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"SOKKEN"

Medlemsblad for
Helsinggr Ski & (-
Orienteringsklub
www.hsok.dk

Klubhus: Lille Godthab
GL. Hellebakvej 63A
3000 Helsingar

Udkommer 6 gange arligt.

Neeste nr. udkommer juni

DEADLINE

23. maj, 2018

Redakter:
Flemming Larsen
fllarsen@image.dk
TIf.: 23 30 41 50

£

Annoncer, foto, layout, opsatning:

Klubbens bestyrelse:

Formand:  OleKyhl Frejasve 6d 3000 Helsinger 40209700
Kassereren: Birgitte Andersen Horsedammen 7, 2.tv. 3000 Helsinger 24 83 43 53
Bankkonto: 2255-0274114126
@vrige bestyrelsesmedlemmer
Flemming Larsen Topasvej 8 3060 Esperg. 23304150
Kenneth Sgrensen Heimdalsvej 22 B 3000 Helsinger 40 13 04 66
Michael Knudsen Emil Noltes Vej 6 3000 Helsinger 23 34 35 49
Sune Larsen Vamuevej 2 3000 Helsinger 60 23 06 35
Susie Bogut Narremarken 35 3060 Esperg. 27457223
Marie Krogsgaard Lindehgj 27 3000 Helsingar 28 69 35 66
Funktioner:
Tilm. o-lgb: Knud Engelsholm Fredensvej 65 3060 Esperg. 21724431
Sekretariat: Marie Krogsgaard Lindehgj 27 3000 Helsinger 28 69 35 66
Pr.: EvaMdillertz Gurrevg] 116 b 3000 Helsingar 49 26 38 03
Klubtgj: Birgitte Kriiger ~ Ydunsvel 14 3000 Helsinger 22 77 08 36
Materiel: ~ Arne Olsen Abilgardsvej 19 3000 Helsinger 25 32 67 39
Klubg.form.:Hng. Jargensen  Gl. Hellebaskvej 19d 3000 Helsinger 20 85 74 86
Kort/depot.: Jakob Vang Stenfeldtsve 22 3000 Helsinger 49 21 09 96
HSOK's venner:
Formand:  John Steenfeldit Sturup Plads 3. 3000 Helsinger 20 13 08 58
Kassereren: AnnalLiseLyk Rolighedsparken 24 3060 Esperg. 28 44 03 33

formand.hsok@gmail.com
kassererhsok@gmail.com

fllarsen@image.dk
khs@sampension.dk
michael @emilnoldesvej.dk
sune@sunelarsen.eu
bogut@stofanet.dk
mkrogs@stofanet.dk

knud.engelsholm@mail .dk
m.krogs@stofanet.dk
eva.mullert@email.dk
birgitte.k@stofanet.dk
olai @stofanet.dk
hogsjorg@stofanet.dk
jakva@stofanet.dk

jsi@infoconsult.dk
allyk3060@gmail.com

Kurt Jargensen
Rasmus Knudsensvej 30
3000 Helsinger
kurt.jorgensen@it.dk
TIf.: 28 29 86 32

Sof til Sokken sendestil enten
FI. Larsen eller Kurt Jargensen

Tryk: )
Jcéchrlstensengraﬂsk.dk
TIf.: 3536 01 44

Indsendte billeder der bliver brugt
i bladet bliver honoreret med kr.
10,- forsidebillede med kr. 100,-
Du ska sdlv medde e kassereren
hvor mange billeder du har haft i
bladet.

Husk det er ikke nok at billeder-
neerindsat i et dokument.
Billederne skal ogsa vedlamges

separat i hg oplasning.

Uopfordrede billeder bedes inde-
holde tekst og/eller navn.
Er dui tvivl, ring til Kurt

HSOK'’s hjemmeside:
www.hsok.dk

Mand.:kl. 17.00 Lgbetraming Damer, (Turbot@serne) ............cceveeeee. Klubgéarden
Tirsd.: kl. 09:30 CyKEItraming, ......ccoervreeuenirenieiiirerieeresieie e

Tirsd.: kl. 17.00 Orienterings-tekniktraaing

Tirsd.: kl. 17:00 Lagbetraaing (Lang tur 15 - 22 KM) .....oveveerererneeeennns Klubgérden
Onsd.: kl. 17.00 Lebetraaning (Interval JOSKErne) ........coevveevrvecrnnnnns Klubgérden
Torsd.:kl. 09:30 Cykeltraming, (Racer) 15 min. fer fraKlubgérden............ Nygéard
Fred.: kl. 10.00 Orienteringsl@b (De gra SokKEr) .......cccvererereeiereenenueeas Variabel
Fred.: kl. 13.30 400m. interval (fredagsl@berne)........ccoeevrvrvrvrvrvrenenes Klubgarden
Lard.: kl. 09:30 CyKetraming, ......cococeererereerererereeeeeereneseeereseneeseseseneees Nygard
Lard.: kl. 11.00 L@DEraming.......cocurererreeerereeeeererescesereseseseseseneenees Klubgérden
Send.: ki. 10.00 Orienteringslgb Se orienteringskalenderen
Sand.: kl. 09:30 CyKEItraming, ......cceererererererereeeerereeeeeseseeseesesesseeeeens Nygard
Seand.: kl. 10.00 L@DEtraaning .......ccoeerererererereereeirereeeeeesenesseeeresennens Klubgérden

17.00 Lgbetraming Damer, (Turbotgserne) ................

Forsidebilledet

Starten pa vores tirsdags
traeningslagb.
Pa billedet ses: Emily Johnsen
(vores seje D11-12 lgber, der
nu har lgbet i et ar)

Adresseandringer, tilfgjelser, evt. e-mailadresser

til klubbladet skal meldes til Kurt.

Barn og unge til og med 25 &r
Senior fyldt 26 &
Pensionister fyldt 65 ar
Familie pa samme bopad
Passive

Kontingent 2018

Opkreavning sker pr.
1. august og 1. februar

262 kr. halvérl.
367 kr. halvérl.
262 kr. halvarl.
630 kr. halvarl.

210 kr. arligt.

