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'SOKKEN Klubbens bestyrelse
H ee |Si$]r§;1ﬂsr Saki 8(3 r Formand:  Rolf Lund Tordenskjoldsvej 8 3000 Helsingar 49 21 17 76 / 24 29 33 74rolflund@stofanet.dk
Orienteringsklub Kassereren: Ruth Waidtlew — Hathjulet 45 3140 Alsg&rde 49 70 77 60 kassererhsok@gmail.com
www.hsok.dk Bankkonto: 2255-0274114126
Orientering: BjarneJensen  Margurittens kvart. 60 2990 Niva 24 68 44 92 bjje@dsboresund.dk
Udkommer 6 gange &rligt. Motion/Ski: Flemming Larsen Topasvej 8 3060 Esperg. 23304150 fllarsen@image.dk
Klubhus:  Lille Godthdb Gl. Hellebakvej 63A 3000 Helsinger
Naste nr. udkommer april . .
DEADLINE Funktioner:
Tilmelding:
1. apri|, 2016 Sekretariat: Marie Krogsgaard Lindehgj 27 3000 Helsingar 49 21 80 37 m.krogs@stofanet.dk
Pr.: EvaMdullertz Gurrevej 116 b 3000 Helsinger 49 26 38 03 eva.mullert@email.dk
- Klubtgj: Birgitte Kriiger ~ Ydunsvej 14 3000 Helsinger 22 77 08 36 birgitte.k @stofanet.dk
Redaktar: Materie: AmeOlsen  Abilghdsvgi 19 3000 Helsingar 2532 67 39 olai @stofanet.dk
F'emm'”g Larsen Klubg.form.:Hng. Jargensen  Gl. Hellebakvej 19d 3000 Helsingar 49 21 84 86 hogsj org@stofanet.dk
fllarsen@image.dk 3
TIf.: 49131284 HSOK's venner:
Stof til Sokken sendes il falgende: Formand: JohnSeenfddt  Sturup Plads 3. 3000 Helsingar 20 13 08 58 js @infoconsult.dk
O-lgb: Rolf Lund Kassereren: AnnaliseLyk  Stampetoften 38 2970 Hersholm 28 44 03 33 alyk@email.dk
rolflund@stof anet.dk
TIf.: 4921 17 76
Mob.: 24 29 33 74 Klubbens
Ski: Kurt Jgrgensen treenere og
kurt jorgensen@it.dk kontaktper soner:
TIf.: 2829 86 32
Motion/Ski: FI. Larsen Orientering:
fllarsen@image.dk Bjarne Jensen
TIf.: 233041 50 24 68 44 92
Vennerne: Sisse Jgr gensen
hogsj org@stofanet.dk Mand.:kl. 17.00 L@betraaning (TUrbOtESErNe) .........vveeeerreerreeeerrssees Klubgérden Motion:
TIf.:49 21 84 86 Tirsd.: kl. 09:30 MTB, wovoooveeeeeeeeeeeeereeesnenean Klubgérden / Gurre kirke 9:50 Flemming Larsen
Annoncer, foto, layout, Tirsd.: kl. 17.00 O-teKniKIraaing .......cccevvveerrrmereirenreereresrereeseneenes Klubgérden TIf.: 23304150
opsatning: Onsd.: kl. 17.00 Lgbetraaning (interval SOSKENE) ....vvvurvverrvenniennes Klubgarden Leif Kofoed
*R(’“” Jor ng”;e" 20 Torsd.:kl. 09:30 MTB, ... Klubgérden / Gurre kirke 9:50 TIf.: 49224131
asmus Knudsensvej . g A !
3000 Helsingar Fred.: kl. 10.00 O-lgb (Pe Or& SOKKEN) . Varolabel Jorgen Olsen
kurt.jorgensen@it.dk Fred.: kl. 13.30 400m. interval (fredagslﬂberne)...........; ................... Klubgarden TIf.- 49 20 12 92
TIf.: 28 29 86 32 Lard.: kl. 09:30 MTB, e Klubgarden / Gurre klrke°9:50
Lﬁrd.i kl. 11.00 szetraqwl 3]0 PO STRR e o Klubgarden Turbotaser:
Indlaeg til SOKKEN sendes kun Lﬂrd... KI. 13:00 Orienteringsl@.........ccccoocevirennee, Se orlentermgska?lende.ren Erik Trolle
til een person! Send.: kl. 09:30 MTB, e Klubgarden / Gurre klrke"9.50 TIf.: 49 70 70 37
Indsendte billeder der bliver brugt Sond.: KI. 10.00 L@DErBING ......coeevervreeeerireereieesieeenesieeeeseseenenens Klubgarden
i bladet bliver honoreret med kr. Adresseendringer, tilfgjelser, evt. e-mailadresser Ski:
10,- forsidebillede med kr. 100,- til klubbladet skal meldes til Kurt. Kurt Jargensen
Du ska selv meddele kassereren . . . . TIf - 28 29 86 32
hvor mange billeder du har hafti | | K ontingent 2015 Bam og ungetil og med 25 & 262 kr. halverl. -
bladet. _ Senlc_)r f_yldt 26 ar . 367 kr. halvz;\rl. )
Billeder sendt over nettet skal Opkreavning sker pr. Pensionister fyldt 65 &r 262 kr. halvér. Cykling
have en oplgsning pé 150-200 1. august og 1. februar Eam!lle pa samme boped (23?8 II:r. t:a;l_v?rl. Maleren
pix/tomme (DPI) og sendt som asve rangt TIf.: 40 37 56 43
JPEG ; ; :
Husk det er ikke nok t billederne Ind (':/Ig uQmiddsa aa’lc(jjrltr:fgaf ac;re&a E/maJII[)(?gzjtde‘onnumre. Fredagd gberne
erindsat i et dokument. arie rogsgaar. .. 49218037/ mob.:28 69 35 66 Steen Ole Jensen
Billederne skal 0gsd vediagges E-mail: m.krogs@stofanet.dk TIf.: 492010 14
separat i hg oplagsning. ) . .
Stof til bladet sendestil rdevant Booking og udlejning af Klubgar den:
afdelingsmedarbejder dler til: Henning Jargensen tif.: 49 21 84 86 E-mail: hogsjorg@stofanet.dk
Kurt Jergensen. P
Uoptordirede bileder bedesinde. | [~ ForSdebilledet — Kurt Jargensen —
holde tekst og/eller navn. Sa kom der endelig en hel uge hvor man kunne fa luftet skiene.
Er dui tvivl, ring til Kurt Her ses Lisbeth og Lise Bertram pa vej hjem efter en tur til
Anes Hus i et dejligt solskinsvejr.
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Tak til alle, der i det forlgbne ar har givet en hand med til
HSOK. Til den netop afholdte Sportsgalla i Helsingar
kommune kunne vi belgnne nogle af dem, der har ydet en
stor indsats i 2015. Desveerre var der ikke ubegraenset med
pladser, sa hvis nogen har falt sig forbigaet, er det ikke
fordi vi ikke har haft jer i vores tanker, men der var kun
10 pladser, som i gvrigt kortvarigt skrumpede til 6. De 8,
som til sidst takkede ja og deltog var: Flemming L, Jgrgen
Jensen, Kurt Jgrgensen, Erik Trolle, Jesper Marstrand,
Hans Henrik Olsen (ogsa kendt som" maleren”) Leif
Kofoed og Jakob Vang.

