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'SOKKEN Klubbens bestyrelse

N :Isiﬁr;;r Saki 8‘3 r Formand:  Rolf Lund Tordenskjoldsvej 8 3000 Helsingar 49211776/ 24293374 rolflund@stofanet.dk
Kassereren: Ruth Waidtlew ~ Hathjulet 45 3140 Alsgdrde 49 70 77 60 kassererhsok@gmail.com

Orienteringsklub
www.hsok.dk

Bankkonto: 2255-0274114126

Orientering: Carsten Agger Dagel gkkevej 47 3050 Humlebak 21483424 carstenaggerhsok@gmail.com
Ski: Flemming Larsen Topasvej 8 3060 Esperg. 23304150 fllarsen@image.dk
Motion: Kenneth Sgrensen Heimdalsvej 22 B 3000 Helsingar 40 13 04 66 khs@sampension.dk
Naste nr. udkommer december Klubhus:  Lille Godthab Gl. Hellebaskvej 63A 3000 Helsingar

DEADLINE Funktioner:

Udkommer 6 gange arligt.

Tilmelding:
25. november, 2016 Sekretariat: Marie Krogsgaard Lindehgj 27 3000 Helsingar 49 21 80 37 m.krogs@stofanet.dk
Pr.: EvaMdillertz Gurrevej 116 b 3000 Helsinger 49 26 38 03 eva.mullert@email.dk
Redaktar Klubtgj: Birgitte Kriiger ~ Ydunsvej 14 3000 Helsingar 22 77 08 36 birgitte.k@stofanet.dk
Flemmin ) L arsen Materiel:  Arne Olsen Abilgérdsvej 19 3000 Helsingar 25 32 67 39 olai @stofanet.dk
fllarsen @?mage. dk Klubg.form.:Hng. Jargensen  Gl. Hellebakvej 19d 3000 Helsingar 20 85 74 86 hogsjorg@stofanet.dk
TIf.: 49131284 &|| [HSOK's venner:
Stof til Sokken sendestil f@glgende: Formand:  John Seenfeldt Stiirup Plads 3. 3000 Helsinger 20 13 08 58 js @infoconsult.dk
O-lgb: Rolf Lund Kassereren: AnnaliseLyk Rolighedsparken 24 3060 Esperg. 28 44 03 33 allyk@email.dk
rolflund@stofanet.dk R

TIf.: 49211776

Mob.: 24 29 33 74 Klubbens
Ski: Kurt Jgrgensen N traenere og
kurt.jorgensen@it.dk -~ kontaktper soner:
TIf.: 28 29 86 32 ?
Ski: FI. Larsen Orientering:
fllarsen@image.dk Carsten Agger

TIf.: 23 30 41 50 TIf.: 2148 34 24

Motion: Kenneth Sgrensen . .
khs@sampension.dk {. ) Mand.:kl. 17.00 Lgbetraaning (TUrbot@Serne) ......eeeeeereveeeereereeneerenns Klubgérden Orientering
TIf. 40 13 04 66 E & Tirsd.: kl. 09:30 Cykeltraming, MTB .........cooevruerreeneeerreeseeeseeesneenes Klubgérden Ungdom:

Vennerne: Sisse Jor gensen Tirsd.: kl. 17.00 O-teknlkt_ramlhg .................................................... Klubg?rdm Bjarne Jensen
hogsorg@stofanet.dk >, Onsd.: kl. 17.00 Lgbetraming (interval JOSKENE) ......cvrvrveeeeerereerenens Klubgarden TIf.: 24 68 44 92
TIf.:49 21 84 86 - Torsd.:kl. 09:30 Cykeltraming, MTB ......cccoeevveviveceeseicesienens Klubgarden)

Fred.: kl. 10.00 O-l@h (De gra SOKKEr) .....ccereruerieeriererienieesieseseeseeeseens Variabel M otion:

Arllnlj)rrlc\(]erg,r;(()atr(l);gyout, opsatning: Ere(;.: I;: (1)328 é(;(:(r(r;It intgrval &r_?d;gslﬂberne) ............................... E:ugg%rgen Kenneth Sarensen

ara.: . . raning, MIb ..o ubgaraen .
Rasmus K nudsensvej 30 b . - 2 TIf.: 4013 04 66
! L1 Lard.: kl. 11.00 L@betraming........cccceevvrereeeveeesienecreseeesieseevesneesnens Klubgarden Leif Kofoed
iooto Helsinger it dk 3 Loard.: kl. 13.00 Orienterings@b.......cccocevvvrireinenns Se orienteringskal enderen I
o j‘;’égzegssegg@z' : L | sand.: K1, 09:30 CyKeHraening, MTB oo Klubgdrden | | T'+49224131
h Send.: Kl. 10.00 L@DELIEENING .....oovvvrevrerrererieessrsseesiesiessesesesessnsas Klubgérden Jorgen Olsen

Tryk: _ TIf.: 49 20 12 92

Jcéchrlstensengraflsk.dk Adresseaendringer, tilfgjelser, evt. e-mailadresser

TIf.: 3536 01 44 til klubbladet skal meldes til Kurt. Turbotgser:

_ _ K ontin 2016 Benogungetil og med 25 & 262 kr. halvarl. Erik Trolle

Indsendte billeder der bliver brugt ont gent 016 Senior fyldt 26 ar 367 kr. halvérl. TIf.- 4970 70 37

i bladet bliver honoreret med kr. Opkraevning sker pr.  Pensionister fyldt 65 & 262 kr. halvarl. -

10,- forsidebillede med kr. 100;- 1. august og 1. februar ~ Familie pa samme bopad 630 kr. halvérl. -

Du skal selv meddele kassereren Passive 210 kr. arligt. Ski:

hvor mange billeder du har haft i - - : Kurt Jgrgensen

bladet. Ind- og udmeldelsa andring af adresse, E-mail og telefonnumre: TIf.: 28 29 86 32

Husk det er ikke nok at billederne Marie Krogsgaard tIf.: 492180 37/ mob.:28 69 35 66

erindsat i et dokument. E-mail: m.krogs@stofanet.dk Cykling

Billederne skal ogsa vedlamges

separat i hgj oplasning. Booking og udlejning af Klubgar den: Maleren

Stof til bladet sendestil relevant Henning Jar gensen tlf.: 20 85 74 86 E-mail: hogsjorg@stofanet.dk TIf.2 40 37 56 43

afdelingsmedarbejder eller til: i

Eurtf \]@rdg;?wb]._”aj g — Forsidebilledet Foto: Lene Jensen 1 | Fred agdgberne
opfordrede billeder bedes inde- .

holge tekst og/eller nan. Rolf har haft en flot saeson. Er bdde blevet Verdensmester Steen Ole Jensen

Er du i tvivl, ring til Kurt og vundet flere Danmarksmesterskaber TIf.: 49201014
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I dette nummer af Sokken vil du kunne laese et refe-
rat fra sidste bestyrelsesmgde. Om denne abenhed
bliver den fremtidige stil har vi ikke diskuteret i
bestyrelsen, men der er maske et behov for mere
oplysning om, hvad vi arbejder med.

Formamndemn
har ordet

Bestyrelsen har opsagt aftalen med Klubmodul, da vi
ikke falte de levede op til de forventninger vi havde.
Aftalen lgber regnskabsaret ud + lidt til. Vi er ved at
Der er flere ting jeg nu kan hakke af: have fundet en aflgser. Formodentlig skal man sa
indtaste sine dankortoplysninger igen pa et tids-

Kokkenet er endeligt feerdigt. Tak til Henrik Petersen | punkt. | hgrer neermere.

for indkgb, samling og opsetning af kakken, Rolf
Flemming Marcussen for opsatning af fliser og tak
til alle gvrige, som har givet en hand med i den over
et halvt ar lange proces. Nu haber jeg at kekkenet vil
blive brugt flittigt og til forngjelse for hele klubben.

Vi har klaret de fleste af de arrangementer vi har
budt ind med i 2016. Vi mangler nu kun Hamlet
10’eren og Novembersprinten af stgrre ting. Piece of
cake...men giv en hand!

v\
Jeg er blevet veteranverdensmester. Efter flere ars til- <
Igb lykkedes det endelig i Estland i ar. Jeg er ogsa

holdt op med almindeligt lgnarbejde. Begge dele har Vl b I eV |
veeret gode oplevelser. :