Foto: Kurt Jargensen

Ind- og udmeldese, andring af adresse, E-mail og telefonnumre:

Marie Krogsgaard tIf.: 28 69 35 66
E-mail: m.krogs@stofanet.dk

Booking og udlejning af Klubgéarden:

Henning Jar gensen tif.: 20 85 74 86 E-mail: hogsjorg@stofanet.dk

Klubbens
tramnere og
kontaktper soner:

Orientering:
Flemming Larsen
TIf.: 2330 41 50

Orientering
Ungdom:
Rolf Lund
TIf.: 24 29 33 74
Orientering
Nyeungdommer:
Bjarne Jensen
TIf.: 24 68 44 92

L gb:
Kenneth Sarensen
TIf.: 40 13 04 66

Turbotgser:
Erik Trolle
TIf.: 49 70 70 37

Ski:
Kurt Jgrgensen
TIf.: 28 29 86 32

Cykling
Maleren
TIf.: 40 37 56 43

Fredagd@berne
13:30
Steen Ole Jensen
TIf.: 4920 10 14
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Safik vi klaret generalforsamlingen (mdindremme at jeg havde
lidt nerver pa de sidste dage op til, men som altid ved den sags
lejligheder viste det sig at veare spild af god frygt) for den forlgb
jo heldigvis godt selvom vi i bestyrelsen rystede lidt pa handen
og pa nogle omréder ikke havde holdt alt op mod tjeklister, sd
med lidt fodfejl klarede vi det hele og vi havde en god ordstyrer
som guidede os fint gennem punkterne og glaedeligt at alle mand
var parat til en svingom mere i bestyrelsen og at vi har tiltrukket
Jakob Vang's arbejdsiver sa han havde lyst til at melde sig under
fanerne. Sa selvom der ikke kom kampvalg om posterne sa syn-
tes jeg at det tegner godt for klubben! Som en ekstra service for
Jer som ikke deltog i rets Generalforsamling kan i langere
omme i bladet laese bestyrelsens beretning hvor ogsa de fleste af
Vores aktiviteter for 2018 er beskrevet. Derfor bliver mit ”ord”
denne gang lidt anderledes for at undgd omtale af samme stof 2
gange.

Saeson 2018 er skudt i gang, vi er nu pavej indi 2. kvartal og
det er meget lysere om morgenen kl. 5 nar jeg henter Dagladet i
postkassen og fuglene kvidrer, det er lyst om eftermiddag pa
tramings turerne i skoven — tirsdagstramingerne er startet og uret
er stillet pa sommertid —yeaahaa jeg er klar til forar!!!

Vi har som sagt 2 store aktiviteter som vi star for eller pa anden
made er involveret i pa det praktiske plan her i april og mgj. Det
farste store Igbsarrangement ” 1., 2. og 4. Divisionsmatchen”
for osi HSOK er lige rundt om hjgrnet og Vores ellers si drevne
Flemming Larsen har haft sit at arbejde med denne gang! Alt har
udfordret os lige fra Stadion byggeri €eller g, parkerings mulig-
heder for deltagerne etc. og her i februar blev vi sd opmaak-
somme pa at CK Kronborg havde planlagt ” Forarsdag i
Hellsinger” hvor vi kunne fa glaade af flere hundrede cykelrytte-
re 2 gange skulle passere staernepladsen med 700-800 O-1gbere.
Som forventet havde Flemming styr pa det hele med ansggning-
er og godkendelser, sa Flemming's frustrationer har vazet til at
fa gje pafor os andre pa sidelinjen. Sikker pa det bliver en god
dag med a den forberedel se.

Kronborgstafetten som Rolf er tovholder pa vil ogsd komme til
at kraave Vores opmaaksomhed i den naeste periode og her vil
jeg ogsa opfordre Jer aletil at melde Jer til Rolf ndr han giver

H
()
pip frasig om dette.

Jeg selv har ikke vagret s aktiv med min traming og deltagelse i
aktiviteter i klubben her i starten af &ret men ogsa her er der er
andringer pa vej —jeg har nemlig lige betalt mit startgebyr til
Berlin Marathon 2018 s& nu er der ingen vej uden om, vi sesi
klubben i Vores fantastiske klubgard til nogle sjove traaingsti-
mer sammen.
God forngjelse med Sokken og pa med |gbeskoene,
De bedste |gbehilsner

Ole Kyhl.

Frederikke Hansen, nyt medlem, deltog i seesonens fgrste
tirsdagstreeningslab.

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 BADEVAERELSER OG BRYGGERS
Blikkenslagerarbejde e Tagrender
Fjernvarme ® \arme
Na_turgas e \/entilation
Oliefyr
Rarisolering -

Sanitet <
Skifertage <
Solvarme BEDRE BAD [ St a7

Hjemmeside: www.sylvestvvs.dk
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Velkommen til;

Henry Lafmark
Arhusvej 11 B
3000 Helsinggr.

Frederikke Kjeer Hansen
Falkenbergveenget 36. 1.

3140 Alsgérde.
sy
J
-

Adresseandring:
Anni Ngrregaard
Bavne Ager 157
3250 Gilleleje.

Martin Hulten
Sveasvej 4 B
3150 Hellebeaek.

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

Lerdag den 5. maj kl. 8:00 |

Vi starter med kaffe
og morgenmad.

Derefter skal der males udvendig,
og ryddes op i omradet udenfor.

Klubben serger for maling og pen-
sler.

Find noget gammelt tej frem, med
op og hjaelp med at friske Klubgar-
den op.

Venlig hilsen Klubgardsbossen.

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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Nyt fra kassereren

Sa er vi godt inde i 2018.
Regnskabet for 2017 blev god-
kendt pa generalforsamling, mit
farste regnskab som kasserer
(hvor jeg sa desveerre ikke kunne
deltage). Dejligt at det blev god-
kendt uden problemer, hvad jeg
har hart af.
Kontingentopkravningen for fgrste halvar af 2018 er
sendt ud og rigtig mange har betalt, dog mangler der
stadig nogle. De far lidt tid endnu til at fa betalt,
inden jeg gar i gang med at rykke de sidste. Der har i
ar ikke veeret sd mange udmeldelse efter opkraev-
ningen er sendt ud, indtil nu kun en enkelt, og der er
til gengeeld kommer flere til.

Den arlige ansggning om medlemstilskud til ung-
domslgbere fra Helsinggr Kommune er sendt afsted,
og det var heldigvis ikke sa besverligt som jeg
havde frygtet, nu ma vi se hvad vi far retur. Der kan
ogsa sgges om aktivitetstilskud, sa det skal jeg have
kigget lidt mere pa og se om vi har nogle aktiviteter
der falder inden for kriterierne sa vi kan sgge om til-
skud.

Birgitte Andersen

BLIV VEN MED
VENNERNE

Bliv medlem af vennerne og veer med til at
stgtte klubben.

