra Finn Mggelvang
/Mgrdrupskolen, Rgpke hev mig med ud i klubben i star-
ten af dette artusinde efter et par forgaeves forsgg med
Igberiet, opleert af Birk, Maleren, Jesper, Trolle, Sgren etc.,
rykket op i ungdomsafdeling, lgbet O-lgb med Sofie et par
ar, veeret med pa skitur, dyrket tri dengang Postma arran-
gerede den slags, prgvet MTB-O, lgbet Berlin marathon
med nogle fra ungdomsafdelingen, s& man kan sige jeg har
veeret hele vejen rundt i de tilbud klubben tilbyder.

Birgitte.

Er 47 ar, har altid boet i Helsinger, og er nyvalgt
til bestyrelsen og varetager kasserer posten.

Jeg har vaeret medlem af HSOK i nogle ar.

Kom med pa Stig J. begynder lgbe hold for ca. 5
ar siden, og lgb mit farste (og eneste) halvmarat-
hon i 2012. Efter min datter Dicte begyndte til O-
Igb, har hun faet mig med, og jeg forsgger mig med kort
og kompas, med svingende resultat. | vinters var det s3 tid
til at prgve langrend, efter mange ar pa alpin, og vi var
med pa klubbens skitur, en rigtig god og hyggelig tur.

Sussie.

Jeg er 52 &r. Jeg har vaeret medlem af HSOK i
halvdelen = 26 ar.

Jeg har ikke veeret i bestyrelsen fgr, men har sid-

KLUBT@J PA LAGER, NOVEMBER 2017
INCL. KLUBRABATTER.

VARE STR. PRIS: VOKSEN/UNG/JUNIOR
OVERTRAKSJAKKE UNI L 529/394/ -
OVERTRAKSBUKSER UNI 160CL -/ - /295

SINGLET DAME Swup 185/138/-

SINGLET UNI L, XL 185/ 138/ -

T-SHIRT DAME S 212/157/118

T-SHIRT UNI S, XL 212/157/ -

O-BLUSE M. LYNLAS L, XXL 291/216/ -

HALSR@R MED HSOK LOGO 99

HENVENDELSE TIL BIRGITTE@STOFANET.DK ELLER MOBIL 22770836

= - ™

det i atletikudvalg, arrangeret klubfester, veeret official til
vores Triathlon, vogtet poster og P-pladser til o-lgb og sa
var jeg med til at arrangere det farste (og en uendelig
reekke efter) kvindelgb.

Jeg har vaeret med pa en enkelt skitur (sjovt, men hardt!),
har rejst en del til La Santa og Mallorca med andre
HSOK'ere, er med i Vennerne, er ikke for skarp til o-lgb,
cykler bade pa landevej og MTB, Igber helst i skoven og sa
har jeg mgdt min mand Birge i HSOK!

Flemming Larsen.

Fadt i 1940. Indmeldt i 1972, medlem af
Bestyrelsen siden 1976.
Ansvarsomrade: Ski og o-lgb.

Marie Krogsgaard.

Jeg er sekretaer i HSOK og har veret dette siden

2011. Jeg blev medlem af HSOK i 1970.

Jeg faldt for denne sport, som jeg stadig dyrker |

med stor glaede. -t A

Ogsa klubbens skiture har jeg og min familie flittigt delta-

get i gennem arene.

Mine arbejdsopgaver som sekreteer er:

- Ajourfgring af medlemslisten.

- Arsopggrelse af medlemmer til de forskellige forbund.

- Indmeldelse af nye medlemmer i o-service (orienterings
forbundet) og skiforbundet.

- Teet samarbejde med klubbens kasserer Birgitte Andersen

- Teet samarbejde med Kurt Jgrgensen ift. distribution af

klubbladet SOKKEN

Michael.

52 ar og medlem af HSOK siden 1997. Privat bor
jeg i Helsinggr med min kaereste og vores 3
sammenbragte bgrn.

Kenneth.

Jeg er fadt i april 1960 og har lgbet i HSOK i en
arraekke. Jeg har siddet i bestyrelsen den seneste
periode og har fortsat lyst til at gi’ et nap med i
udviklingen af klubben. Jeg var med til at starte ¢~
feellestreeningen med Helsinggr Dagblad og synes, det var
et supergodt initiativ. Jeg bor i Helsingar og er far til to
piger - Thea og Dicte, hvor Dicte er kendt i HSOK for sine
O-lgbsaktiviteter. Jeg arbejder i direktionssekretariatet i
Sampension i Hellerup. Ved siden af lgb prever jeg at fa
sejlet lidt min sejlbad - desveerre ikke helt s& meget, som

Sune.

Jeg er en af de nyerere medlemmer i HSOK da
jeg kun lige har rundet 2 ars dagen, men det er
allerede blevet en del af hverdagen. Da den nye
bestyrelses struktur kom pa tale, teenkte jeg at der
er omrader hvor jeg gerne vil give et nap, s& HSOK bliver
ved med at eksistere og vokser. Jeg er 44 ar og bor i
Helsingar hvor jeg er fadt og opvokset. Jeg har 2 store
bgrn og bor sammen med min keereste og hendes sgn. Til
daglig arbejder jeg i Sgborg som IT Manager for en europ-
eisk organisation.




b SOK K EN

Der indkaldes til:

Generalforsamling

onsdag, den 7. marts 2017 kl. 19.00
i klubgarden.

Dagsorden ifglge lovene.

Bestyrelsen

FARVEL TIL KURT

Endnu en idragskammerat, Kurt Andreasen er taget fra os.

Kurt begyndte i en sen alder at dyrke l2b med anker i svel puls 3060 som HSOK. Han var meget
engageret i sin idragsgren og kunne medens han var rask og frisk finde pa at deltage i flere lab pa
samme dag. Hans store interesse var de laangere |gb hvor det blev til marathon i flere lande.

Starst for Kurt var hans deltagelse i det store lgb pa den lange mur i Kina, et b som han
gang pa gang vendte tilbage til pa vore tramingsture.

P4 det sociale omrade var han altid meget hjad psom og hans virke som | gbetraaner i
>>pulsen<< og hans engagement i Veteransjoskerne blandt andet som fanebaarer vil
altid blive husket.

| Selskabet til Anes Hus Bevarelse var han i en arraskke suppleant til bestyrelsen
men en yderst aktiv suppleant som altid stillede op pa arbejdsdage nér vi kaldte.

| de sidste par & kunne vi alle maarke at sygdom taarede meget pa hans energi men ikke desto
mindre tog han uge efter uge den lange vej fra Holbaek for at labe lidt med os og fa en sludder.

Kurt blev 75 & og udover at vagre i vore tanker vil jeg personligt atid mindes ham og hans hjad p-
somhed, nér jeg leber rundt om Bondedammen hvor han pa gen udfarte et nyt egetraeskors pa grev Schimmelmanns grav.

Are vaae Kurts minde Erik Trolle

Er du traet af at vaere Iobeskadet?