—— ’ .- - -
Sa nu ma det veere tid til at sette nye mal. Indenfor ' 3 d IVIS | O N

det naeste ar skal vi satse pa nogle kampagner, sa vi
far flere nye medlemmer i klubben. | 2017 skruer vil
lidt ned for arrangementerne og det burde give nogle
flere kreefter til at ssette nogle begynderhold i gang -
bade motionshold og orienteringshold.

| forbindelse med de nye mal, sa har vi inviteret en
klub-udviklingskonsulent fra DOF Gert Nielsen, som
forhabentlig vil give os noget inspiration og nogle
redskaber, sa vi kan komme i gang. Mgdet er abent
for alle og bliver afholdt tirsdag den 11 oktober efter
treeningslgbet i Teglstrup Hegn. Der vil blive serve-
ret “byg selv sandwich”

SYLVEST VVS A/S  TOTALLZSNINGER PA BADEVARELSER OG BRYGGERS
® Blikkenslagerarbejde e Tagrender
49 2 1 59 97 e Fjernvarme e Varme

e Na_turgas e \entilation
® Oliefyr
® Rgrisolering

Fenrisvej 13 C
3000 Helsinggr

Gasfyrsservice: ® Sanitet é
Aften og weekend vagt ® Skifertage <
1/10 - 30/4: 30 45 59 97 e Solvarme TETIN)  “pansk VVS

e-mail: sylvest@sylvestvvs.dk Hjemmeside: www.sylvestvvs.dk




Lone Kuhlmann
Willemoesvej 19 B
3000 Helsingar

Un Ha Cho
Hans Kristensen
Dalveenget 5
3000 Helsingar

Karen Steenfeldt Jensen
StQrups Plads 3, 3-5
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 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

Sjosker Sgren Christiansen holdt sgndag den 7. august, sin 70 ars fedselsdag
med brunch, pa Café Kaiser i Stengade, for alle Sjoskerne.

Da Oldermand FI. Larsen var pa ferie, fik Laus til opgave at holde tale og
uddele gave til Sgren og det er jo aldrig kedeligt.

Et hjertelig tillykke her fra redaktionen skal selvfelgelig ogsa lyde.

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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120 ar

Vi vil gerne fejre det med en lille frokost
sgndag den 6. november kl. 13.
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o Gaver:
SU SIv penge til
Liste i ¢ jéfluden graenser
Klubgarden Bank: 4190-0081000
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Formand:
Carsten Agger, Dagelakkevej 47, 3050 Humlebak,
TIf.: 21 48 34 24, E-mail: carstenaggerhsok@gmail.com

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

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

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

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

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

Helsingar Therm

Har du teenkt pa-

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

Jeg vandt for et par ar siden et “Find Vej” lgbesat i
en fotokonkurrence, som forbundet havde arrangeret.
Da jeg desveerre ikke kan lgbe mere og nok ikke
kommer til det, har jeg gaet og gransket pa, hvem der
¥ | kunne have gavn af lgbeszttet.

Maske et talent, eller en der kunne fortjene det ved
en serlig indsats.

= Babysvgmning

= begyndersvemning til bgrn
= vandgymnastik

= vandskreaek for voksne

Et navn faldt mig i gjnene, nemlig Flemming

= fysioterapi for sjeel og krop, Marcussen.
0.s.v. - Flemming er ikke den der raber hgjest og farer sig
- ”4 frem, men star altid klar nar der skal hjelpes til.

Altid ser man ham nar der skal arrangeres lgb med at
sleebe materialer og stille steevnepladser op.

Skal der mures eller seettes fliser op, er han altid klar
med murskeen.

49 21 22 11 Kurt Jgrgensen
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AKTIVITETSKALENDER

07.
14.
21.
28.

DE GRA SOKKER

Oktober

09:45-10:00 De Gra Sokker
09:45-10:00 De Gra Sokker
09:45-10:00 De Gra Sokker
09:45-10:00 De Gra Sokker

November

04.
11
18.
25.

09:45-10:00 De Gra Sokker
09:45-10:00 De Gra Sokker
09:45-10:00 De Gra Sokker
09:45-10:00 De Gra Sokker

KLOSTERRIS
HORNBAEK YV
KROGENBERG
TEGLSTRUP N@

GURRESd vest
EGEBAKSVANG
GURREVANG
Gl. GRONHOLT

December

02. 09:45-10:00 De Gra Sokker
09. 09:45-10:00 De Gra Sokker
16. 09:45-10:00 De Gra Sokker

DANSTRUP
TEGLSTRUP N@
NYRUP

Kalender for andre aktiviteter,
se andet sted i bladet, samt
pa hjemmesiden.