Ud over at det er en hyggelig afdeling i klubben med
rare mennesker, far du ogsa mulighed for deltagelse
i flere arrangementer bade indendgrs og udendaers.
F.eks. er der den 17. maj 2018 en spandende tur
rundt for at se
Kgbenhavns
befeestninger,
guidet af pen-
sioneret oberst-
lgjtnant Jgrgen
Svaneberg. En
tur der varer
det meste af
dagen. :
Undervejs bliver der mulighed for at kgbe vadt og
tort til sedvanlige vennepriser.

Pris for et medlemsskab i et ar er kr. 60,-, men man
ma gerne give mere!

Henv. til Kassereren: Anna Lise Lyk tIf.: 28 44 03 33
allyk3060@gmail.com, eller

Formand:

John Steenfeldt tif: 20 13 08 58 jsj@infoconsult.dk

o

Annonce

Den gamle redakter af ” Sokken” er blevet for gammel,
0g i den anledning er det nu blevet nadvendigt at finde
en ny, der maske hverken er for ung €eller for gammel, sa
hvis nogle i klubben gér rundt med en spids pen i lom-
men, som i mener kan blive til gavn for vores lassere af
" Sokken”, sa kontakt mig venligst.
Jeg skal dog bemaake, at det paingen made er redakte-
ren, der skal skrive, ngj, redaktagrens rolle er mere i den
retning, at hun/han skal motivere andre til at skrive ind-
slag til " Sokken”, der jo udkommer 6 gange om aret.
Jeg venter spaandt ved telefonen ..... 23 30 41 50.

"Den gamle Redaktar”

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

VARE STR. PRIS: VOKSEN/UNG/JUNIOR
OVERTRAKSJAKKE DAME S 529/394/-
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

Klubaften tirsdag den 3, april

Ungdomstraeningen holder ikke paskefri og indbyder
resten af HSOK til at deltage vores tgrtraening tirsdag
den 3. april. Vi mgdes kl. 17 i klubgarden og kigger pa
vejvalg og bom til Danish Spring og Fang og spiser
derefter sammen. Der bliver lavet mad til 15-20 men-
nesker og s ma det reekke sa langt det kan. Dvs. ingen
tilmelding, alle er velkomne.

Rolf
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Oversigt over treeningslgb

(karrusellgb) m.m.
HSOK’s treeningslgb finder sted om tirsdage i tidsrummet
17.00 - 17.30
Banelaengder:
Bane 1 6 — 6,5 km sveer
Bane 2 3,5 — 4 km sveer
Bane 3 4 km mellemsveer
Bane 4 2 -3 km let
Dato Skov og mgdested Banelaegger
20.3.  Teglstrup Hegn Syd
Tirsdag Legvdalsskolen, Lgvdalsvej

Lene og Rolf

27.3.  Danstrup Hegn

Tirsdag V. P.plads pa Helsinggarsvej
10.4.  Klosterris Hegn Sgren Nielsen
Tirsdag P-plads i skoven pa Havreholmvej
17.4.  Risby Vang FI. Wendelboe
Tirsdag Risbyvej, vejknaek

24.4.  Nyrup Hegn Jette og Hans Lassen
Tirsdag P-plads ved ”Nyruphus” v/Kongevejen

8.5. Krogenberg Hegn Sgren Nielsen
Tirsdag P.plads pa Krogenbergvej

Helsingar Therm

Har du taenkt pa-

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

* Babysvgmning

* begyndersvgmning til bgrn

= vandgymnastik

= vandskreaek for voksne

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

49 21 22 11

Divisionsmatch i Kongelunden

Det er ikke bare brylluper, der ”’star” i Kongelunden. Vi er
for anden gang, inden for fa ar, inviteret til divisionsmatch
i dette omrade. Det er vor farste match i ar, hvor vi i 3.
div. skal mgde Roskilde, Holbeek og FSK. Det er godt nok
noget af en udfordring. Men I far oplysningen om denne
match i god tid, da den farst skal afvikles sgndag den
6.maj, hvilket betyder, at der er god tid til at traene inten-
sivt, sa der burde sta en stor flok HSOK “er i topform
parat til at praestere deres yderste pa dagen.

Det er i hvert tilfeelde en dum idé at plagiere mgnsteret fra
de sidste to ar, hvor vi tabte begge matcher, for siden at
overleve ved at stille mandsstaerkt op og derved vinde
nedrykningsmatchen og séledes fa en ny chance i 3. div.
Lad os forsgge at stille det staerkest mulige hold fra starten
af og ikke blot lade nedrykningsmatchen vere en sovepu-
de. Tilmeld jer pa o-service , senest 14 dage fgr matchen,
s& den ansvarshavende kan fa tid til at szette det sterkest
mulige hold. Alle, der kan handtere et kort og et kompas,
bgr melde sig. Benyt jer af klubbens tirsdagstreening,
opfordringen geelder ogsa de "ligeudlgbere”, der kan fa
tilfgjet en ny dimension til deres motionsform, og endda i
den samme klub. Der er brug for alle til divisionsmatchen,
ogsa begyndere, de letgvede og alle de andre!

Jeg kan oplyse jer om mgdestedet: Kalvebodhgj,
Kalvebodvej 254, 2791 Drager. Der er 100-400 m. fra par-
kering til steevneplads, derfra til start 700 m., og mal er pa
staevnepladsen.

Hvis det kan veere et ekstra lokkemiddel, s agter jeg at
komme med en kage, sa | har lidt sgdt at komme tilbage
til. Ja, hvis der er mange tilmeldte, er jeg da ikke bleg for
at bage to!
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HSOK arrangement den 8.4.2018

Sgndag, den 8. april bliver en stor og travl dag for mange
forskellige idraetsgrene omkring Helsinggr Idraetspark.

Indledningsvis skal jeg navne, at vi, HSOK, skal arrangere
divisionsmatch for 1., 2. og 4. division, hvor lgbet skal afvi-
kles med skovlegepladsen for enden ad Gl. Hellebaek som
staevneplads.

Da vi forventer op mod 600 deltagere, har vi ansggt hhv.
Ungdomsskolen og Erhvervsskolen pa Rasmus Knudsens
Vej, om vi matte benytte deres parkeringsomrader til vores
deltagere, hvilke de 2 skoler sagde ja til, og det er vi gleede
for idet der ellers kunne ha’ opstaet kaos, hvis vi ikke
havde faet denne parkeringsmulighed.

Sagen er nemlig den, at der ud over vores arrangement
denne dag tillige skal afvikles et cykellgb — Cykleklubben
Kronborg's ”En forarsdag i Hellsinggr”, der foregar i
Helsingar og naermeste omegn, hvilket bl.a. bevirker, at
Rasmus Knudsens Vej skal benyttes af cyklisterne, sa vi
ma alle passe pa hinanden!