Jeg har nu veeret formand i 4 ar. Da jeg startede havde vi
flere medlemmer end vi har i dag. Motionsafdelingen har
nogenlunde samme stgrrelse, mens orienteringsafdelingen
er skrumpet. Jeg har ikke de eksakte tal, men det behgves
heller ikke. Jeg havde selvfalgelig habet pa at begge dele
var steget i perioden. Det er en ringe trast at ogsa andre
orienteringsklubber har det sveert.

Min pessimisme med hensyn til O-afdelingen er blevet
sterre pa det sidste. Vi savner medlemmer i alle aldre,
bort set fra +70 arsklasserne, men iser ville det lune med
et tilskud af bgrnerige familier, hvor forzeldrene ogsa blev
grebet af o-sporten. Vores ungdomsafdeling er god og tro-
fast, men er for lille og det varer leenge inden f.eks. Sarah
eller Nynne kan overtage formandsposten. Hvis man tager
de realistiske briller pa og kigger bare 5 ar ud i fremtiden,
vil vi have sveert ved at arrangere de lgb, vi star for i dag.
Startede der en handfuld begyndere i morgen, vil der rea-
listisk set g flere ar inden de kan veere banelaeggere eller
staevneledere. Vardifuld erfaring er ved at forsvinde, fordi
der ikke er nogen at overlevere den til. Motionsafdelingen
har ikke det samme problem, selvom man ogsa her kunne
gnske en tilgang af flere yngre mennesker.

Nar man s&dan Igber rundt og lytter til, hvad der rarer sig

Formandemn
har ordet

i klubben kan man som formand godt blive i tvivl om det
er det rigtige bestyrelsen ggr. Der er en interesse for
marathonlgb i disse ar. Skulle klubben ga forrest og bestil-
le 20 billetter til Berlin Marathon eller et andet populeert
lgb og sarge for at arrangere falles ture med tilskud fra
klubben? Vi kunne ogsa bruge penge pa en felles tur til
Bornholm med kombineret cykel, o-lgb og Etape-
Bornholm? Skal vi bruge penge pa at lade folk lgbe gratis
til divisionsmatch, DM'er? Skal vi kgbe for 160000 kr tgj
og foreere en klubdragt til hvert medlem? Eller vil det pa
sigt give mere Kklubliv, nar kgkkenet bliver ombygget, som
er det vi pgnser pa?

Jeg er pa valg til generalforsamlingen og stiller trods disse
dystre udsigter op til min sidste to-arsperiode som for-
mand. Det ggr jeg uden at have skuffen fuld af projekter
til gengeeld er jeg lydhgr for ideer - iser hvis de kombine-
res med erleeggelse af lidt arbejdskraft til at fare de gode
ideer ud i livet. Et kampvalg om posten som formand ville
veere dejligt forfriskende.

Her inden generalforsamlingen har bestyrelsen haft kon-
takt med forskellige medlemmer, for at finde aflagsere for
Bjarne og evt. Flemming og i skrivende stund lader det til
at forespgrgslerne har baret frugt og man trygt kan
komme til generalforsamlingen uden at det bliver pinligt.
Vi har ogsa en faler ude for at fa et bestyrelsesmedlem til
skiafdelingen og ogsa det ser ud til at lykkes. Vi holder
kortene teet til kroppen og man bliver ngdt til at mgde op
for at fa stillet sin nysgerrighed for at se hvem det er.
Skulle man fgle sig forbigaet - ved ikke at vaere blevet
kontaktet - sd "kom ba' do", veer ikke tilbageholdende.