Fysioterapeutisk klinik med speciale i labere og triatleter
Diagnosticering — Behandling — Indlaegssaler
BioMekanikeren, Fredericiavej 60 1. sal, 3000 Helsingagr — 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

Flemming skarpt fulgt af Kirsten i Bolsterbjerg pa
Bornholm

Husk at bruge vores annoncgrer
-de stgtter os

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

Har du teenkt pa-

at i Helsingar Therm har du mulighed s

for at ga i 33° varmt vand til:

* Babysvamning

* begyndersvgmning til bgrn

« vandgymnastik

= vandskreaek for voksne

= fysioterapi for sjeel og krop,
0.S.V.

49 21 22 11

Oversigt over treeningslgb
(karrusellgb) m.m.

HSOK's treeningslgb finder sted om sgn-
dagen i tidsrummet 10.00 — 10.30
Banelengder:

Bane 1 6-6,5km sveer
Bane 2 3,5-4km sveer
Bane 3 4 km mellemsveer
Bane 4 2 -3 km let
Dato Skov og mgdested Banelaegger
2.12. Teglstrup Hegn

Lardag Vinter-Cup Se O-service
16.12. Danstrup Hegn

Lardag Vinter-Cup Se O-service
26.12. Teglstrup Hegn  Julemanden
2. juledag Klubgarden

6.1.18 Bondernes Hegn Se o-service
Lardag Vinter-cup

13.1. Teglstrup Hegn Bestyrelsen
Lordag  Nytarskur, Klubgarden
20.1. Tokkekgb Hegn  Se o-service
Lardag Vinter-Cup

3.2. Rude Skov Se o-service
Lardag Vinter-Cup

Annoncer i Sokken
Priser for 2018

1/1 side....... 2,000 kr. pr. 3
1/2 side....... 1,200 kr. pr. 3

1/4 side 600 kr. pr. &

minimum 500 kr. pr. 3

Henv.: Kurt Jgrgensen.
28 29 86 32
kurt.jorgensen@it.dk
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Ny chef treener i
ungdomsafdelingen.

Med 2018 fglger et traener skifte i ungdomsafdelingen. Ny
treener bliver fra 1 Januar Rolf Lund som kommer og gar
de unge Klar til de nye udfordringer i junior klasserne.

I 2018 rykker flere af de unge op i D16 og dermed op pa
svere baner, ligesom det er her ungdoms landsholdene

starter, s& der er behov for en
opgradering pa treener posten.
Der er ikke mange klubber der
kan praestere en verdensmester
som treener, sa bare det kunne
teenkes at tiltraekke nogle nye
navne. Herfra skal gnske et held
og lykke til Rolf og et tillykke til
ungdoms afdelingen.

Ungdomstreening

Der sker noget i klubben. Vi har faet ny formand, vi har
faet en ny og sterre bestyrelse. Bjarne stopper med at veere
ungdomstrzner efter mange ars omsorgsfuldt, pligtopfyl-
dende og fantasifuldt arbejde. Den er sveer at komme
efter, men jeg har sagt ja til at veere ungdomstraener og er
gaet i gang med at uddanne mig. Her i november maned
tager jeg pa kursus og flere kursusdage felger.

Ferste gang jeg skal sta for treeningen bliver tirsdag den 9.
januar kl. 17 i klubgarden og jeg kan sige s& meget, som at
vi skal i skoven og have lgbesko pa. Gruppen af unge er
ikke ret stor og jeg s& meget gerne den blev stgrre. Har du
et barn mellem 11 og 16 ar, eller kender nogle barn i den
alder, som maéske sidder og haenger foran computeren
eller er blevet treette af fodbold, sa send dem ud i klubgar-
den. De vil blive modtaget med abne arme.

Jeg er endnu lidt usikker pa, hvordan jeg vil gribe det an,
men jeg kan allerede nu sige at jeg har nogle mal, som i
Igbet af den neaeste maneds tid bliver mere nuancerede og
specifikke:

Det skal veere sjovt, hyggeligt og udfordrende. Jeg vil
leegge veegt pa det sociale og kammeratskabet og jeg vil
forsage, at gare hver enkelt ungdomslgber bedre bade
teknisk og fysisk i forhold til, hvor de er lige nu.

I Igbet af 2018 vil jeg forsgge at fordoble antallet af ung-
domslgbere og det kraever, at | spreder rygtet og bakker
op. Jeg far brug for hjeelp. Bjarne har haft god hjeelp af
Kirsten Ellekilde og Mette Bertram, men hvis der er flere,
der har lyst til at give en hand med, er de velkomne. Det
kan f.eks. veere hjeelp til kersel, postindsamling, kagebag-
ning, skygning af nye lgbere o.lign.

Kommunikationen til ungdomslgberne bliver pr. 1/1 ikke
leengere gennem Bjarnes hjemmeside, men gennem
www.hsok.dk. Forarets program kommer i slutningen af
december maned. Jeg vil bruge sms’er og e-mails. Her er
mine kontaktoplysninger:
rolflund@stofanet.dk og tIf nr. 24293374. Kan man ikke
komme den farste tirsdag, sa er der andre tirsdage, der fal-
ger efter. Kom! Vi ses!

Rolf

Nynne og Dicte deltog i arets Kreds
ungdoms match i Vejle.

Det er blevet efterar og dermed igen tid til en af hgjde-
punkterne for ungdomslgberne nemlig kredsungdoms-
matchen, en dyst mellem kredsene ungdomslgbere, meget
populert, iser fordi matchen er krydret med en rigtig fest
med spisning og diskotek lgrdag aften.Der er stor sggning
pa staevnet, i ar var der 200 ungdomslgbere samlet til mat-
chen. Lardag individuelt i Munkebjerg og stafet i
Engelsholm.

HSOK havde Dicte og Nynne med til arets kredsung-
domsmatch i Vejle.

I et keempe felt pa hele 33 lgbere i D14 praesterede bade
Nynne og Dicte rigtig flot ved den individuelle konkur-
rence lgrdag. Dicte satte adskillelige DM medalje indeha-
vere pa plads med sin 4 plads, Dicte rykker virkelig i gje-
blikket, Nynne lgb med en 16 plads lige pracis ind i den
bedste halvdel og er klart pa vej frem. De 2 HSOKere var
dermed medvirkende til at gstkredsen Igb med den samle-
de sejr. Efter festen lardag med meget sen sengetid var det
tid til stafet om sgndagen hvor det er mere sjov end dyst,
men igen var det gstkredshold som vandt.




HOST-OPEN

3 dage pa Bornholm

Rigtigt efterarsvejr, med regn, storm, men ogsa lidt sol til
sidst.

7 HSOK’ere havde valgt at tage til “Solskinsgen” og deltage i
et 3 dages arrangement, sammen med mange mange andre.
Iseer Svenskerne stillede op i stort antal.

Det er ogsa et spaeendende terren der bliver budt pa. Farst et
Bylgb i Gudhjem i klipper og stejle gader. Dagen efter i
Bolsterbjerg ved Amindingen midt pa gen. Sidste dag var
det Paradisbakkerne der stod for skud. En sver skov at lgbe
i, 0g sa var den meget meget vad, selvom solen var kommet
frem.