Men der er flere arrangementer denne dag............ |
Helsinggr-Hallen skal der afvikles et stort handboldstaevne
0g pa graes-og kunststofbanen skal der tillige veere et fod-
boldstaevne samtidig med at turneringsfodbolden starter
op pa den tidligere eksercerplads.

Sa skulle man tro, at det var nok, men det er ikke tilfeeldet,
for Helsingers superligahold har netop faet at vide, at én
af deres kommende “nedrykningskampe” skal forega den
8. april 2018 nede pa stadion pa Strandvejen, et arrange-
ment hvor der forventes op mod 3.000 tilskuere, s& hvor
mon alle deres biler skal parkeres!!

Nah, men vi haber at alt gar godt, men det skal ikke vaere
nogen hemmelighed, at logistikken har veeres sveer at lgse
med sa mange arrangementer pa samme sted og tid.

Vi fgler dog, at vi er godt rustet til at tage i mod de mange
orienteringslgbere, der dog skal siksakke lidt i deres vej fra
parkeringen og frem til steevnepladsen, men der er jo
snitzlet!

I vinterens lgb har Jacob nytegnet Igbskortet — Teglstrup
Hegn N@ - sa hvis ikke Skov-og Naturstyrelsen kommer
pa ~besgg” i skoven inden den 8. april, vil deltagerne fa et
meget fint kort at lgbe efter.

Der vil naturligvis ogsé veere dbne baner, sa hvis nogle af
jer ikke er med i arrangementet, sa vil jeg anbefale, at |
mgder op og prever det nye kort.

Hvis nogle af jer gerne vil hjelpe til omkring steevnet, sa
kontakt mig gerne, for det kunne jo veere, at jeg lige netop
havde et gnskejob til dig.




x5

OKKEN

Generalforsamling for 2017

Den 7. marts 2018 afholdt HSOK sin &rlige generalforsamling,
hvor der var fremmgdt ca. 50 nedlemmer.

"Vennernes’ formand, John Steenfeldt, blev valgt til dirigent, der
efterfalgende gav ordet til HSOK s formand, Ole Kyhl.

Det skal bemagkes, ar klubbens bestyrelse blev nyvalgt ved den
ekstraordinaae generalforsamling i oktober 2017, hvorfor den
nye bestyrelse havde besluttet, at den nye formand, Ole Kyhl,
ville aflaegge beretning for den samlede bestyrelse.

Forsamlingen startede med at mindes Leif Kofoed og Kurt
Andresen, som vi mistedei 2017.

Om HSOK s arrangementer fortalte Ole Kyhl:

Arets farste arrangement var skituren i uge 5, der gik til
Beitostalen i Norge, med deltagelse af 31 personer.

Der var ikke sA meget sne, der bevirkede lidt glatte |gjper, men
patrods heraf var der kun et lille uneld med en braekket finger til
fage.

24.3.: Danish Spring, hvor HSOK stod for sprintlgbet, der fandt
sted fredag eftermiddag fra Espergearde Gymnasium.
Banelagyger var Rolf Lund og John Miené havde nytegnet kortet.
Der kom ca. 600 deltagere med den danske elite i spidsen. Et
fint arrangement der ogsa gav lidt kroner pa vores bankkonto.

16. — 17. april: HSOK s Paskecup, hvor vi kun havde 2 |gb at
byde pa hhv. i Risby Vang og Klosterris Hegn, men arrangemen-
terne gik godt for dei alt ca. 300 deltagere.

1.6.: Kronborg-Stafetten, hvor der var ny deltagerrekord. Rolf
var pavegne af HSOK ogsa steavneleder i &r og alt gik helt efter
bogen.

17.6.: 3Skéningar ogen g
Dansk, der fandt sted for 20. S =
gang. Krogenberg Hegn var |
valgt som |gbsomréade med
Laus Seir (igen, igen) som
banelagger.

Det skal bemagkes, at
dagen nok var den fineste
sommerdag i 2017, sd de
svenske deltagere trak hjem-
turen lidt, hvilket
"Vennernes Kiosk” var glade for.

15.8.: "Kvindelgbet” i Teglstrup Hegn, hvor der kom flere delta-
gere end dret far, men vi ser gerne flerei 2018.

26.8.. HSOK s 50 ars jubilaaumsarrangement, hvor der om
eftermiddagen var bade orienteringsigb og lgb pa stier i
Teglstrup Hegn. Herefter var der en flot reception med over 100
gaester og om aftenen var der jubilasaumsmiddag i et til Igjlighe-
den opstillet telt (tak, Ole). Et fint arrangement.

24.9.: Divisionsmatch i 3 division, hvor klubben er hjemmehga-
rende. Her var der noget pé spil, idet det var op og/eller ned-
rykning fra divisionen, men vi klarede det og forblev dermed i
divisionen.

Labet fandt sted i Ravnsholt Skov.

S e

4.11.: Klubbens &rlige ” 10 km &bne landevejslgb” med start og
mal fra Klubgérden.

Arrangementer i 2018

13.1.: "Nytérskur” fra Klubgérden, et flot arrangement, der
startede med motionslgb i form af orienteringslgb og |2b pa stier.
Herefter var der dejlig buffet med champagne m.m.

En fin dag som nok kan taakes at blive gentaget!

Uge 5: Skitur til Beitostalen.

8.4.: Vi er arranger af " 1., 2. og 4. divisionsmatcherne”, der nok
bliver et tillebsstykke, hvad angdr deltagere.

Steevnepladsen er pa skovlegepladser for enden ad Gl.
Hellebaskve og lebet skal foregdi Teglstrup Hegn N@.

Rolf og Flemming er staevneledere.

6.5.: Divisionsmatch for HSOK (3. division), hvor Iabet skal
foregai Kongelunden pd Amager. Alle mand af hus.

16.6.: "3 Skaninger och en Dansk”, der i &r skal foregdi
Teglstrup Hegn med " Julebagkhus’ som staavneplads.
Laus er ogsai & banelasgger, sd det skal nok blive godit.

14.8.: Arets "Kvindelgb”.

23.9.: 2. runde i divisionsturneringen for 3. division, altsd med
HSOK, men skoven kendes endnu ikke.

3.11.: Arets”10 km. landevejsigb fra Klubgérden.

3.11.: Op og dler nedrykningsmatch i 3. division (HSOK), der
skal foregai Grib Skov. Den match er vigtig, men lidt uheldigt,
at vi samme dag afholder vores 10 km. landevejsigb.