Klubben star for et WRE-sprintlgb pa Vapnagard den
18/3. Alene til at bevogte de ca. 50 poster, der skal seettes i
omradet kraeves ca. 30 hjelpere. Jeg haber at fa hjelp fra
alle afdelinger: Turbotaserne, sjoskerne, de gra sokker
mm., for det bliver ngdvendigt. Der arbejdes ogsa pa at
inddrage beboerne pa Vapnaggard. Det kraever ikke de
store kvalifikationer, bort set fra en evne til at finde det
varme tgj frem. Belgnningen bliver at se verdens bedste
sprintorienteringslgbere i aktion. Lgbet starter kl. 15.
Posterne sattes ud umiddelbart inden og skal bevogtes til
det bliver mgrkt ved 18.30 tiden. En liste bliver haengt op i
klubgarden.

Rolf

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 B
Skifertage "
Solvarme TETIN)  “pansk VVS

Hjemmeside: www.sylvestvvs.dk
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Adresse @&ndring:
Lisbeth Rex
Strandpromenaden 3 C st.th.

3000 Helsingar ——

Birgitte Sturup
Krgyerparken 21
3000 Helsinggr

Annoncer i Sokken

Priser for 2016
1/1 side....... 2,000 kr. pr. ar
1/2 side....... 1,200 kr. pr. ar
1/4 side . pr. ar

minimum . ar

Henv.: Kurt Jgrgensen.
28 29 86 32
kurt.jorgensen@it.dk

OBS OBS

Husk at melde
adresseandring
til Marie Krogsgaard

§ renovering

Reserver allerede nu
lordag den 20, februar
kl. 9:00

Det er sikkert bekendt, at

bestyrelsen har besluttet &R 53

at foretage en renovering Q\ ... b

af kakkenet i Klubgarden.

Det forste der skal ske i den anledninger er, at samtlige
" skabe og kekkengulvet skal vk, et arbejde mange af os

nemt kan deltage i.

Vi inviterer derfor til en ”nedrivningsdag”, der finder

sted

lgrdag, den 20. februar 2016 kl. 9.00,

hvor vi meget haber pa, at arbejdet vil veere afsluttet i

samme weekend, saledes at paleegningen af det nye

kokkengulv kan starte mandag, den 22. februar.
Bestyrelsen

| ! PS. Senere kommer der en dag hvor de

nye skabe skal samles og monteres.

b e

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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' Forslag, der gnskes behandlet pa generalforsamling-
G e n e ral fo rsam I I n g en, skal i formuleret stand veare bestyrelsen i hae:1de

senest 3 uger far generalforsamlingen.

Valgbar til bestyrelsen og revision er kun medlem-
mer, der er fyldt 18. ar.

Ad. punkt 8: Formand: Rolf Lund. Orienteringsafd:
Bjarne Jensen gnsker ikke genopstilling. Motion:
Flemming Larsen gnsker at blive aflgst. Ski:

Som naevnt i sidste nummer af ”Sokken”, afholdes
der generalforsamling onsdag, den 17. februar 2015
kl. 19.00 i klubgérden.

Dagsorden: Bestyrelsesmedlem skal veelges. Revisiorer: Sgren
1) Valg af dirigent @stergaard Kirsten Ellekilde Revisorsuppleant:

2) Formandens beretning Lisbeth Espersen _ _

3) Afdelingernes beretning Der vil blive budt pa et mindre traktement til de

klubmedlemmer, der har deltaget i onsdagens trze-
ning, samt til dem, der ikke naede at spise hjemme!
Til alle gvrige fremmgdte vil der vere en for-

4) Kassererens beretning
5) Behandling af indkomne forslag
6) Fremlaeggelse af aktivitetsplaner friskning, samt kaffe, the og kage.

7) Fastlzeggelse af kontingent Vi haber pé et stort fremmade og gnsker alle vel
8) Valg af bestyrelse, revisorer og revisorsuppleant mgdt til generalforsamling.

9) Eventuelt Bestyrelsen

E ) - -.. S S - L = - -—r-:"'.‘ﬂf.'-".-:.”‘ e o on G A S T
Trods det darlige vejr og mange veeltede traeer, var der som sedvanlig mange der troppede op juleaftens dag og gnskede hinanden
gledelig jul.

g T : " =

TAISTATIV: Klubtgj pa lager februar 2016 _voksen/ungdom
Hvis du skal af med et tgj- O-bluse med lynlas dame Large 400,-/300.-
stativ, kan vi godt bruge Singlet dame Medium og L arge 240,
det til klubotﬂjssalget i Sinalet unisex Xlarge 240.-
klubgarden. - -
o T-shirts Run dame m. kvart sgme Small 267.-/199
VH Birgitte
i T-shirts Run unisex Small og Xlarge 267.-/199,-
|
Overtraksbuks str. 160 334,-/249.-
Halsrer med HSOK |ogo _ 99.-/50.-
Henvendelse til Birgitte Kriiger pa mail:
birgitte.k @stofanet.dk