L

-

Forste etape var et by-sprintlgb i Gudhjem, en spendende rute med klipper og stejle bakker inde i selve byen.
Tv. Kirsten pa klatretur, th. Miné forsigtig ned mod havnen. Miné blev her nr. 2 i H. 75

i e = = - e
ﬁ * : z =il ; : = = .

Flemming tager hul pa Paradishakkerne, her er et med at veere
omhyggelig.
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Bornholm er et af de steder i Danmark, der hver sommer
traeekker flest turister, og ikke uden grund, idet gen jo kal-
des solskinsgen, sa det med solen ma der veere noget om.
Det er dog mange ar siden, at jeg har besggt Bornholm om
sommeren, men jeg tror pa det med solen. Imidlertid har
jeg og andre HSOK ere besggt Bornholm hvert ar siden
1998, men altid i uge 43, der er ugen efter skolernes efter-
arsferie, og hvor man klart kan konstatere, at nu er turis-
terne (men ikke solen) veek, s& der er god plads alle vegne
omend at gen narmest er lukket ned og i en sddan grad,
at man ikke en gang kan kabe en nyrgget sild, men s& kan
man til gengaeld sa meget andet!

Arsagen til vores &rlige besgg skyldes gnsket om at delta-
ge i det traditionsrige orienteringssteevne "Host Open”,
der arrangeres af Viking Atletik’s Orienteringsafdeling og
saledes ogsa i ar.

Vi ankommer altid til gen i god til, s vi kan na nogle trze-
ningslgb inden det bliver alvor.

Vi fra HSOK havde booket sommerhus i det nordlige hjar-
ne, nemlig i Sandvig, hvor beliggenheden var helt speciel.
Huset 14 nemlig lige ud til en afhgstet kornmark, hvorpa
vi konstant kunne betragte ravildt, herunder 2 raer med
hvert sit lam fra hhv. sidste ar og fra i ar, og hvor disse,
helt uden frygt (eller naesten) gik rundt pa stubmarken,
hvor der var fint med mad, men ikke alene ravildt, men
tillige rigtig mange fasaner af begge kan i flotte farve samt
diverse "kramsfulge”, der alle ngd godt af markens frug-
ter, hvor denne rigelighed af dyr og fugle har stor gleede
af, at der ikke findes raeve pa Bornholm.

For fagrste gang var der i ar tale om 3 o-lgb, hvor nyska-
belsen var et sprintlgb, der fandt sted i Gudhjem (byen
med de stejle gader). Dette Igb var arrangeret af Politiets
Idreetsforening og talte ikke med i det samlede resultat,
men det betyder mindre.

Meteorologerne havde lovet sterk blast til storm i de 3
dage, som lgbene skulle forega over, og det holdt stik!
Starten til sprintlgbet fandt sted nede fra klipperne helt ud
mod vandet, hvorfra bleesten/stormen stod direkte ind
mod startpersonale og os lgbere, sa det var bare med at
komme i gang (put & run). Bedste HSOK er blev John
Mieng, der opnéede en flot 2. plads blandt 24 deltagere i
sin klasse.

De 2 traditionelle o-lgb fandt sted i hhv. "Blomsterbjerg”

(en skovdel af Almindingen) og
”Paradisbakkerne”, hvor der her
ikke er tale om et egentligt ”para-
dis”, men om et knald hardt terreen
med mange klipper og kuperinger. -
Pa farste etape gjorde Dicte det flot ]
med en 2. plads, men desverre fik |
Dicte et "fejlklip” pa 2. etape. | ste-
det gjorde John Miené ogsa en god ¥
figur i de 2 lgb med hhv. en 5. og 8.
plads ud af 41 deltagere, hvilket
sammenlagt rakte til en 5. plads, sa
nu ma John's langvarige skadespe-
riode vist veere slut.

Dicte fik en fin 2’ plads
i Bolsterbjerg

En dejlig uges ophold pa solskinsg-
en, hvor vi nu kan se frem til naeste ars udfordringer, hvor
de 3 lgb finder sted i hhv. Svaneke (sprint), Blykobbe
Plantage (nord for Rgnne) og Slotslyngen (syd for
Hammershus).

En deltager

Resultater:

Fredag den 27. september i Gudhjem.

D. 35 Minna Seir nr.06 itiden 34.46
D. 65 Kirsten Ellekilde nr. 10 itiden 27.59
H.60  Torben Seir nr. 06 itiden 29.51 (22 deltagere)
H.75 John Miné nr. 02 itiden 18.34 (22 deltagere)
H. 75 FI. Larsen nr. 05 itiden 20.20.

Lerdag den 28. september i Bolsterbjerg

D. 15-16 Dicte Hgjbjerg nr.02 itiden 52.02 for 4,9 km.
D. 50 Pernille hansen nr. 06 i tiden 54.45 for 4,4 km.
D. 55 Minna Seir nr. 22 itiden 56.53 for 3,7 km.
D. 65 Kirsten Ellekilde nr. 18 i tiden 53.42 for 3,3 km.
H. 60 Torben Seir nr. 18 itiden 45.22 for 4,4 km.
H. 75 John Miné nr. 05 itiden 39,21 for 3,3 km.
H. 75 Fl. Larsen nr. 18 i tiden 46.44 for 3,3 km.

Sgndag den 29. september i Paradisbakkerne

D. 15-15 Dicte Hgjbjerg fejlklip

D. 50 Pernille Hansen nr. 12 itiden 1.38.42 for 4,3 km.
D. 55 Minna Seir nr.20 itiden 1.24.43 for 3,3 km.
D. 65 Kirsten Ellekilde nr.19 i tiden 1.13.06 for 3,3 km.
H. 60 Torben Seir nr.15 itiden 57.08 for 4,3 km.
H. 75 John Miné nr.08 itiden 47.43 for 3,3 km..
H. 75 FI. Larsen nr.19 itiden 58.37 for 3,3 km.
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Min oplevelse pa Bornholm

Hej, jeg (Dicte) har valgt at skrive en lille artikel her til
Sokken om orienteringsturen til Bornholm Host open.
Host open er et to etape orienteringslgb der forgar over en
weekend i efteraret. | ar den 27. - 29. oktober.

| &r var der ogsa proppet et ekstra lgb ind, nemlig en
sprint i Gudhjem om fredagen, inden etape lgbets start om
lgrdagen. Sprinten var ikke inkl. i etapelgbene. Men et eks-
tra lagb for sig selv. Arrangeret af: PlI-Kgbenhavn.

Jeg deltog ikke selv i sprinten, men Kirsten Ellekilde

og andre HSOKer gjorde og de sagde at poster-

ne 14 teet og man skulle veere meget skarp for
ikke at tabe vigtige sekunder.

Der var ikke blevet lavet en klubtur, men

der var stadig en del HSOK ere der trop-
pede op pa Bornholm.