Valg til bestyrelsen:

P& den ekstraordinagre generalforsamling i oktober 2017, blev

der som bekendt valgt en (nassten) ny bestyrelse, der samtidig

blev udvidet til i alt 8 personer.

Alle disse personer blev genvalgt pa generalforsamlingen, men

bestyrelsen gnskede tillige at udnytte den tidligere beslutning

om, at klubbestyrelsen kan bestd af i alt 9 personer.

Dette forslag betad, at Jacob Vang blev indvalgt i bestyrelsen.
Redaktionen
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Bemaarkninger omkring generalfor samlingen.

Det var nok ikke alle omréder af HSOK, der blev omtalt pa
generalforsamlingen, der fandt sted den 7. marts 2018, sa
Redaktionen tillader sig at rode bod herpa.

Lidt om " Sokken”:

Bladet, som udkommer 6 gange om &ret, er pa alle mader et fan-
tastisk blad, sd en stor tak til Kurt Jargensen for hans store arbej-
de med at samle stoffet og serge for at det bliver trykt, men tilli-
ge en tak til de frivillige uddelere af ” Sokken”

Bespisning m.m.

Inden starten af generalforsamlingen var der mulighed for at ind-
tage lidt mad, hvilket mange benyttede sig af. Det var Marie
Krogsgaard, der havde arrangeret en dejlig buffet, si tak for det.

Endvidere havde Ulla (vanen tro) bagt en masse dejlige kager,
der sammen med kaffe blev indtaget under en pause i generalfor-
samlingen, sd ogsa en tak til Ulla.

Eventuelt:

Under dette punkt meddelte den nuvaarende redakter, at han
meget gerne ser en ny i hans sted, men der var ingen tilbagemel-
dinger herom fra forsamlingen, men " den gamle redakter” haber
det kommer....

Efter punktet eventuelt:
Generalforsamlingen sluttede i god ro og orden med en tak fra
Ole il dirigenten, John Steenfeldt, og med 3 hurraer for HSOK.

Redaktionen

Mange af klubbens lgbere deltog i det farste
Tirsdags treeningslgb, trods en bidende kulde.

Wendelboe

Wy ~Wan ~ __ e
Jette Lassen godt kleedt pa til det kolde fordrs treeningslgb
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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.

Speandinger i kroppen

Stressrelaterede symptomer, som for eksempel hovedpine

Sportsskader

Piskesmaeld

Uhensigtsmzassig kropsholdning

e Smerler, som er padragel elier darlige arbejdsstillinger/museskader mm.

Bel’l’lie l'k: Bestiller du et behandlingsforlecb med Strukturel Integration sparer du mere end 3000 kr.

Scan vores QR-kode g
[=]

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

Humlebak Strandvej 77, 1 sal, 3050 Humlebzk - TIf. 2698 6760 - Mail@atreatmeantdyou.dk
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COMFORT TELTUDLEJNING

gk 'l'.“"““‘r' - \.4--

NO.1 T

| TELTUDLEJINING

VI HAR TELTE TIL ALLE SLAGS FESTER:
DIN LOKALE FESTLEVERANDZR | NORDSIZELLAND [,

jubileeer.
Firmafester, Sportsevents, Havefester,

Hos Comfort Teltudlgjning sdter vi en agei, Vi _stlller typisk op tq dage far, s vi er sikker pa at S e, L

at levere alt hvad det hegrer med til en god fest.  alting fungerer - og finder du ud af, at | mangler e ey sy e lalele
N&r du booker ostil at levere telte, borde, stole  noget, sd kan vi skaffe det meste. fodboldklubber i Espergzerde, Hombzek og
og tilbeher, s serger vi for at alting stér klar til Helsinger, Helsinger Golfklub, Helsingar

Ski- og Orienteringsklub, Svemmeklubben,

den store dag. Ole Kyhl, teltholder Helsinger Motorbadsklub m.fl.

Alle vore telte er certificeret af Teknologisk Institut.

Comfortudlejning APS
Hejreskovvej 15A // 3490 Kvistgaard // TIf.: +45 4020 9700/4920 1800 // www.comfortteltudlejning.dk
olekyhl@comfortteltudlejning.dk // facebook.com/comfortteltudlejning
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Tip
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s og Tricks
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Som beskrevet pa ungdomssiderne har en lille gruppe tyv-
startet seesonen med et spaeendende Igb i Ahus. Jeg har haft
store successer i de skove, der ligger der, men ogsa et par
gedigne fiaskoer. Skovbunden og den gode sigt indbyder
til hgj fart, men det gger risikoen for at lgbe sur i det kom-
plicerede kurvebillede. Jeg satsede for en gangs skyld lidt
pa at skaeve til kompasset, sd jeg holdt retningerne bare
sadan nogenlunde. Man skal jo heller ikke vaere dumstaee-
dig og aldrig bruge kompas, selvom det ikke sker sa tit.
Fremfor alt prevede jeg at forenkle orienteringen, sa jeg
ikke skulle bruge ungdig tid pa ligegyldige detaljer.

I skoven la et 15 cm lag af nysne. Det var frostvejr og jeg
skulle starte sent. | skoven var der derfor spor over det
hele. Nogle spor fulgte stierne, men de fleste gjorde ikke,
og det var umuligt at se, hvilke der var med pa kortet og
hvilke, der ikke var.

P4 straekket fra 9-10 var der en del muligheder for at blive
vaek, sd i hovedet fjernede jeg de fleste oplysninger pa kor-
tet og lgb pa de fa ting, som ses pa skitsen. Jeg koncentre-

rede mig om at lgbe i spor, der allerede var tradt, nar bare
de havde den rigtige retning.

11

Opsummeret starter jeg med at lgbe ud til den store vej.
Hvor lenge jeg ville Igbe pa den store vej, havde jeg ikke
planlagt pa forhand. Jeg havde en idé om maske at lgbe
helt hen til det olivengrgnne felt = sommerhusomrade og
folge den kant, men pludselig lokkede et godt spor nogle
andre lgbere havde tradt, og jeg forlod den store vej.
Sporet farte lige forbi post 2, som jeg kunne genkende. Jeg
vente blikket mod hgjre og syntes jeg kunne ane sommer-
husomradet. Derefter lgb jeg venstre om et bakkeparti og
krydsede den naeste vej. Syd for posten kunne jeg pa kor-
tet se en slugt, og den brugte jeg som ledelinje og sa var
posten der lige pludselig. Resten af kortets detaljer var
ligegyldige og ville bare koste tid, hvis jeg skulle st3 stille
og leese dem.