Traeningslgb i vinterhalvaret

O-afdelingen har besluttet at flytte treeningslgbene i
vinterhalvaret fra lgrdag til sendag med start mellem
kl. 10 og 10.30.

Vi tror at der er mange af deltagerne som har flere
andre ting de skal om lgrdagen end om sgndagen. Vi
tror ogsa med at det bliver mindre stressende for
banelaeggeren, som kan satte posterne ud lgrdag og
na at hente dem ind igen efter lgbet sendag inden
det bliver markt.

Der bliver pause i treeningslgbene mellem 4.12. og
12.2., men vi regner med at der vil veere vores tradi-
tionelle julelgb og julemavelgb i pausen. Derudover
er der bade Natcup og Vintercup i andre skove i
Nordsjeelland.

Oversigten over treningslgbene ventes klar i slut-
ningen af september.

! } Bjarne Jensen og
Flemming
Markussen fik
deres forste guld-
medalje nogensinde
i HD 185. Til
lykke. Lene har
B’ " provet det for.

Danmarksmesterskaberne i Stafet og Lang fandt sted
i Gribskov Nord den 10.-11. september. Dejligt vejr i
en flot skov og ikke ret langt hiemmefra.

Vi havde fire hold med i stafetten, og tre af dem
vandt medaljer. Vi har nu to hold stafetdanmarks-
mestre:

Torben Seir, Svend Erik Mathiassen og Rolf Lund i
H60-

Lene Jensen, Flemming Marcussen og Bjarne B.
Jensen i D/H min 185-.

Der var desuden bronzemedaljer til Jgrgen Jensen og
Flemming Larsen i H75-.

| D/H max -43, hvor der var mindst én dreng pa de
fleste hold, fik vores rene pigehold en ganske flot 13.
plads blandt 20 startende. Holdet bestod af Dicte
Hgjbjerg Andersen, Sarah Dinesen og Nynne Hgst
nedergaard.

Dagen efter var vi 15 startende i den individuelle
konkurrence. Det resulterede i fem medaljer:

Guld: Lene Jensen, D60-

Guld: Rolf Lund, H60-

Sglv: Jargen Jensen, H75-

Sglv: Peter Larsen, H85-
Bronze: Flemming Larsen, H75-

Laeg meerke til at fire af dem ogsa fik medalje dagen
for. Imponerende.

Har du for gvrigt set at der ligger en samlet medalje-
oversigt for alle VM, DM og SM 2015-2016 pa hjem-
mesiden? Kik under Orienteringslgb/Medaljer.
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Nyt fra kassereren

Da klubben er i besiddelse &%
af nogle sardeles aktive
medlemmer pa arrange-
ment fronten, s& ser det ud g
til, at regnskabet kommer g
til at balancere nogenlunde
fornuftigt. Det er rigtig 7
flot, n&r man teenker pa, at -
der er brugt en del pa '
istandseettelse og forbe-  “%gS
dring af kgkkenafdelingen.
Vennerne har varet sa venlige at give et tilskud til
istandszettelsen, det treekker selvfglgelig ogsa den
rigtige vej.

Jeg er pa valg nar naeste generalforsamling afholdes,
0g jeg har sagt, at jeg genopstiller. Men da jeg gar ind
for gennemsigtlighed i regnskab og andet der vedrg-
rer kassererposten, sa vil jeg dog ikke skjule hvilket
skudsmal direktaren for Klubmodul Jesper
Weltstrom har givet mig. Mailens ordlyd er saledes:

”Keere Ruth og Rolf

Jeg giver op... Du Ruth tilhgrer desveerre den (hel-
digvis) lille del som jeg (og andre i Klubmodul) ikke
kan kommunikere med. Det virker pd mig som om
du bevidst gnsker at

1.

Misforsta et rligt gnske om fornuftig kommunika-
tion

2.

Fremsta som en person der ikke forstar helt basal og
almindelig sund fornuft

3.

Modarbejde hvad der er noget rigtig godt for dine
medlemmer (og en hjeelp for langt over 500.000 dan-
skere i 1000 vis af andre klubber og foreninger landet
over)

4.

Opfatte Klubmodul som skurke.