Idet der ikke var nogen klubtur, brag-
te det mig i nogle sma problemer, for
jeg ville rigtig gerne derover og se
hvad de Bornholmske skove bgd
pa. Jeg troede fgrst mit hab var
vaek om turen, fordi mine foraldre
ikke kunne tage med.

Men som sendt fra himlen i sidste
gjeblik, ringede Kirsten Ellekilde
og sagde at hun godt kunne
arrangere noget karsel for mig,

og en soveplads hen over wee-
kenden.

Uden at tgve svarede jeg stort ja

og hoppede og dansede nasten.
Kirstens datter Rikke Kofoed og
hendes keereste Michael

Sgrensen, plus en fra deres klub
Pernille der alle var fra Ok @st
skulle ogsa der over og havde en
plads ledig i bilen.

Jeg blev afleveret 17.50 fredag efter-
middag i Holte, og 20 minutter
senere sad vi alle 4 i bilen pa vej
mod Bornholm.

Vi var med faergen 20.30, vi meerkede
ikke det gyngede, men hyggede og spil-
lede kort i stedet.

Da vi ankom til Bornholm ca. 21.50, gik det
mod Zblevej i Allinge, hvor Kurt, Lise og
Kirsten Ellekilde boede, der skulle jeg bo hen
over weekenden. Vi ankom ca. der 22.30. Rikke og

co. karte videre mod Gudhjem hvor de skulle bo.

Jeg blev taget varmt imod, og fik studeret kortet fra
Gudhjem og hgrte lidt af Kirstens undersggelse af kortfej-
len hun mente der var pa kortet. Derefter slappede vi alle
lidt af og gik sa alle til kgjs omkring 23.30 tiden.

Lerdag

Der var morgenmad ved 8.30 tiden Der var sent start for
os alle, sa det blev en stille og rolig morgen indtil vi karte
mod Bolsterbjerg ved 10.30 tiden.

Kirsten skulle starte kl. 11.53 - s& mens hun gjorde sig Klar,
gik jeg rundt péa steevnepladsen og undersggte hvor star-
ten var osv. for jeg skulle farst starte 13.22. s& jeg havde et
stykke tid at sla ihjel.

Men tiden gik hurtig, og pludselig var Kirsten sendt afsted
og i mal igen. Jeg harte kort om terrenet og sa var det
afsted med mig.
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Det var ret vadt som Kirtsen havde fortalt og matte opgive
lige far start at komme tgrskindet hjem. Ca. 52 minutter
senere var jeg i mal. Jeg skyndte mig at skifte til tart tgj og
kort efter sad vi alle 4 igen i bilen pa vej hjem.

Da vi ankom til vores fine reekkehus, badede Kirsten og
jeg, mens Lise og Kurt handlede ind til aftensmad. Inden
de naede at ga i gang med det, var vi et smut forbi
Fleming Larsen, Ulla, John Miené og Vibeke til Kaffe og
dejlig kage (bagt af Ulla) i deres hyggelige (store) bjeelke-
hytte.
Ca. ved 18.30 tiden karte vi derfra og landede hjemme i
reekkehuset igen kl. 18.40.
A Kurt lavede dej til boller, mens Kirsten og
S5 Lise lavede aftensmad.
KI. 20.00 sad vi alle 4 rundt om det fine
bord med leekre kartofler og fiskefrika-
deller foran os.

Da vi var faerdige med maden, stod
den pa hygge og intenst Yatzy spil
resten af aftenen. Hvor de selvfglge-

lig alle blev tevet af mig (noget i
den stil). KI. 23.00 var vi alle traette
efter en lang dag og alle faldt hur-
tigt i sgvn.

Sgndag
Sa var det tideligt op om morgen,
med morgenmad kl. 7.00. og alle-
rede afsted kl. 7.45 mod
Paradisbakkerne i kraftigt bleese-
vejr. Vi indtog den mudrede
steevneplads klokken 8.30.
Kirsten startede kl 9.37
Jeg selv startede kl. 9.44
Vi havde Lise som hepper og
Kurt som cyklist og fotograf.
Jeg selv 1a godt i feltet i D15-16.
Men et forkert nummer kan betyde
meget og pludseligt havde jeg fejl-
kippet.
Kirsten lavede ikke nogen store fejl,
men sma fejl kan koste meget i et
skarpt felt og det var Kirstens klasse i
hvert fald - Kirsten endte samlet pa en
19’ plads.
Vi kagbte alle lidt at spise i kiosken inden
turen gik hjem mod reekkehuset igen.
Da vi kom hjem, tog Kirsten og jeg nogle dejlige
varme bade og fik pakket feerdig. Kirsten, Kurt og Lise
skulle fgrst hjem om onsdagen. Det gav Kurt tid til at lave
pandekager, og nogle timer efter kl.16.00 kom Rikke,
Michael og Pernille pa besgg, til leekre pandekager.
Michael, Rikke, Pernille og jeg skulle med faergen kl. 18.30.
Sa vi fik sagt farvel ved ca. 17.30 tiden og karte mod
Feergen.
P& baden kunne man maerke det kraftige blaesevejr, som
forudsagt vippede det meget.
Der var lidt karsel i Sverige og hen over Sjelland, men det
forlgb meget godt. Kl 21.25 sgndag aften var vi tilbage i
Holte, og jeg blev hentet og turen gik tilbage til Helsingar.

Endnu en vellykket Host Open overstaet.
En stor TAK til Kirtsen, Kurt, Lise, Rikke, Michael og
Pernille for at tage sig af mig hen over den weekend.
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Ungdomsafdelingens saeson 2017

set i bakspejlet. Ve

Vinteren 2016/2017 sluttede med sidste
etape af vintercuppen i Rudeskov.
Vintercuppen som vi deltog i for farste
gang. Cuppen supplerer den lange vinter-
treening rigtig godt sa det ikke traening det
hele, men traening suppeleret med vinter-
cup med fzlles start ca hver 2/3 weekend. Efter sidste
etape af vintercuppen sluttede Dicte pa en samlet 2 plads
og Nynne pa 5 pladsen, imens Sarah kun var med ved
enkelte etaper. 24 Igbere var med i klassen.