5
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Aktivitetskalenderen

Februar
on 10 18:00-18:30 NatCup
fr 12 10:00-13:15 De Gra Sokker NYRUP
on 17 19:00-22:00 GENERALFORSAMLING i klubgarder
fr 19 10:00-13:15 De Gra Sokker KLOSTERRIS
lg 20 13:00-13:30 Traeningslgb Danstrup Hegn
on 24 18:00-18:30 NatCup
De Gra Sokker ST.DYREHAVE

lg 27 13:00-13:30 Treeningslgb Nyrup Hegn
Marts

fr 04 10:00-13:15

fr 26 10:00-13:15

De Gra Sokker TEGLSTRUP N&
lg 05 13:00-13:30 Treeningslgb Krogenberg Hegn
De Gra Sokker GURRES@ VEST
lg 12 13:00-13:30 Traeningslgb Klosterris Hegn
De Gra Sokker KROGENBERG

fr 11 10:00-13:15

fr 18 10:00-13:15

fr 18 15:00-18:00 Danish Spring Sprint

lg 19 12:00-16:00 Danish Spring Mellem

sg 20 09:30-13:30 Danish Spring Lang

HSOK Paske Cup

De Gra Sokker

HSOK Paske Cup

HSOK Paske Cup

HSOK Paske Cup

on 30 20:00-22:.00 SM-Nat Store Hareskov
April

fr 01 10:00-13:15

to 24 10:00-11:00
fr 25 10:00-11:00
fr 25 10:00-11:00
sg 27 10:00-11:00
ma28 10:00-11:00

De Gré& Sokker HORSER@D N
lg 02 20:00-22:00 DM-Nat Hov Skov
ti 05 17:00-18:00 Sprintcup 2016

De Gra Sokker GURREVANG
Forarsweekend i Skjoldungelandet

fr 08 10:00-13:15

lg 09 10:00-12:00
sg 10 10:00-12:00 Forarsweekend i Skjoldungelandet
ti 12 17:00-18:00 Sprintcup 2016

fr 15 10:00-13:15 De Gra Sokker STDYREHAVE
sg 17 10:00-12:00 3-6 Div.match 1.i Grgnholt Hegn
De Gra Sokker NYRUP

DM Sprint i Haderslev by

fr 22 10:00-13:15
fr 22 13:00-16:00
lg 23 10:00-12:00 Mix Sprint Stafet i Haderslev by
sg 24 10:00-14:00 DM Ultralang Remg Sgnderland
fr 29 10:00-14:00 De Gra Sokker "1.maj tur"

lg 30 14:00-16:00 Find Vej Dagen DOF

/ndringer kan ses i kalenderen pa hjemmesiden.
@vrige faste treeningstider, se side 2.

K@B / SALG |

Genbrugskasse

Til salg:
Trainer Extreme Jakke i str. XS

Naesten som ny, kun brugt meget lidt.

Seelges for 150 kr.

Henvendelse til Kit
mobil nr. 31326121
eller til Gullmay
tif. 49216732

Vandrestgvler

Superlekre vandrestgvler i str. 41 maerket MEINDL med
Vibram sal billigt til salg.

Nypris 1700 kr. seelges for 800 kr. Kun brugt sammenlagt
i en uge. Desveerre kabt for sma.

Henvendelse til Birgitte Kruger
mobil 22 77 08 36 eller pa mail:
birgitte.k@stofanet.dk

Hilsner fra Birgitte
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ORIENTERINGSAFDELINGEN

Formand:
Bjarne Jensen, Margurittens kvarter 60, 2990 Niva,
TIf.: 24 68 44 92, E-mail bjje@dsboresund.dk

Arrangementsudvalg:
Sgren Jstergaard, Bggebakken 21, 3000 Helsinger

TIf.: 24 62 29 52, E-mail: soeren@os.dk

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

Voksen- og Klubudviklingsudvalag:
Rolf Lund, Tordenskjoldsvej 8, 3000 Helsinggar
TIf.: 49 21 17 76, E-mail: rolflund@stofanet.dk

O-lgbstilmelder:
Knud O. Engelsholm, Fredensvej 65, 3060 Espergaerde
TIf.: 21 72 44 31, E-mail: knud.engelsholm@mail.dk

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

Husk at bruge vores annoncgrer
-de stgtter os

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

Helsingar Therm

Har du tenkt pa-

at i Helsingar Therm har du mulighed wes
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