Mit “kort” er nemmere at lgbe pa. Kunsten er tit at treekke
de relevante informationer ud af det meget komplicerede
o-kort. Og tendensen er, at de bliver mere og mere detalje-
rede. Begyndere ville have meget lettere ved at lgbe efter
min skitse.

Prov til forarets treeningslab at have ordet forenkling i
hovedet. Hvad er de vigtigste detaljer, som jeg skal bruge
for at komme sikkert fra A til B? Hvis man skal veere rigtig
ngrdet, og det er en lun forarsdag, kunne man, til et vores
traeningslab, satte sig ned ved starten og lave sin egen
kortskitse og lgbe pa kortskitsen i stedet for pa det rigtige
kort.

Hvad ville jeg have gjort, hvis det var gaet galt, vil nogle
maske spgrge? Hvis ikke jeg havde fundet slugten, ville
jeg have trukket mod venstre og set efter det store bassin,
der la SV for posten og forsggt at leese mig ind der. Det
blev heldigvis ikke ngdvendigt. Jeg vandt streekket med 20
sekunder og hele banen med 5 minutter. Det var en god
dag pa kontoret. Rolf
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VENNERNES GENERALFORSAMLING
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Dicte modtager ungdomsprisen af Vennernes formand John Steenfeldt

Vennerne afholdt generalforsamling onsdag d. 14 februar.
John indledte med at bede om et minuts stilhed, for at
mindes Leif Kofoed, som dede i foraret 2017.

Laus blev valgt som dirigent, og styrede os fint igennem
aftenens dagsorden.

John Steenfeldt aflagde som det fgrste sin formandsberet-
ning. Vennerne har i 2017 veeret veert for et arrangement i
foraret. Farst en rundvisning pa Helsingar Radhus, hvor
Per Teersbgl og Peter Gadving var historieforteellere. En
lille forfriskning i byradssalen blev det ogsa til. Derefter
en rundvisning i Skydeselskabets lokaler, og afslutningsvis
en god middag samme sted.

D. 26. august var vi medarranggrer af HSOK s
Jubileeumsfest. Mange af vennerne var involveret i bade
planlaegning, afvikling og oprydning. Det var en dejlig og
sjov fest.

I 2017 har vi kun haft to kiosker. Den fgrste allerede i
marts ved et Sprintsteevne ved Espergaerde Gymnasium,
og i maj, hvor vi igen havde forngjelsen af de mange glade
svenskere ved Tre Skaninger og en Dansk. John takkede
alle de medlemmer, der altid villigt stiller op og hjeelper til
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ved vennernes kiosker.

Johns beretning blev godkendt.

Sa var det tid til, at Anna Lise Lyk, som kasserer, fremlag-

de arets regnskab. Ingen bemeerkninger til dette.

Kontingentet for 2018 er fortsat bare 60, -kr. arligt.

Bestyrelsen ser efter det arlige valg, saledes ud:

Formand John Steenfeldt. Kasserer Anna Lise Lyk.

Bestyrelsesmedlemmer: Knud Engelsholm, Verner Rundh,

Sisse Jgrgensen.

Suppleanter: Lise Sewohl og Annelise Hall

Revisorer Lis Kornerup og Jette Jessen Jensen.

Revisorsuppl: Vibeke Miéne

Efter valget blev de arlige Vennepriser uddelt. | &r gik de

til henholdsvis Jacob Vang og Dicte Hgjbjerg Andersen.

Flemming Larsen takkede pd HSOK’s bestyrelses vegne

for vennernes store indsats og engagement i klubben.

Laus takkede for god ro og orden. P4 Johns opfordring

udbragte vi et trefoldigt leve for HSOK’s Venner.

Og s var der spisning og hyggeligt samvaer. Det med

hyggeligt samveer er vi ualmindelig gode til, synes vi selv.
Sisse
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LEDERPRISEN:

En ualmindelig velfortjent Vennepris
blev i ar tildelt Jakob Vang. | indstil-
lingen skriver Flemming Larsen, at
Jakob gennem mange, mange ar har
udfart jobbet som klubbens kortteg-
ner til perfektion. Ingen andre klub-
ber i Danmark har s stort et udvalg
af forskellige orienteringskort.
Kortene daekker samtlige skove
omkring Helsinggr. Jakob bade
rekognoscerer og rentegner kortene.
Samtidig er Jakob en fantastisk god
og ikke mindst meget talmodig leaere-
mester for nye korttegnere.
Derudover sgrger Jakob fo,r at De
Gra Sokker har et altid opdateret kort
at lgbe efter hver fredag.

Vennernes bestyrelsen kunne med
begejstring tilslutte os indstillingen,
og siger tak til Jakob for hans store
indsats, som vi er s& mange, der har
glaede af

UNGDOMSPRISEN:

I &r kom indstillingen fra Bjarne
Jensen, pa vegne af ungdomsafdeling-
en. Bjarne begrundede sin indstilling
med, at Dicte Hgjbjerg Andersen nu
har valgt udelukkende at satse pa ori-
enteringsleb. Dicte gar pa en skole i
Hillergd, hvor hun sammen med de
gvrige fag, ogsa undervises i oriente-
ringslgb. Dicte lgb den farste DM —
medalje hjem til klubben i umindelige
tider, ved de danske mesterskaber i
Sprintorientering i Stavring.
Derudover har Dicte opnéaet et hav af
topplaceringer, bl. a. en bronzemedal-
je i stafet sammen med Nynne og
Sarah ved Sjellandsmesterskaberne.
Dicte er nu i Top 5 i den ellers hardt
besatte Dame 14. Dicte er tillige en
pige med gode sociale kompetencer.
Vennernes bestyrelse siger tillykke
med prisen, og gnsker Dicte held og
lykke fremover.