| Februar havde vi lejet FDF hytten Kathgj som dannede
rammen om en lang treenings weekend hvortil vi om sgn-
dagen afholdt en afdeling af vinterlang distance med 75
Igbere til start. Det var farste gang ungdomsafdelingen
alene stod for et abent lgb.Vintersaesonen blev helt afslut-
tet med at Nynne, Sarah og Dicte deltog i orienterings for-
bundets U2 weekend i Sverige. Den fgrste starre opgave
var DM nat, forventningerne var ikke hgje da Dicte lgb ud,
da vi slet ikke havde treenet natlgb eller veeret til nogen
konkurrencer og det blev da ogsa en debut med en naest
sidste plads i D14, men der kom blod pa tanden og naste
sason vil Dicte ogsa satse her, ved at deltage i hele natcup
serien op til. Herefter fulgte de 2 lgb i Danish Spring hvor
vi havde 5 med til start. Kort efter fulgte en hel fantastisk
paske med 3 lgb i Thy, hvor vi boede i et sommerhus med
de andre HSOKeére. Det var vildt svere lgb, ingen toppla-
ceringer, men meget leererigt. HSOK ungdom havde 4
Igbere til start i Thy. Vi hastede hjem til vores egne 2 eta-
per paskelgb, hvor Olivia, Dicte og Emily lige nappede 3
top placeringer heraf 2 fgrste pladser. Weekenden efter fik
vi sd vores fgrste DM medalje, da Dicte erobrede bronze
ved DM sprint i Stavring by i Himmerland. Vi sluttede et
hektisk forar af med at deltage i den store internationale
stafet 10 mila, som er stafetlgb i dggn drift, fgrst de unge,
sa damerne og sa herrens 10 ture, en stor, iskold, pleret,
vad men meget spaendende oplevelse i Gateborg. Til 10
mila stillede vi for farste gang hold og i det vildt sveere
Gateborg terreen gennemfgrte Dicte, Sarah,Nynne og
Olivia i fin stil, der var ca 300 hold og der var ikke mindre
end 35 hold som ikke gennemfgrte de meget sveere baner.
(som de kaldte mellemsveer)

Efter et par abne kredslgb var det tid til SM Stafet, vores
pigehold stillede op i D16 og da der her kun var 3 hold til
start fik pigerne en velfortjent bronze, D16 er svere baner
og de lgb i 2017 stadig D14 som er mellemsveer. Sa en vir-
kelig udfordring bare at gennemfarer

Sommeren sluttede med deltagelse i Sommercuppen, med
preemieregn over Nynne og Emily (Emily vandt igen sin
klasse) begge kom pa pallen og fik fine gavekort. Vi deltog
ogsd i FIFs pinseweekend hvor en af etaperne var sjeel-
lands mesterskaberne. Emily matte desvaerre melde afbud,
mens Nynne og Dicte deltog i D14 og D16. Sommerferien
indledtes med forbundets sommerlejr i Norrkgbing
Sverige hvor pigerne deltog i de meget leererige treeninger
og hyggede sig med jeevnaldrende pa en meget vellykket
sommerlejr. | Lgbet af Sommerferien deltog vi ogsa i
Tjekkisk 5 dages langt veek hjemmefra. En anderledes
opgave med bjerg o lgb, sightseeing i Prag, klassisk kon-
cert, bade sg og nedslidte byer, sa fik vi ogsa pravet det.
Sommerferien var netop overstaet da den naste vigtige
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opgave stod for dgren.

Vi deltog i Sorg ved DM pa mellem distance, men kunne
ikke stille hold til Midgards ormen som fulgte efter i
samme terreen om natten og sgndag. Det blev ikke til
metal denne gang, men hvert lgb er endnu et skud pa erfa-
rings treeet.

HSOKSs jubileeum indeholdt ogsa klubmesterskaberne. For
farste gang i mange ar var vi tilbage til det gamle koncept
med kun 2 klasser. Det blev alligevel en ungdomslgber
som lgb med mesterskabet for kvinderne og Dicte kunne
lade sig hylde af masser af mennesker incl borgmesteren
da praemie overrakkelsen var henlagt til jubilzeums recep-
tionen. | august deltog vi ogsa ved Hsoks kvindelgb hvor
Dicte erobrede 3 pladsen samlet, men alle vores piger gjor-
de en kanon flot figur i lgbet. F& weekender efter stod den
pa et drivende vadt DM pa Fyn. Vi boede p& Glamsbjerg
hotel og lgb i nogle speendende terraener pa Fyn. Vi var
lidt overmatchet i stafetten og et dumt, fuldsteendig ens
bom gjorde at hverken Nynne eller Dicte fik metal . Straeek
tiderne viste dog at specielt Dicte nu lgber op med de
allerbedste i D14.

S& blev det tid til op/ned 3 - 4 division hvor ungdomslg-
berne blev spredt pa forskellige baner for at score sd meget
som muligt og helt srligt, de skovlede point ind og sam-
men med de andre fra klubben sendte vi de 3 andre mod-
standere baglaens ud i skoven igen..

Efterars saesonen har veeret igang et stykke tid her i skri-
vende stund. Dicte og Nynne er pa vej til weekend tur til
Halmstad for at blive endnu bedre, Dicte deltager i nat-
cuppen hver anden onsdag og ligger samlet pa 2 pladsen
og lige om lidt skal vi igang med vintercuppen.
Herudover har vi deltaget i klub10"eren, gennemfgrt de 2
ultra lange lgb Jeettemilen og DM ultralang og haft 32 tree-
ninger.

For 5 ar siden sad nogle unge mennesker og sa pa opslags-
tavlen i klubgarden. Vi havde nogle drenge og der var
netop ankommet nogle piger. Treeneren tegnede en bon-
degard pa tavlen og spurgte hvad det var - en bondegard
blev der sagt, nej sagde traeneren, det er et kort over en
bondegérd, séa blev der tegnet en trekant og en dobbelt cir-
kel + nogle poster ved brgnden, flagstangen og et hushjar-
ne og det blev den vej forklaret hvad orienteringslgb er.
Her 5 ar efter har der vaeret mange ude og prgvet o lgb i
ungdomsafdelingen, men den lille harde kerne som sad
foran tavlen den dag er nu helt fremme, de har taget turen
fra begynder, over lette baner og efter 2 ar pa mellemsvaer
Igber de nu svere baner. Dicte er helt fremme i Danmarks
eliten og toppede i &r med Bronze ved DM. Vi har et godt
stafet hold med Olivia og Nynne og s& har vi en opcom-
ming star i Emily der har en fart der er ved at tage livet af
treeneren. Sarah har desveaerre matte give op pa grund af
skades problemer, men til gengeld vil vi se mere til
Sophie og hendes store sgster. Da de bedste piger nu krae-
ver mere teknik treening end den nuvearende treener kan
give dem, s har vi valgt at skifte til vores egen verdens-
mester Rolf Lund som overtager roret i ungdomsafdeling-
en, det skulle gerne give badde mere metal ved DM, men
ikke mindst s& er der snart mulighed for at blive udtaget
til diverse ungdoms landshold og hvem ville vare bedre
at opruste med, end en verdensmester, det er der ikke
mange klubber der kan prale med.