Jeg er ked af at vi ikke kan na alle med vores kom-
munikation, og jeg er ked af at | veelger den udvej at
stoppe helt med Klubmodul, jeg er ked af det pa jeres
medlemmers vegne, for hvor | havner nu, kan og vil
aldrig blive bedre.”

Som | nok har bemerket, sa har der vaeret udsendt
meddelelse over mailen, at alle HSOKs medlemmer
skulle indtaste kreditkortoplysninger pa ny. Denne
meddelelse kom ogsa som en overraskelse for mig og
resten af bestyrelsen, den blev udsendt af Klubmodul
i HSOKSs navn uden at nogen i bestyrelsen havde
godkendt den. Senere pa dagen blev der udsendt

endnu en mail, denne gang i mit navn, og det blev
jeg altsa noget knotten over. Jeg ved da godt, at
Klubmodul gjorde det for at fa beskederne til at se
mere troveerdige ud, men alligevel, sa nermer det sig
vel dokumentfalsk.

Sjovt nok, sa havde vi pa sidste bestyrelsesmade
snakket om et nyt tilbud, Rolf havde faet fra en kon-
kurrent til Klubmodul. Da jeg ikke helt kunne over-
skue det arbejde, det ville give at f& medlemmerne til
at indtaste nye oplysninger, var vi blevet enige om at
fortseette med Klubmodul. Og sé sletter Klubmodul
alle vores oplysninger! Marie og jeg blev kimet ned.
For det ville jo have varet naturlig, hvis vi havde
kunnet forberede vores medlemmer, nu troede
mange at det var falske mails.

Heldigvis sa var bestyrelsen med pa at HSOK opsag-
de samarbejdet med Klubmodul, men da klubben har
et halvt ars opsigelsesfrist til udlgbet af en maned, er
vi ngdt til at betale til og med marts. Sa indtil videre
sa karer vi videre som sadvanlig, heldigvis sa finder
naste opkraevning af kontingent farst sted til 1.
februar.

Som erstatning for Klubmodul er Forenings
Administrator.dk i kikkerten. Dette koster omkring
det halve af hvad vi har betalt til Klubmodul. Dertil
kommer sa tilleeg af opstart, men pa sigt sparer vi
penge. Skulle der veere nogle af jer, der har kendskab
til andre gode klubprogrammer, sa sig til.

N4, men det var egentlig mit kandidatur til kasserer-
posten, jeg kom fra. Jeg er godt nok god til debet og
kredit, men jeg kan ogsa godt se, at jeg ikke er den
ideelle person til posten. Jeg kommer for lidt i klub-
ben, og deltager for lidt i aktiviteter. Alligevel for-
langer jeg at veaere med til beslutninger, og iser hvis
det drejer som om penge. Sa& hvis der er nogle som
har lyst til at fa stgrre indflydelse i klubben, sa er
chancen der altid ved en generalforsamling.

Ruth Waidtlgw

Annoncer i Sokken
Priser for 2016

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

minimum . pr. ar

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

NOVEMBERSPRINT
VAPNAGARD
LARDAG DEN 12. NOVEMBER
2016

Som optakt til JETTEMILEN dagen efter, arrangerer
HSOK et Sprint C-lgb rundt i den nordlige del af
Vapnagard.

Der skal bruges en hel del postvagter i tidsrummet kl. 12-
16, samt hjeelpere til de seedvanlige opgaver i forbindelse
med afvikling af orienteringslgbssteevner.

Der er derfor brug for din hjeelp bade fgr, under og efter
steevnet, men kun lgrdag!

Har du mulighed for at hjelpe hele dagen eller bare
nogle timer, sa kontakt mig pa mail
johnpihl@youseeme.dk, sms eller mobil 21467936 eller
skriv dig pa listen, som er ophengt i klubgéarden, gerne
med oplysning om tidsrum du har til radighed.

Hvis du hgrer til de ”garvede hjeelpere” og skulle veere
forhindret den pagaldende dag, sa ma du gerne melde
fra, s& du undgéar ungdig henvendelse.

......

Som sagt skal der mange hjalpere til for at steevnet kan
afvikles med succes, og det er HSOK kendt for — s& meld
dig NU.

Klubbens indbydelse til steevnet kan ses pa klubbens hjem-
meside.