HSOK' s Paskecup 2016

Traditionen tro afholder HSOK ogsa i ar det arlige oriente-
ringsarrangement “Paskecup”, der som i tidligere ar
bestar af 4 etaper med lgrdag som fridag.
Igen i ar er det samme team, der star for arrangementet,
hvor jeg dog ma sige, at det er lidt harde vilkar for dette
team, idet de alle for fa dage siden har veeret en vigtig del
af det netop overstaede Danish Spring Sprintorientering,
der fandt sted den 18. marts, men heldigvis bestar dette
pasketeam af rutinerede arrangerer, som var i den samme
situation forrige ar, hvor klubben tillige stod for afvikling-
en af samme sprintorienteringsstaevne.
Der bydes pa stort set nyreviderede kort om end jeg ma
sige, at Skovvasenet dog har veeret pa hugst hele vinteren
i mange af vore naerskove, hvilket iser vil veere synligt i 3
af skovene, mens den sidste skov, Egebaksvang Skov,
indtil videre er friholdt for de store skovmaskiner.
1. etape afvikles i Grgnholt Vang med Aage Damsgaard
fra Fredensborg OK som banelagger.
2. etape foregar i Gurre Vang med John Miené som bane-
leegger. Denne skov har ikke varet anvendt til o-lgb i
mange ar, hvilket kan byde deltagerne pa nogle fine
udfordringer.
3. etape afvikles i Egebaksvang Skov med Flemming
Larsen som banelaegger.
Sidste etape foregar i ar i Teglstrup Hegn med Klubgarden
som steevnecenter og med Leif Kofoed som baneleegger.
Efter etapen afholdes der i Klubgarden den sadvanlige
praemieoverrakkelse, herunder at der kan kgbes kaffe,
kage, gl og vand samt spises den medbragte mad.
Jeg er sikker p4, at vi kan byde pa nogle gode og udfor-
drende baner, s jeg haber naturligvis pa, at mange
HSOK ere mgder op, hvorom jeg skal bemearke, at man
absolut ikke behgver af tilmelde sig alle 4 Igb, men blot
tage det eller de Igb, der har interesse. Som seedvanlig
bydes der hver dag pa 6 baner af forskellig l&engde og
sveerhedsgrad og af en sadan kategori, at alle klubmed-
lemmer kan deltage, sa vel mgdt til HSOK’s Paskecup
2016.

Staevnelederen
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Nyt fra kassereren.

Aret 2015 er afsluttet og
regnskabets time er kom-
met. | far hermed lejlig-
hed til at studere indteeg-
ter og udgifter, sa | kan
stille spgrgsmal pa gene-
ralforsamlingen onsdag
den 17. februar.
Selvfglgelig vil jeg, som
traditionen byder, uddybe regnskabets tal ved
fremleaeggelsen. Maske tenker 1, at det skrev hun
da ogsa sidste ar? Sandt, jeg skriver bare oveni
en kopi fra sidste ar, har dog rettet datoerne.

Regnskabet for 2015 er dog ikke en kopi fra aret
far. 12014 kom vi ud af aret med et underskud
pa kr. 24.600, dette er blevet forbedret til et over-
skud pa kr. 71.700, altsa en forskel pa kr. 96.300.
Desverre skyldes det ikke at vi har haft flere
indtegter, men at vi ikke har haft starre investe-
ringer. 1 2014 brugte vi alene pa skuret ved hal-
len kr. 46.000.

Det officielle regnskab er det | ser her i Sokken.
Til generalforsamlingen har jeg teenkt at frem-
leegge regnskabet via bogfgringsprogrammet i
Klubmodul. Derved er det hurtigt at klikke sig
ind under de forskellige konti for at se hvorledes
tallene fremkommer via de indtegter/udgifter
som er bogfart.

| skrivende stund er 1. halvars kontingent ved at
Igbe ind pa klubbens bankkonto. Det er mit hab,
at alle far taget sig sammen til at betale, uden at
jeg skal bruge for meget tid pa det. Ved sidste
kontingentbetaling med forfald den 1. august
gik det helt fint, dog var der en enkel hard ngd,
men den blev knaekket den 5. oktober, og der-
med var alle betalinger i hus. Sa til dem der er
lidt slave i betreekket: Tag jer sammen og fa
betalt, besveeret er det samme for jer, lige meget
hvor leenge | venter, men det er det ikke for mig!
Spild af min tid nar jeg skal sende rykkere. Det
er ok at glemme, men da ikke hver gang.

Ruth Waidtlgw
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Bag med Eva

Ja, det er laenge siden, det var jul, men det er det
farste Sokkenummer siden da. Det var den 12. dec.
kl. 14, bageseancen skulle finde sted. Jeg indfandt
mig samt mine deje, og snart dukkede min tro
veebner, Ulla, op med kagerulle og andre forng-
denheder. Inge O. sluttede sig senere til hjeelpe-
troppene. Sa manglede der blot bagersvendene.
Sara og Dichte var "pa" fra begyndelsen og snart
sluttede Nynne sig til. Der var, som det forstas,
god plads om det store bord. Men de tre svende
gik til opgaven med krum hals, og det var impone-
rende, hvad vi fik fra handen i lgbet af godt et par
timer. Der blev rullet, udstukket, bagt og dekoreret
til den store guldmedalje. Og julemanden, som jeg
havde bagt, skulle jo ogsa dekoreres. Det blev han
i hvert fald! Havregrynskugler blev rullet, og vi
sluttede bagedagen med saftevand og ableskiver.
Jeg haber, deltagerne blev en smule imponerede
over produktionen, da de ved julelgbet sa og
smagte det fremstillede. Tak til de ivrige bagers-
vende og en stor tak til Ulla og Inge for en hjeel-
pende hand!
Nar og hvis vi gentager projektet i 2016, sa jeg
gerne en starre tilslutning, for vi har det sjovt,
mens Vi har smgget eermerne op.