Det har veeret 5 forrygende ar og treeneren gnsker alle
ungdomslgbere fremgang samt held og lykke fremover.
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Tips og Tricks
Der er to begreber, som elitelgbere ofte anvender.
“Jeg havde godt flyd i min orientering i dag”
“Jeg falte i store dele af konkurrencen, at jeg var i flow.”
Det kan man nogle gange hgre dem sige efter en konkur-
rence. Hvad mener de med det?
At have flyd i sin orientering, betyder, at man lgser den
ene tekniske opgave efter den anden under et oriente-
ringslgb. Det kan veere at tage det rette vejvalg, gennemfg-
re vejvalget, klare finorienteringen ind til posten, gare Klar
til stempling og vide hvad vej man skal lgbe vak fra pos-
ten. Det er noget man kan laere. Man kan ga tur i skoven
0g opsgge terrengenstande, satte sig ind i hvordan kortet
er tegnet. Man kan lgbe traeningslgb, mangepostelgb,
kigge pa kort i timevis og danne sig billeder i hovedet.
Man ved hvad ledelinier er og kan bruge dem, man ved
hvordan man holder retninger og fornemmer afstande.
Man ved man skal undga at lgbe for meget op ad bakke,
hvis der findes et bedre alternativ. Alt dette kan give flyd i
ens praestation.
Flow er noget ganske andet og endnu bedre. Der er nar
man under en konkurrence fuldsteendig fortaber sig i
oplevelsen og glemmer man er traet, sulten, tarstig eller
har ondt i kroppen. Det er naermest en lykkefalelse. Man
kan kun veere i flowtilstand, hvis de udfordringer man er
ude for, hverken er for lette eller for sveere.
Man kan traene at kunne opna en tilstand af flow i et bre-
dere omrade. Det ggr man ved at treene svar orientering

og skabe frustrationer og stress. Men helst ikke for mange
frustrationer. Men har du selvtillid og det er laenge siden
du sidst har haft et nederlag, bar du ikke veere bleg for at
opsgge dem.

Henadvejen vil man hyppigere opleve en tilstand af flow,
og maske vigtigst af alt veere fortrolig med den falelse af
frustration og stress, der kommer, nar man er pa usikker
grund og derved kan gribe hurtigere ind.

Det er vigtigt at vide, hvornar man er udenfor komfortzo-
nen og skal tage sig ekstra i agt.

Saaaa... lab treeningslab og udfordr dig selv.
Rolf

Vennerne

HSOK'S VENNER.

- Bestyrelsen i HSOK “s Venner vil gnske alle vores medlemmer en
k glaedelig jul og et godt nytér.

Vi siger tak til alle jer, der har hjulpet til i arets lgb.
Vi haber pa et godt og hjeelpsomt 2018.
Vennernes generalforsamling afholdes d. 14 februar.
Sa seet kryds i kalenderen.

Der kommer naturligvis en formel invitation ud senere.

Vi har ogsa en forarstur pa bedding.
Det er Knud Engelsholm, der arrangerer.
Det bliver sidst i maj eller farst i juni.
Forelgbig skal vi afholde to kiosker.
Forst ved en Divisionsmatch d. 8. april,
og igen d. 16. juni ved Tre skaninge og en dansk.

Pa bestyrelsens vegne, Sisse.
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OKKEN

JAETTEMIL 2017

For 54. gang afholdte OK 73 deres tradi-
tionelle " Jadtemil”, der denne gang
fandt sted den 12. november i
Gribskov Méarum, hvor det farste o-
kort over skoven i gvrigt blev teg-
net og rekognosceret af medlem-
mer fra HSOK helt tilbage i slut-
ningen af 1970°erne, hvor HSOK
ved den lejlighed var arranger af det
danske mester i natorientering. Selve
kortet blev for @vrigt tegnet af John Miene.
Veret var fint, med lidt sol og ingen blaest, sa en herlig efterdrs-
dag, hvor banelagygeren bestemt havde kreeret nogle gode baner,
saen herligdagi et flot | gbsterraa.

Lebsformen har vearet den sammei alle drene, hvilket vil sige, at
der er samlet start i klasserne samt at banerne er omtrent dobbelt
sa lange, som ved "normale”’ Igh. Som illustration skal det oply-
ses, at H 21 banen var pa 20,4 km. med 46 poster, og med en vind-
ertid pd 1 time og 46 minutter, hvilket svarer til en kilometertid
pa 5,19 minutter — imponerende! Vinderen blev i gvrigt Rasmus
Djurhuus (det har Rasmus gjort fer) fraOK Pan, i Arhus, en klub
der réder over mange dygtige elitel @bere. Ogsa D 21 var en skrap
sag pa 15 km med 30 poster, og denne klasse blev vundet af Elin
Carlsson fraOK Pani Sverige, hvor Elinstid pa 1 time og 46 min
blev den samme som for H 21, men altsa 5 km. kortere bane. Fra
HSOK var der en beskeden flok deltagere, men nogle bestemt
med flotte resultater. | mange & har Rolf Lund og Lene Jensen
vundet deres respektive klasser, men sadan gik det ikkei ar, hvor

it # :

et S

* Arkivbillede

Rolf desvaare var skadet og ikke stillede op, og Lene levede ikke
helt op til sin normale standart med en 5. pladstil fglge, sa det var
kun Jergen Jensen, der kom pa praamieskamlen gennem sin 3.
pladsi klassen H 75 med en tid pa 1.06 for de godt 7 km — ganske
flot!
Jedtemilen har altid markeret, at nu er det slut for i &, hvad angér
de &bne I2b pa DOF “s termingliste, men orienteringsl gberne stop-
per ikke af den grund for eventuelt at gai hi, nej, nu er det tid til
at forberede saesonen 2018, hvilket kan ske gennem de mange trae-
ningstilbud, hvorom der allerede er et stort udbud, herunder en
rakke natlgb, mens "Vinter-Cuppen” (daglgb) starter den 2.
december, jfr. termingdlisten.

Fl.L.

Speandinger i kroppen

Sportsskader
Piskesmaeld
Uhensigtsmassig kropsholdning

=]
=]

Scan vores QR-kode e

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.

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

Stressrelaterede symptomer, som for eksempel hovedpine

Smerter, som er padraget eller darlige arbejdsstillinger/museskader mm.

BemEEl'k: Bestiller du et behandlingsforlecb med Strukturel Integration sparer du mere end 3000 kr.

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

Humlebak Strandvej 77, 1 sal, 3050 Humlebaek - TIf. 2698 6760 - Mail@atreatmeantdyou.dk
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| et fortraeffeligt labevejr, hvor skoven viste sine allerflotteste
efterarsfarver frem, blev Hamletlgbet, det uofficielle Helsingar-
mesterskab og HSOK’s klubmesterskab afviklet. Det blev dog en
Spartaknagt, der lgb af med sejren. Kasper Kesje (H. 10-19 ar),
lagde hardt ud, var hurtig af sted, og fik en meget sikker sejr, i
tiden 35:16 foran Henrik Dufke (H. 40-49) ar i 36:24 og HSOK’s
Henrik Petersen, (H. 50-59 ar) i 37:22.

Pa spindesiden blev det en meget sikker sejr til den steerke tri-
atlet, Leerke Lillegre (K. 20-29 ar) fra Trinord i tiden: 38:10, forst
8 min. efter kom HSOK’s Rikke Christensen (K. 40-49 ar) pa 2’
pladsen i tiden 46:16. P4 3’ pladsen kom den unge HSOK’er Un
Ha Cho i tiden: 47:11, skarpt fulgt af Dicte kun 13 sek. efter. De
to unge lgb i (K. 10-19 ar), og havde fulgtes ad det meste af vejen.