HSOK'’s Venners Oktoberfest kan du ogsa na efterfglgen-
de.

Staevneleder John Pihl

Speandinger i kroppen

Sportsskader
Piskesmaeld
Uhensigtsmzassig kropsholdning

=]
=]

Scan vores QR-kode e

Vi tilbyder kropsterapeutiske behandlinger, der athjzlper, bl.a

Stressrelaterede symptomer, som for eksempel hovedpine

aTreatMeant4you.dk

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

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

Smerler, som er padragel elter 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.

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

9



e PR e o a2 e L -tk : Y W= 2
HSOK blev 2"er ved divisions matchen idag og fortsaetter i 3 division.
Men det bliver ikke nemt naeste &r - Den gamle storklub OK @st Birkerad kommer ned efter mange ar i 1 & 2 division,
Herlufsholm fra Neasteved kommer ned efter at veere rykket i 2 division sidste ar, altsa efter kun et enkelt ar i 2 division
og sa rykker Holbak op fra 4 division, Holbak slog os idag 110 - 121

Ferst og fremmest tak til alle som stillede op for HSOK idag, det var fantastisk at se det keempe hold og vi haber at alle

og iseer de 10 som var med for fgrste gang har faet blod pa tanden og kommer med naste ar nar vi kalder pa jer.

Her er linket til resultatlisten : www.sollerod-ok.dk/media/Z1442/resultater-divmatch34-forl.htm

De bedste hilsner
Holdseetterne
Flemming Larsen og Bjarne Jensen

HSOK forleengede opholdet i 3.
div.

Det var med en god fornemmelse, HSOK sgndag drog til
dysten om forbliven i 3. div. eller nedrykning til 4. div.

Slaget skulle std i Rude skov, hvor Sgllergd forestod arran-

gementet. Det var nemlig lykkedes for dem, der satte hol-
det, at stgve hele 53 Igbere op. Det er lenge siden, vi har

veeret sd mange til divisionsmatch. Flere var med for fgrste

gang, men vi haber, de fik smag for mere, s& de har lyst til
at veere med ogsa fremover!

Modstanderne var FSK, som vi ogsa har lgbet mod i de
indledende matcher, og de bedste fra 4. div., Holbak og
Kage. Betingelsen for at forblive i 3. div. var, at vi skulle
besejre mindst de to modstandere. Det lykkedes sikkert,
idet vi slog KSF118-84, og Kgge blev besejret 113-88, men
sa fik vi en artig overraskelse mod Holbak. De har gen-
nem nogen tid satset, og det har givet pote. De vandt 4.
div. og var bedst af de fire i op/nedrykningsmatchen.
Holbak slog HSOK 121-110. Udslagsgivende var det, at
Holbak havde et bredere spekter af ungdomslgbere pé de
forskellige baner. Sdledes vandt de H6 10-0 og D1 med 17-
0.

Men HSOK gjorde det godt, idet vi vandt 10 af de 17
baner. Rolf Lund vandt bane H1 som ofte fgr. Lene vandt
D2. Laus Seir Hansen blev nr. 1 pa H3, og pa H4 toppede
Flemming Wendelboe, og Jgrgen Jensen tog sig af farste-
pladsen i H5. Dicte Andersen lgb D3 for farste gang og
debuterede pa den sveerere bane med stor succes med en
sejr, der bragte klubben gode point. De fglgende tre baner
var der endda dobbeltsejr. D4 tog Mette Seir Hansen og

Jorgen Jensen vandt sin klasse i H5

Anne Sgrensen sig af, pd D5 var det Inge Olsen og Vibeke
Miené, der toppede, og pa D6 var der tre ungdomslgbere i
front: Sarah Dinesen, Nynne Nedergaard og Sarah
Nommesen, og pa D7 var Louise B. Jensen hurtigst. P&
bane 9 var HSOK dominerende, idet de besatte de fem far-
ste pladser. Det var Anders Jensen, Birgitte V. Mortensen,
Lisa Kjeer, Lisbeth Jargensen og Mads Dahl Nielsen, der
var de lovende begyndere.