Eva
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treene sa effektivt som muligt gennem den forestdende

HUNNIgg))) PEI.[ITUN E?XTEH—H vintertreening (grundtraening).

e —— Et par medlemmer har prgvet testen og vil i de naeste
K I b f maneder afprgve treeningsprogrammet.
u a te n Mere om foredraget, tilmelding og betaling i naeste num-
) ) mer af Sokken.
Indvielse af vores nye kgkken+ foredrag om optimal Rolf

traening og testning
Mandag den 18/4

Program:
Treening kl. 17.00
Spisning Kl. ca. 18.40
Foredrag kl. 19.45

Vi haber kekkenet er ferdig til den dag, ellers ma vi i
gang med en plan B.

Foredraget vil veere en enestdende mulighed for at fa en
langt bedre forstaelse for hvordan vi far det maksimale ud
af den tid vi har til radighed til treening — og ikke mindst
hvorfor du (med stor sandsynlighed) ganske ofte med for-
del kan lgbe i et langsommere tempo end du ger i dag!

Running26 tilbyder i samarbejde med Claus Hechmann en
unik test, der giver dig alle de redskaber du skal bruge for
at kunne tilgodese ovenstaende.

Foredraget vil kort og godt give dig en masse viden om — = D
hvordan du strukturer din treening optimalt, sa du kan : s wx

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

Smerler, som er padragel elter 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 T
[=]

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

Humlebaxk Strandvej 77, 1 sal, 3050 Humlebzk - TIf. 2698 6760 - Mail@atreatmeantdyou.dk
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Efter arets generalforsamling i HSOKs Venner
den 10. februar 2016 afholder vi ca. kl. 20 som saedvanlig

VENNE-AFTEN
MED
GENERALSPISNING

Menuen denne aften er:

Skipperlabskovs med det hele fra

Helsinger kongelige privilegerede Skydeselskabs restaurant
*

Det store, hjemmebagte kagebord med Kaffe / the

Hertil kan man kabe @l, vin, snaps og sodavand
til de seedvanlige VENNE-priser
— sa man skal altsa ikke medbringe drikkevarer hjemmefra!

kkkkkkkkkkkkkkkkkkkhkkkkkhkkhkkkkkhkkkk

Prisen for menuen er
125 kr. pr. deltager

*kkkkkkkkkkkhkkkkhkkkkhkkkkhkkkkhkkkhkkkikkkikk

Bindende tilmelding til Generalspisningen skal ske

Inden den 3. februar 2016
til
Anna Lise Lyk tIf. 28 44 03 33. e-mail: allyk@email.dk
Betal gerne pa bankkonto: 5063 0001126468. HUSK NAVN!

Vi ses til HSOKSs Venners generalforsamling kl. 18.30

— se vedlagte indkaldelse!
10
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B ,';’.

\‘l\ }ﬁ/
’\ HSOK’s VENNER /i

Der indkaldes til:

Ordingr generalforsamling

Onsdag den 10. februar 2016, kl. 18.30
i klubgarden GI. Hellebakvej, Helsingar.

Dagsorden iflg. Lovenes § 7:

Valg af dirigent
Bestyrelsens beretning
Godkendelse af regnskab
Fastseettelse af kontingent
Indkomne forslag
Valg:
a. kasserer
b. 2 bestyrelsesmedlemmer
b. 2 bestyrelsessuppleanter
b. 2 revisorer
e. 1 revisorsuppleant
7. Eventuelt.

SR S A o

Forslag der gnskes behandlet pa generalforsamlingen skal formuleres skriftligt og veere
formanden i heende senest 8 dage far generalforsamlingen afholdes, evt. pa jsj@infocon-
sult.dk.

Under generalforsamlingen uddeles HSOK's VENNERS lederpris og ungdomspris.

Venlig hilsen
Bestyrelsen

11
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LOKKEN

¢4

ER TIDEN UDEN BETYDNING?

AF ERIK TROLLE

En epoke er maske ved at slutte for det at Igbe efter
tider?

I de gode gamle dage var det tiden for de enkelte dis-
tancer der blev jagtet af idreetsfolk og motionister
som satte en sport i at sammenligne resultaterne
savel egne som konkurrenternes.

Det ansporede til at treene og dermed forbedre kon-
dition og livskvalitet.

| dag er der forbavsende fa der gar op i tider og del-
tagelse i lgb er afhaengig af gl, mudder, blod eller vel-
ggrenhed.

I HSOK har vi market at deltager antallet i vort kvin-
delgb og vor 10 km. er faldet forholdsvis meget.

Ja, men sa ma vi endre propositionerne, sa lgbene
bliver en event.

Det er sikkert korrekt men er det nu ogsa vor opga-
ve?

Min mening er at vi skal holde os til de koncepter vi
har for det er reelt ikke vor opgave at tjene store
penge pa eventen, der samler mange tusinde deltagere.
Leob bgr veere en idreet og ikke blot en adgangsbillet
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til en koncert eller anden underholdning.

Pa sigt er det min opfattelse at udviklingen vil vende
og det vil igen vare en sport at praestere gode tider
opndet ved treening i naturen med de glaeder det
giver.

Sundhed, stil, velveere vil igen blive drivkraften.




F4SZ7~  Motion g)K KEN %“3\%
Kronborgstafet

Der har netop veret afholdt fgrst mgde med kom-
munen og HIF ang. afviklingen af Kronborgstafetten
2016.

- Datoen bliver torsdag den 2. juni

- Deltagerloftet skal haeves sa flere kan fa lov til at
lgbe.

- Der foreslas en supplerende 2 km rute, sa den eksi-
sterende rute, der ikke kan rumme mere end 1500
deltagere bliver aflastet.