2 klare vindere: Kasper Kesje fra Spéfta ' Larke Lillegre fra Tri Nord

Ti kilometers efterarsstemning

HELSINGOR: - Der er gode chancer for at komme blandt de 100
bedste, lod det opmuntrende far starten pa Helsingasr Dagblad
Hamletlgbet lgrdag. Der var nemlig ikke helt 100 deltagere til
lgbet, selv om der var en markant fremgang til Igbet.

Siden april har HSOK og Helsinggr Dagblad arrangeret gratis
lgbetraening for alle interesserede. Helsingar Dagblad stillede selv
om med to deltagere til Igbet. Vi var dog, skulle det snart vise sig,
mest med for at fa de andre lgbere til at se godt ud, og den plan
lykkedes perfekt.

Hamletlgbet fungerer bade som et klubmesterskab for HSOK og
som det uofficelle Helsinggrmesterskab i 10 km.

- WG

K 509 ar MikaIJ'erlchau Nielsen HSOK

Michael Bentzen HSOK
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Lidt om fordybelse, =

og om hunde!

Af Lisbeth Rex

Jeg har med gleede laest Sokken
hver gang det udkom, og saledes
ogsa det nummer hvor Rolf i lede- '
ren skrev om fordybelse og koncentration, og mangel pa
samme, og hvor Flemming W. skrev om hunde i skoven.
Teenkte, at nu matte det vaere min tur til at bidrage, og
give stemme i Sokken. Det er leenge siden nu, og dette lille
skriv har bare ligget pad min computer, men nu hvor der
opfordres til at komme med indleeg, er det jo oplagt at dele
det.

Det ER meget vigtigt, og vi skal veere opmaerksomme pa,
at vi ogsa fordyber os, og ikke bare
springer fra det ene til det andet,
og f.eks. hele tiden vil veere “pa”

via vores mobiltelefoner, hvor vi
0gsa gar pa nettet, laeser mails
mv. Vi kan indfgre en slags

“hygiejne” og mader at styre det

pa, f.eks. ved at tjekke det ene og
det andet et par gange i dggnet,
og ellers veaere mere tilstede. At

leese en bog kan veere sveert

for den der er deprimeret eller
stresset, men er omvendt ogsa
sundt og veerd at arbejde p4, for dermed
at mindske fglelsesmaessig ubalance og

ubehag.

Og hvem kender ikke det, at man pludselig sidder lidt
ukoncentreret og zapper mellem TV programmer, ser
mange nyhedsudsendelser, men fordyber sig ikke rigtig i
noget, i en film f.eks.? Og det giver jo ikke ro og velvere i
det lange lgb.

For en del ar siden tog Tommy og jeg ofte til o-lgb i week-
enden, gerne i Jylland eller pa Bornholm, og jeg lagde
meerke til, at det gik meget bedre. Nar vi var af sted skulle
vi ikke teenke pa andet end lgbet, kun hvor vi skulle indta-
ge aftensmaden, men ikke pa& hus og hjem. Jeg leerte at
koncentrere mig om, nar jeg stod med kortet i handen, at
skabe overensstemmelse mellem mig selv, kortet og sko-
ven. Og sa af sted! Jeg kan huske, og stadig se for mig, at
Tommy, stdende oppe pa en sti pa en skraent, rabe ned til
mig pa skovvejen hvor jeg stod stille og studerede kortet:
Ved du hvor du er?

Det var ikke det sidste o- lgb, den sport som han elskede og
braendte for, nej, det var ikke her Tommy klippede sin sid-
ste post, hvis man skulle veere lidt keek her mange ar efter,
men det var en af de sidste lgb.

Jeg vidste faktisk godt hvor jeg var, men det var hensyns-
fuldt af ham.
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Jeg har ikke veeret sgerlig ambitigs med o-lgb, men har
fulgt min mand, og haft dejlige stunder vk fra hverda-
gens krav. | bilen hjem grinede vi ofte af, at nu havde vi
endnu engang veeret i Kolding, Lggstar, Ribe eller Rold
skov, og brugt en masse penge, hvor andre nok havde
taget en tur syd p4, for vi indkvarterede os jo godt!

Endelig er der meditation som hjelp til fordybelse, og til
at “holde skruen i vandet”, jeg har selv leert det for en del
ar siden, og mediterer dagligt. Af og til giver meditationen
et lgft i humaret, og ofte en afspanding, andre gange er
det mere blandet hvad det egentlig giver. Men al medita-
tion er god, siger man, der kan vare noget man ubevidst
arbejder med som tager plads. Jeg har leert at meditere
indenfor Acem, en form der er fri af gkonomiske og religi-
gse interesser, og som bygger pa videnskabelige psykolo-
giske teorier (se evt. acem.dk), og ledes af kompetente folk.

Med hund i
naturen

Hundehistorien ganske kort kfarte pa cykel gennem sko-
ven ad Gl. Hellebaekvej i roligt tempo. Pludselig lgber en
hund lige ud foran mig, og et sammenstad er uundgaeligt.
Hunden, en dansk-svensk gardhund, hyler op, ejeren und-
skylder ydmyagt, og jeg ligger blandt mine varer og roder
rundt i gruset! Bliver gal og snerrer: Der er da heller ingen

der har styr pa deres hund!

Traekker cyklen hjem, lettere rystet, med beskidte bukser,
og med en lgs skaerm der gar imod det let eksede hjul. Nu
er jeg endnu mere forsigtig, stopper ofte helt op nar der er
en lgs hund, eller tager Strandvejen. Egentlig er det en god
historie, forstaet pa den made, at det kunne vare gaet
meget verre, uha, uha

Hunde skal i snor i naturen

Hunde skal som udgangspunkt altid veere i snor i naturen. Det
skyldes, at hunden kan vare en stressfaktor for naturens vilde
dyr og til gene for andre friluftsgeaester

Vis hensyn

I Naturstyrelsens hundeskove ma du lade din hund lgbe frit -
under forudsetning af, at du har "fuldt herredgmme" over hun-
den. Det svarer helt til indholdet i hundelovens bestemmelser om
"fuldt herredgmme".

"Fuldt herredgmme" betyder ifglge tidligere domme, at hundefg-
reren kan standse hunden, hvis den fx angriber andre dyr og
mennesker. Det betyder helt bogstaveligt, at hunden skal have
taet kontakt til fareren og ikke ma genere andre gaester, hunde
eller det vilde dyreliv, fx ved at true eller lgbe efter dem. Hunde
som ikke fx prompte kommer pa kald skal derfor fares i snor eller
holdes ved fod. Det er som udgangspunkt hundefareren, som har
ansvaret for at undga konflikter.
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Kom og mgd den nye bestyrelse og
sig "Godt nytar" til dine klubkamme-
rater

Lordag den 13. Januar = EESACEEEL BN o | suiiii ittt NN S SSRGS A
Vi starter med at lgbe kl. 11.00

Der vil veere mulighed for at veelge
mellem o-lgb og motionslgh. Maske er der nogle, der
tager en lille cykeltur?

Det er bare traening, der er plads til alle og ingen
vinder eller taber.