Nu ma vi sa ikke hvile pa laurbzrrene, men traene fortsat,
sa vi er rustede til en god indsats fra den farste match af.
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Veteranverdensmesterskaberne i Estlan

Vi var en lille gruppe HSOK’ere, som drog til Tallinn
i august maned: Peter L., Flemming L., Kirsten E.,
Leif Kofoed, Rolf + supporterne Annie og Ulla.
Undertegnede boede for mig selv i et forvokset skab
med adgang til kakken, bad, vaskemaskine og inter-
net (Airbnb), mens de gvrige havde valgt en mere
luksurigs pakkerejse.

Programmet lgd pa 5 konkurrencer pa syv dage:
Kvalifikationslgb sprint, finale sprint, hviledag, kvali-
fikationslgb langl, kvalifikationslgb lang 2, hviledag
og sa finale pa langdistancen.

Kigger vi pa resultaterne havde bade Peter og jeg en
god uge. Peter var tet pa ikke at komme med i A-
finalen til sprint. Men i finalen lgb han meget bedre
og fik en sglvmedalje. For mig var det naermest
omvendt. Jeg vandt kvalifikationen og havde sikkert
ogsa taget en medalje i finalen, hvis ikke jeg havde
overset en post pa kortet. P& det tidspunkt ferte jeg
lgbet. Sprintfinalen foregik i den gamle by i Tallinn.
Udover mange krinkelkroge var det store antal turis-

Estanie

ter en stor udfordring. Man falte sig noget til besveer.
Det var dejligt at komme i skoven. Peter og jeg fort-
satte de gode takter og la i toppen efter de to kvalifi-
kationslgb. | finalen havde Peter desveerre nogle
bom, s& han endte pa en fierdeplads. Jeg lavede kun
en enkelt mindre fejl og kunne lgbe finalen hjem i
bedste tid - 1 min 14 sek foran en finne.

Dvs. jeg nu kan kalde mig for verdensmester i
H60!

12

Chyg, TE0
g, Ony,
Oy !’hl

Ay
A, - ()

oty My _‘rn'

T

CHAMPIUNSH!PS
A, ?Ulﬁ in Tallinp

August 5-}

Sidste etape - finalen havde vi lidt regn. Ellers fint vejr

For ikke indviede er det maske sveert at bedgmme
preestationen. For at blive verdensmester i H60 i ori-
enteringslgb skal man:

1. Vaere mellem 60 og 65 ar

2. Typisk have lgbet orienteringslab i over 40 ar. Jeg
kender ingen vindere, som ikke har lgbet fra barns-
ben af.

3. Veaere i sa god fysisk stand og veltraenet, at man
kan lgbe 10 km pa under 40 min.

4. Have lgbet mange, mange lgb i mange forskellige
terreenner og hgstet erfaring.

5. Deltage

Nar jeg kigger pa deltagerlistens ca. 300 navne fra ca.
40 lande kender jeg kun ca. 50. Jeg har deltaget i
veteranmesterskaber siden 1999, langt fra i alle ar,
men dog en hel del gange. Der er nogle navne, som
bliver ved med at vere i toppen ar efter ar og efter-
handen har jeg leert en del af dem at kende. Kun ca.
20 af de 300 bedgmte jeg ville veere i stand til at
vinde. Af 60 arige toplgbere i verden savnede jeg en
handfuld svenskere og nordmand og maske der
manglede et par finner og en god schweizer men
ellers var de der alle sammen. Og det var dejligt at
kunne konstatere, at i ar var det mig der var hurtigst.

Skovene i Estland passede mig fint. Orienteringen
var rimelig, sigtbarheden god, skovbunden hurtig og
det betgd at det blev lgbsstyrken kombineret med
evnen til at laese kurvebilledet i hgj fart, der blev
afggrende. Alt i alt en fed uge, som jeg stadig smiler
af her en maned efter.

Rolf



VM i orientering for ” Veteraner”

Hvert & afholdes der VM
for " Veteraner”, hvilket
betyder, at deltagerne
skal vaae 35 &r eller
derover. 3
| & blev staevnet afholdt i il
Estland, med byens 1
hovedstad, Talin, som
udgangspunkt. Tallin,
hvor der bor omkring
410.000 mennesker, er jo
en tidligere dansk by, idet
dennei 1219 blev erobret af Valdemar den 2, og hvor byen i
1346 blev solgt til "Den tyske Orden”, men esterne bar bestemt
ikke nag til os danskere af den grund.

HSOK havde 5 deltagere + "heppere” med og hvor aletidligere
havde vazet deltagere i VM, bl.a. Peter Larsen og Rolf Lund,
der vandt guld ved staevnerne i hhv. Ungarn og Tyskland.