- Den nye rute skal ga i Nordhavnsomradet

- Afviklingen af lgbet med 2 lige lange ruter er ikke
lagt fast.

Forelgbigt forslag er at tvinge deltagerne pa holdet til A\

at skifte rute ved hvert skifte, eller: Der bliver lavet et ﬁ  E

skifte-spor, sa man f.eks. ved hjeelp af et tov hvert 5. 35
min, leder lgberne ud pa den modsatte rute. 4. — )
Eller??? Har du en idé? L % > %}/

-

—

Det skulle gerne blive bedre vejr end sidste ar - men i sa fald er
Kulturveerftet heldigvis abent.

En supplerende rute kraever flere vejvisere, til gen-
geaeld sparer vi nogle vejvisere pa Kronborgruten, da
det ikke er et problem at finde vej pa den rute. Under
alle omsteendigheder skal der bruges nogle hjelpere

i dagtimerne fra ca. kl. 14. Szt kryds i kalenderen.
Du bliver belgnnet med gratis mad og drikke - og de
ger sig umage med at sette noget til side til hjeelper-
ne i ar!

Klubben bliver belgnnet med et belgb af samme star-
relsesorden som sidste ar - eller mere.

Tilmeldingen abner i begyndelsen af februar.

HSOK stiller selvfglgelig med et eller flere super-

hold, der kan fa revance efter 2. pladsen sidste ar.
Rolf
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OKKEN

ARGCIHE CIREEBRGNEIS ?

KALAAIL

Arne Christensen,
1]:[ \| ]lu er H[H]l] h
"'Ih oy vil

|Ir. 4 hedder

dar |'|

skileb.

Imponerende projekt af et af HSOK’s
blinde medlemmer Arne Christensen.
Arne har besluttet at deltage i Arctic
Circle Race, et af de héardeste langrends-
lob i et meget kreevende terren. Labet gar
over 3 dage, og foregar pa Grgnland og
kreever en masse forberedelse samt dygtige
og kompetente hjaelpere. Een af hjelperne
er vores egen Lars Rgpke, som mange

LT NUNAAT GREENLAND

TEAM BLIN

dsglade Fyre,

gange har ledsaget Arne i langrendslab,
bl.a. Vasaloppet.

Lees her om nogle af Arnes forberedelser
inden lgbet.

Vi haber selvfglgelig at fa en fyldig beret-
ning efter lgbet i naeste nummer.

Kurt Jorgensen

| et herligt efterarsvejr medtes TEAM
BLIND i for fgrste gang. Det var til
kaffetid med friskbagte boller mv. Vi
skulle hilse pa hinanden og have en
god snak om, hvad det er vi har sat i
gang.

TEAM BLIND bestar af 5 friske lang-
rendsglade fyre, som alle er tilmeldt
ACR 2016. Ud over mig selv, er det
Jesper og Claus, som farst og frem-
mest vil sta for vores forberedelser, og
sa er det Lars og Henrik, som skal
veere ledsagere for mig i skisporet pa
ACR. Tilsammen har vi meget stor

viden og erfaring om langrend,
udstyr, ACR, smgring mv. Jeg kan
ikke gnske mig et bedre team.

Her efter mgdet sidder jeg med en
rigtig god falelse. Der er allerede sket
meget, og vi har en feelles opfattelse
af, hvad der skal ske fra nu af — de
store linjer. Jeg er dybt taknemmelig
for, at gutterne vil bidrage med viden,
erfaring og ikke mindst deres tid, s vi
alle kan komme over malstregen den
3. april 2016. Alt i alt et godt mgde —
det karer!

ND bestar nu af 5 friske
s0m t”: er r1]rmJ 11

Tak til Pedan A/S ogTechnogym Wave
jeg har faet en af mine dremme opfyldt.
Pedan A/S har stillet en Techno-gym
Wave til radighed for mig. Det er bare det
bedste, som kunne ske lige nu. Den vil
helt klart forbedre min styrke og min
balance. Styrke far jeg masser af brug for,
og balance er en af de store udfordringer,
nar man lgber langrend uden syn.
Technogym Wave star nu i min keelder, og
jeg kan traene nar jeg vil, s leenge jeg vil
og uden at have behov for ledsager.
Perfekt!

Jeg takker Pedan A/S for statte, samarbej-
de og levering af maskinen. Det er fanta-
stisk flot. Ovenfor ses et billede fra mine
farste 45 minutters treening pa Technogym
Wave.
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OKKEN

Jeg er hjemme efter to ugers treening pa Beitostalen i Norge. Jeg
og min ngermeste familie havde droppet julegaverne, juletrae og
den store nytarsfest til fordel for sne og ski. Det er gaet rigtigt
godt.

Jeg fik treenet med begge mine ledsagere til Arctic Circle Race.
Henrik har jeg ikke lgbet pa ski sammen med fagr, men det gik
rigtigt godt. Henrik er for det farste en rigtig god skilgber og for
det andet har han en god forstéelse for, hvilke informationer,
som han skal give mig. Han har en god og glad stemme, samt
masser af energi og overskud i krop og stemme, nar vi karer
rundt pa fiellet. Han er ogsa en super smgremand. Jeg er ikke i
tvivl om, at vi kan klare, hvad der venter os pa Grgnland. Da
Henrik tidligere har deltaget i ARC, fik vi ogsa snakket en del
om den kommende udfordring pa Grgnland. Hvilke ski skal jeg
valge at lgbe pa? Hvad skal vi forvente at smgre med? Far man
overhovedet mulighed for at berste teender pa turen? Hvordan
er lgjpen? Ja, der er mange tanker og spgrgsmal som farer rundt
i hovedet pd mig. Henrik hjalp med gode svar pa dem, uanset
om vi sad og spiste i hytten eller vi var pa vej op over fjellet.