Sisse
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Ungdomstreeningen

Tirsdagstreeningen har varet i gang hele den marke tid,
men heldigvis har vi de sidste tre gange kunne laegge pan-
delamperne helt, og det giver nogle flere muligheder. Jeg
forsgger i treeningerne at vi har fokus pé enkelte momen-
ter. Mens det var markt treenede vi meget ledelinjer, ret-
ninger, retningsskift. Efter det er blevet lyst har vi haft
nogle treeninger, hvor de yngste Emily og Frederikke, som
lige er startet, er blevet lokket vak fra stierne og har haft
poster ved kurvedetaljer. Jeg héber, de har faet et billede
af hvordan en slugt, en udlgber, en saddel, en lavning og
en hgj ser ud i terreennet og pa kortet. Pa stort set de
samme poster har Nynne, Dicte og Oscar de sidste par
gange lagbet pa kurvekort og skulle bruge kurverne som
ledelinjer. Vi har treenet det at falge en kurve, dvs. lgbe i
samme hgjde, at falge et bakkedrag eller bruge en slugt,
som ledelinje. Nu far vi se, nar konkurrencesaesonen
begynder, om de kan stykke de enkelte elementer sammen
til en helhed ude pa banerne.

faderen Ole Hansen

Nu er tirsdagslgbene startet, og ungdomslgberne kobler
sig pa og lgber med. Jeg vil fortseette med, at de skal foku-
sere pa enkelte elementer til hvert treeningslgb: Udtagning
af vejvalg, holdepunkter, ledelinjer, retningsforstaelse, for-
staelse af teetheder osv. og have disse ting i hovedet, nar
de lgber ugens bane.

| foréret bliver ungdomslgberne opfordret til at hjelpe
med til vores eget Igb den 874 i Teglstrup Hegn. Men
ellers satser vi pa deltagelse i falgende konkurrencer:

14-15/4 Leb pa Soderasen i Sverige
22/4 DM ultralang i Jeegerspris

6/5 Divisionsmatch i Kongelunden
12/5 Kredslgb i Danstrup Hegn
26/5 DM sprint i Hillergd

1-3/6 Udtagelseslgb i Jylland (Dicte)

Rolf

Klubtur til Ahus

Det var lige midt i den kolde periode, vi havde i starten af
. . marts. Vejrudsigten lgd pa -3-4 C frost og en frisk vind fra
Oscar Hjgrlund, nyt medlem i Klubben gst. | Igbet af ugen holdt jeg gje med radarskyerne, som
gav meget sne pa Bornholm, men jeg kunne se, at mange

. af bygerne ikke ramte lgbsomradet.
Noget sne var der alligevel faldet i
lgbet af ugen op til steevnet, som var
teet pa at blive aflyst. Arranggrerne
bedagmte heldigvis at konkurrencer-
ne kunne gennemfgres, men de ville
ikke give ranglistepoint i den sven-
ske rangliste. Det var vi sadan set
lige glade med. Vi ville bare gerne

Jeg teenker, at ungdomstraeningen, nar tirsdagslgbene pa
et tidspunkt stopper, skal veaere &ben for alle. Det er et stort
arbejde at lave baner og leegge poster ud til gleede for i gje-
blikket 3-5 ungdomslgbere. Der kunne vere hgflig selvbe-
tjening for resten af klubben, som kunne komme i skoven
og treene de samme momenter som ungdomslgberne.
Hvordan de helt skal lade sig ggre med kort og afkryds-
ning ved jeg ikke, men det er ting, der kan lgses.
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have en tur i skoven i et udfordrende terraen og se om vin-
terens treening havde baret frugt.

Vi var en bilfuld bestdende af Flemming, Dicte, Emily og
undertegnede, som tog med en tidlig ferge til Sverige.
Steevnepladsen var som ventet iskold, men s var det hel-
ler ikke veerre. Nar man farst kom i skoven, var der ingen
problemer med at holde varmen. Emily blev sendt i sko-
ven som en af de farste af de knapt 1200 tilmeldte. Om
lerdagen var skoven daekket af 15-20 sm nysne og sa var
det op til Emily at tolke hvad, der var stier og hvad der
var spor af lgbere. Banen var D11-12, men svenskere leeg-
ger lidt andre typer baner i den aldersklasse end dansker-
ne ggr. Jeg fatter ikke at Emily kom igennem og fik alle
sine poster. Hun er lidt af en kriger og kan na langt med
den indstilling! Det var sveert nok for os andre, som for-
sggte at leese kurverne og fa lidt information af dem.
Flemming matte opgive, at finde en post. Dicte havde ogsa
sine problemer og endte midt i feltet. Jeg klarede min bane
med fa minutters bom og vandt min klasse.

Gennem Airbnb havde vi fundet et sommerhus 3-4 km fra
steevnepladsen, helt i den oprindelige Airbnband.
Personligt indrettet og god modtagelse.

Naste dag lgb vi en anden skov lidt nordligere end den
fgrste. Der var lidt mindre sne i denne, men skoven var
sveerere, da kurvebilledet var endnu mere kompliceret og
de gule omrader fra forstedagen manglede. Se kortet i
“Tips og Tricks”. Resultatet blev nogenlunde som fgrste-
dagen. Emily gennemfgrste igen med et stort smil,
Flemming tog en forkert bane, men de rigtige postdefini-
tioner og valgte efter store problemer at udgd, Dicte bom-
mede meget argerligt post 1, men havde derefter et rigtig
godt lgb og endte midt i det steerke felt. Jeg vandt i al
beskedenhed igen.

Nynne tv. og Dicte havde god fart pd i treeningslgbet.
Spandende at fglge dem i &rets konkurrencer.

O-teknisk trening.

Tirsdagstreeningen fortsatter - enten med traeningslgb
eller anden aktivitet og hver gang er der fokus pa et
bestemt element af orienteringslgb:

27/3
374
10/3
1774
24/4
1/5
8/5
15/5
22/5

Helsinggrvej. Danstrup hegn. Kurver som ledelinjer
Klubgarden Kl. 17. Tartreening og faellesspisning.
Havreholmvej. Klosterris. Holdepunkter, ledelinjer
Risbyvej. Risby Vang. Indlgbspunkt. Kompasbrug
Nyruphus, Nyrup hegn. Ledelinjer. Kortforstaelse
Klubgéarden kI 17. Afstandsfornemmelse, Kurver
Krogenbergvej. Krogenberg Hegn. Holdepunkter
Klubgarden kl. 17. Lgb uden kompas

Klubgarden kl. 17. Sprinttreening.

Hvis treeningen ikke sker fra klubgérden vil der vaere
transport fra klubgarden Kl. 16.45. Som regel varer tree-
ningerne til kl. 18.30.

Der kan komme &ndringer i planen.
Rolf

Emely Johnsen
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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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Af Kenneth H. Sgrensen

I lighed med tidligere ar tager en gruppe lgbere til Berlin i
september 2018 og lgber Berlin Marathon. HSOK har gode
traditioner for deltagelse i dette naesten-legendariske
maratonlgb. Labet finder i ar sted sgndag den 16. septem-
ber og lgbes i ar for 45. gang. Lebsdagen er rykket lidt
frem i forhold til tidligere ar - mulighed for endnu et dej-
ligt lgb i septembers lunefulde sensommer.

Som tidligere beskrevet i Sokken har HSOK slaet pjalterne
sammen med Puls 3060 om falles deltagerkreds. Puls 3060
rader over et antal startnumre, som de venligt ogsé har
givet os adgang til. Og alle startnumre er solgt nu.