KI. 13.00 er HSOK veert ved en let anretning og et
glas, sa vi kan gnske hinanden et godt nyt ar 2018.

GOD INDSATS| HAMLET L@BET, MEN!
To unge lovende piger fravor klub: Un Ha Cho og Dicte
Hgjbjerg Andersen i Hamlet Labet pa vej ned ad
Bassemagergade. Stilen er god, men de unge damer havde
nok glemt at det ikke var en sgndagstur, men en konkur-
rence over 10 km.

N&r man nu er naesten lige gode sa hjadper det bestemt
hvis der |gbes med skiftende faringer.

Meget har de laat under tramingen men lige praecis oven-
naevnte detalje har vi ikke diskuteret.

Nu blev tiderne 47,11 til Un og 47,24 til Dicte men jeg
kan naesten garantere for at havde de delt arbejdet sa var
der blevet skaret mange minutter fra.

Nasste gang de vover sig ud i konkurrence sa skal i bare
se.

Vigtigt!

Tilmelding: Skriv dig pa listen i klubgéarden senest
den 29. december, ogsé hvis du bare kommer og siger
skal.

Tramer Trolle

lgb samme rute sgndag den 31.12.17
kl 10:00!

Og se om du skal lave om pa dine nytarsforset...
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25 AR MED TURBOTJSERNE

AF ERIK TROLLE

Aret er 1992 Igbetraeningen i HSOK er i fuld gang med stor
tilslutning naesten alle dage i ugen.

Efter et treenings pas kom en
ung frisk pige, Inger @stergard
hen til mig for at hare om jeg
ikke var frisk pa at veere tree-
ner for klubbens kvindelige
Igbere.

Hendes argumentation var i
orden da hun gav udtryk for at
jeg var god til at samle folk til
treening pa de to dage hvor jeg
treenede Veteran Sjoskerne
med flere.

P4 det tidspunkt var jeg selv

frisk og havde ambitioner om
en god Kkarriere som Veteran,
sd jeg var lidt beteenkelig ved
at sige ja og dermed nedsaette
mine egne ambitioner.

P& den anden side havde jeg en uddannelse fra Dansk
Atletik Forbund som mellem- og langdistance traener og
den havde jeg med stor glaede anvendt i HIF Atletik og til
dels ogsa hos
Veteransjoskerne da
jeg overtog traeningen
efter legendariske
Kjeld Thygesen.

Det er jo sveert at sige
nej til en ung pige og
da jeg havde opserve-
ret at der i HSOK var
mange kvinder der
udstralede traenings
iver kunne jeg ikke
modsta opfordringen.

For at fa det til at passe
med sjoskertraeningen
0g min egen traening
blev vi enige om at
mandag var den bedste &
dag.

DET BLEV INTERVAL TRAENING

De fysiske forudsatninger hos pigerne var vidt forskellige
og ambitionerne var heller ikke ens, nogle ville lgbe kon-
kurrence andre ville holde sig i form og for nogle betad
det sociale samveer drivkraften for at mgdes.

Pigerne tog navnet Turbotgserne og talte ikke faerre end 41
deltagere.

Nu var det heldigvis ikke sadan at alle kom hver mandag,
men Vi har stort set altid veeret en paen flok til traeningen.

For at alle kunne vare med og gruppen forblev samlet
blev det til intervaltreening hvor det var muligt at regulere
ruter og tider efter de enkelte pigers formkurve.

En del af pigerne deltog i konkurrencer med gode resulta-
ter og samveret blev dyrket ved spiseaftner og ikke
mindst til jul med julekonkurrence og dejlig julemad.

TALENT OG VILIJE

Nu og da lavede jeg specielle
uge programmer for de mest
ambitigse piger og det gjaldt
ikke mindst da Anna Dorte
Frederiksen kom til HSOK med
sin gode veninde Mette.

Anna Dorte havde ambitioner
om at blive god og da hun sam-
tidig havde talent for lab, sejrs-
vilje, og dertil var meget lydhgr
var hun drgmmepigen for en
treener.

Hun blev god og var helt sikkert blevet endnu bedre hvis
ikke en lykkelig begivenhed havde stoppet karrieren.

FORTSAT STOR
AKTIVITET

| dag er der fortsat fuld
gang i Turbotgserne
hvor der er en samlet
flok pa omkring 20
piger som trofast fglger
treeningen

Alderen er fra 14 ar til
= Sidst i 60°erne og kon-
ceptet er fortsat interval
| men ogsa fokus pa den
_ rette og mest effektive
lgbestil for hver enkelt
deltager.

ol At jeg forelgbig har haft
{ 25 ar sammen med
B! pigerne skyldes ikke
mindst at Kirsten
Ellekilde er géet ind som en dygtig og erfaren hjaelpetrae-
ner nar jeg matte melde afbud.

Tiden gar, vi gar med, men jeg lover ikke at jeg snupper
yderligere 25 ar for en gang imellem skal der jo nye kreef-
ter og programmer til.
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TURBOT@SER GENNEMFZRTE
NEW YORK MARATHON

AF ERIK TROLLE

Kort efter at lgbeklassikeren NewYork :
Marathon var afviklet indlgb en overrasken- &
de e-mail med en positiv hilsen: } ’

Hermed en lille hilsen fra New York hvor /
Mette og jeg sendag gennemfarte mara-
tonlgbet.

Det var en keempe oplevelse — dog ikke helt
uden udfordringer.

Mette startede turen herovre med opkast pa grund af en
virus om fredagen men var heldigvis klar lgrdag hvor vi
fyldte depoterne op.

Mette klarede det super flot, pa intet tidspunkt havde hun
problemer, hun ngd turen og kom igennem den harde
men spa&endende rute.

Jeg havde mine udfordringer da mit kna drillede allerede
efter 8 km., sa turen var lang.

Maske dumt at fortseette, men nu skulle det veere og i dag
er jeg glad for at vi begge gennemfgrte med tiderne 5,30
0og 4,17.

Vi kan kigge tilbage pa turen og sige: "We did it!”

BENMARK

HSOK's skitur i uge 5 2018

Som tidligere oplyst finder turen sted i uge 5 2018, hvor vi
lige nu er 20 personer, der skal med.

Turen gar til Beitostglen (Norge), hvor vi ogsa var sidste
ar, hvor snemangderne desveerre ikke var helt gode, men

allerede nu (24.11.) er der faldet meget sne og skikonkur-
rencerne er startet op, sa vi haber, at sneen holder!

Hvis der findes medlemmer, der gerne vil med, sd kontakt
mig hurtigst muligt, sa vil jeg undersgge, om der er ledige
pladser.

Flemming Larsen, 23 30 41 50




Vi kgrer ud til dig og gi’r et gratis uforpligtende tilbud

) |
. e Proffessionel -

[
— e, Videoovervagning ?’H -| _tﬁ_ AR .
h“\\ o Privat Alarmer - —
" e Drone Foto | 60 45 11 11

o |

S
N

DANSK VIDEOSIKKERHED - 6045 11 11
- Proffessionel Videoovervagning