Jeg fik lgbet et par ture med Lars, som kom forbi i et par dage.
Det gér som saedvanligt godt. Lars er direkte og konkret. Da vi
en formiddag havde lgbet i to timer, sagde han: ”Nu skal du
forestille dig, at vi skal labe mere end dobbelt sa langt 3 dage i
traek!”

I den sidste uge lgb jeg med John, som ledsager pa turene. Vi har
treenet et utal af gange pa Beitostelen. Vi startede ud pa den far-
ste skitur i 2016 den 1. januar kl. 10, og jeg teenkte netop pa, at
der var 3 maneder til start pad ARC. Det var -4 og lidt snefald. Vi
lgb 2 timer og 45 minutter pa fijellet, og det blev turens sidste
treening pa ski.

Jeg har treenet to gange hver dag, bortset fra to eftermiddage,
hvor jeg folte mig treet. Det er blevet til mellem 3 og 4 timers tree-
ning i gennemsnit pr. dag set over hele perioden. Jeg n&ede forbi
det lokale fitnesscenter 3 gange i lgbet af de to uger. Jeg fgler mig
godt tilpas, men er lige nu ogsa treet efter 13 dages traening.

Beitostalen er et herligt sted. Der er fantastiske forhold og gode
spor, som bliver kart op hver eneste dag. Vi har haft godt vejr.
Ikke noget voldsomt blaesevejr, en del nysne og temperaturer
mellem 0 og -12 grader. Der var utroligt mange geester pa
Beitostglen. Jeg har veret der en eller flere gange hver saeson de
sidste 35 ar, og jeg har aldrig oplevet s& mange folk deroppe.
Maske var det fordi, at Beitostglen var det sted i Sydnorge, hvor
der var sne, frost og fine forhold i Julen 2015.

Jeg takker familie og ledsagere for en god tur!

Der er god stemning og hgjt tempo,
nar jeg treener sammen med Ole i
keelderen. Jeg har det gamle skiergo-
meter og nu ogsa den nye Thorax-
trainer, sa vi kan kere dobbelttag
side om side. Der er ingen tvivl om,
at jeg far kert med 10-20 procent
hgjere intensitet, nar jeg

trener sammen med Ole.

Godt selskab betyder meget,

0g jeg vil jo nadigt vise tegn

pa traethed for ham!

God start pa det nye ar!

2016 er startet rigtigt godt for mig. Jeg kom godt hjem fra 14-
dages traeningstur pa Beitostalen, og genoptog treeningen torsdag
den 7. januar med en nasten to timer lang rulleskitur sammen
med Nicolai pa den nedlagte flyveplads i Verlgse. Efter at jeg har
faet rulleskistave med kontrolgreb, sa er det bare en forngijelse at
lgbe pa rulleski. De stave skulle jeg have haft for mange ar siden.
Hvor slgv kan man veere???

Efter de to uger pa Beitostglen, hvor vi havde fantastisk gode
spor, har jeg besluttet, at jeg vil melde mig ind i Beitostalen
Loypeforening. Det er et rigtigt godt arbejde, som de gar og det
vil jeg gerne statte samt opna de fordele, som medlemsskabet
giver mig.

Dokumentarfilm:

Jeg har aftale med John Christensen fra ”Ireland Road
Productions", som vil producere dokumentarfilm om mine forbe-
redelser til og deltagelse i Arctic Circle Race. Det er jeg ogsa fan-
tastisk glad for. Jeg vil gerne vise omverden, at det er muligt at
gennemfgre ACR uden syn, og jeg synes, at det er fantastisk
spaendende, at se frem til en dokumentarfilm om projektet. Vi er
begyndt at optage, men der er lang vej endnu.

Traeningsture:

Jeg har leenge haft uge 5-turen til Skeikampen i Norge pa plads.
Jeg arbejder fortsat pa uge 7-tur, og jeg har netop faet det, der bli-
ver den sidste tur fgr afrejse til Grenland pa plads. Det bliver uge
11 og turen gar til Beitostglen i Norge. Det bliver trygt og godt.

Gode hilsner Arne.

Falg Arnes projekt pa FaceBook:
Team Blind - Arctic Circle Race 2016

BioMekanikeren

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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Dansk Video Sikkerhed & IT ApS

www.danskvideosikkerhed.dk

Professionel videoovervagning til erhverv og private

Komplet analog HD 1080p pakke med alt hvad der skal bruges til en
komplet installation.

¢ Pakken indeholder en 4 kanals analog og HD optager
e 4 stk. analog HD 1080p mini dome kameraer me d IR
e 4 stk. 20 m. faerdiglavet BNC kombikabel

e 1 stk. fordeler med 4 strgmstik

e 1 stk. 5A strgmforsyning

¢ 1 TB harddisk.

6045 11 11
kontakt@danskvideosikkerhed.dk