Berlin Marathon er med sine mere end 40.000 deltagere et
af de starste Igb i Europa. Og det er samtidig det lgb uden

for Danmark, der samler flest danske lgbere - op mod 6000

danske deltagere - imponerende. En raekke af klubbens
Igbere har gode minder fra Berlin Marathon og har sat
gode tider. Isaer Henrik Petersen, Peter Arhnung og
Michael Bentzen har gode tider (Michael med en enkelt
downtur...) og siden er Sune Larsen ogsa rykket op i den
hurtige klasse. | den interne kappestrid har Ole Kyhl en
revanche til gode mod Kenneth Sgrensen, som udnyttede
Oles fraveer i 2016 sla hans tid. Andre HSOK'ere pa ruten
de senere ar har veeret Jacob Wrisberg, Kristian Eriksen,

Stig Jensen, Ole Hansen og Gert Ottenbros. Pa kvindesiden

er vi bl.a. repraesenteret med Lotte Waldorf - som snart er
Berlin Marathon-veteran - godt gaet. Lgberne har ogsa
veeret godt hjulpet af heppere - bl.a. Rikke Christensen, Bo
Sgby, Bjgrn Thygesen og Michael Knudsen, som er
sprunget pa hotellets cykel og drgnet rundt i byen og hep-
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pet - skgnt med god opbakning.

Udover lgbet, som i sig selv er er et fedt lgb, hvor vi far set
og oplevet Berlin fra sin bedste side, plejer det ogsa veere
en superhyggelig og god social aktivitet. Vi fglges ned
nogle stykker, nogle bor pa samme hotel og efter lgbet
mgdes vi alle og har en festlig afterrun dinner og - hvis
der er tid - ogsa lidt sightseeing og Berlinhygge inden
turen gar hjemover igen.

Marathon-traeningen med de lange ture er sa smat ved at
ga i gang, sa alle fa de ngdvendige kilometre i benene.

Vi vender tilbage i Sokken om Berlin Marathon, nar der er
nyt at fortaelle. Hvis du har lyst at tage med som hepper,
sa ring eller skriv til Kenneth.

God traning til alle.
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Cykeltraening Cykel opstart pA racere

Vi har nu skiftet MTB en ud med raceren og starter nar
maleren melder Klar.

—_— i

Forelgbigt program:

Tirsdag:  kl. 09:30, Nygard

Torsdag:  kl. 09:30, Nygard
(09:15 fra klubgarden)

Lardag: kl. 09:30, ca. 75 km. Nygard

Sendag: kl. 09:30, Nygard

Haber vi far en god sommer med gode ture sammen.
Har du en ven eller en veninde er de ogsa velkomne.

Torsdagstreeningen,

er en langtur mellem 80 og 130 km. alt efter vejret. Der
er altid indlagt en kaffepause og vi sgrger selvfglgelig
for at alle kommer med hjem.

Det er for hovedpartens del, pensionister, men alle der
har fri og har en racer, er meget velkomne.

Lgrdagstraeningen,

er en tur pa ca. 75 km. Der bliver kert i forholdsvis
roligt tempo, (25 - 30 km./t.), sa alle burde kunne falge
med. Undervejs er der 3 ryk med fart pa. Man kan veere
med i rykkene, eller bare kgre sit eget tempo. Der bliver
bagefter samlet op.

Vi er hjemme lidt over kl. 12.00

Sgndagstraeningen,
bliver som regel bestemt efter vejret. Kan godt blive en
langtur.

Vil du med pa turene kan du give Maleren dit tele-
fonnr, sa vil han sende en SMS til dig om, hvornar og
hvordan vi karer.

Vi er normalt mellem 10 til 20 deltagere.

Ring eller send en SMS til Maleren pa: 40 37 56 43

Beitostaglen uge 5, 2018

Der var 20 personer, der havde tilmeldt sig HSOK's skitur
til Beitostalen, hvor transporten dertil, som altid, foregar i
bus.

Mange af deltagerne i ar var ogsd med sidste ar, hvor sne-
forholdene bestemt ikke var optimale (der var simpelt hen
ikke sne nok), men i ar var det helt anderledes, ja, det var
perfekt.

Vi fik oplyst, at det er mange, mange ar siden, at der er
kommet s& meget sne og samtidig pa intet tidspunkt efter
sneens ankomst (det farste kom i begyndelsen af novem-
ber) har veeret tgvejr, og nar der sa samtidig bydes pa
nyopkarte lgjper hver dag og fuld sol pa himlen, s har
man det pragtfuldt.

Jeg har sagt det far, og nu siger jeg det igen: ’Beitostalen
er altid et godt sted at geeste”......sa nu ma vi se, hvad der
sker til neeste ar.

Turarranggren
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Jeg er hjemme igen efter en fantastisk traeningstur til
Beitostglen. Masser af sne, masser af kilometer og masser
af god treening. Sidste dag minus 10 og fuld sol. Tak til
Tina for god ledsagelse fra start til slut. Jeg vender tilbage
til Beitostglen fra 11. til 18. marts for at deltage i
Ridderrennet.

Skidever Arne

Ridderrennet 2018

Et steevne for bevaegelsesheemmede pa Beitostolen

Team Blind -
North Pole 2019

Sglv pa skiskydning
Alt gik perfekt pa lgbet men jeg fik kun 9 ud af 10 plettere.
Tak til Bjgrna for en god guidning. Vi er klar til 10 km

langrend i morgen, som jeg gleeder mig til. BSU’s klubmesterskab blev afholdt i Beitostglen under
skidever Arne Ridderrenns ugen Arne vandt over Brian med 11 sek-
Se her: _ S under!
http://www.liveresultater.no/livesider/index.php... Brian var ellers storfavorit og noget yngre.

Annoncer i Sokken

Husk at bruge vores annoncgrer Priser for 2018

_de Stgtter 0S 1/1 side 2,000 kr. pr. ar
1/2 side 1,200 kr. pr. ar
Vi kan sagtens bruge mange flere annoncgrer.

Hvis du kender een der méske vil stgtte os,

sa ret henvendelse til Kurt tIf.: 28 29 86 32 Henv.: Kurt Jgrgensen.
28 29 86 32

kurt.jorgensen@it.dk

1/4 side 600 kr. pr. ar




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

¢ Professionel
Videoovervagning

® Privat Alarmer

¢ Drone Foto

DANSK VIDEOSIKKERHED - 6045 11 11

- Professionel Videoovervagning