VM bestdr af 2 discipliner: Sprint og traditionel orientering,
hvor sprintlgb afviklesi byer og orienteringen i skove.
Sprintlgbet blev afviklet i den gamle bydel i Tallin, som er et

meget smukt omrade omkranset af en maggtig bymur, men tillige

er byen en turistmagnet (hvad man godt kan forstd), s det ster-
ste problem (for nogle) i finalen, var ikke at finde posterne, men
mere at kunne passere turisterne! Alle os fraHSOK kvalificere-
de os il finalelgbet, herunder at Peter Larsen vandt salv i sin
klasse.

De 3 orienteringslgb (2 kvalifikationslgb og selve finalel gbet)
var henlagt til skove beliggende ca. 50 km. fra Tallin, og herude
palandet var der ingen turister, men fred og ro, og sa var det
dejligt at se s mange storke bade pa marker og enge og de
mange reder rundt omkring pa bade huse og elmaster.

Skovene var gode til orienteringslgb, hvor isea skoven til finalen
var perfekt: Ingen ris eller lignende i bunden, god sigt og stort
set | gbebart over hele det anvendte omréde, sd skoven passede
fint til Rolf, der vel stort set ikke satte en fod forkert noget sted
pa sin bane, hvilket bevirkede (som alle nok er klar over) at Rolf
vandt guldmedaljen i sin klasse med en sikker margen til nr. 2 —
flot, flot.
Til os andre var der ikke medaljer, men jeg er sikker pd, at vores
oplevelse i skovene var lige sd gode, som for Rolf’s vedkom-
mende.
Naeste &rs VM foregér i New Zealand, hvilket lige er en tand for
langt vak for os, der var i Estland, men i 2018 vil der vaae
udfordringer for mange af osi HSOK, idet arrangementet skal
foregdi Danmark, hvor Christiansborg og Christianshavn er
udset som sprintomrade, mens orienterings gbene skal foregai
hhv. Tisvilde Hegn og Saskoven ned mod Esrum Sg, s der ma
vi med!

En veteranl gber
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Referat fra Bestyrelsesmgade.

Torsdag den 22. september 2016. kl. 19.
Klubgarden

Til stede: Carsten, Ruth, Flemming, Kenneth og
Rolf
Referent: Rolf

1. dkonomi og nyanskaffelser:

a)

Indkgb af udstyr til tidtagning til motionslab.
Ifglge Jargen Olsen 32000 inkl moms for en
brugt "kasse"

Bestyrelsen var delt i spargsmalet.

Argumenter for investeringen: Det vil veere en god
signalveerdi at sende til motionsafdelingen, at klub-
ben prioriterer at have et elektronisk tidtagningsud-
styr til motionslab.

Klubben har en stor kassebeholdning og har rad til
det.

En motionsklub, der arrangerer lgb - fa eller mange -
ber have udstyr til at kunne afvikle lgb professionelt-
dvs. med elektronisk tidtagningsudstyr. (Vi har
chips og matter) Og endelig talte vi om, at der kan
komme en tid, hvor der ikke er hjelpere, der kan
handtere handholdt tidtagning. Derfor ber der vere
fungerende tidtagningsudstyr.

Argumenter i mod: Der var brug for udstyret, da vi
havde Grand prix lgb og halvmaraton. Den gang det
virkede, blev der imidlertid altid lavet manuel back
up. | gjeblikket star HSOK for 2 motionslgb, Ophelia
Kvindelgb og Hamlet 10"eren. Lgbene samler hver
ca. 100 lgbere og det er ingen sag at lave manuel tid-
tagning. Der er ikke udsigt til at disse eller andre
motionslgb vil vokse i et omfang, sa en investering af
denne stgrrelsesorden er fornuftig. Tidtagningen til
Kronborgstafetten varetages af DGI.

Der blev ogsa udtrykt utryghed for at investere i
brugt udstyr. Nyt udstyr koster 39000 + moms og
transport.

Da bestyrelsen efter en lang diskussion ikke kunne
blive enige blev det foreslaet at lade medlemmerne
tage stilling til investeringen ved generalforsamling-
en.

b)

Indkgb af ny computer til Jargen Jensen til tid-
tagning til O-lgb.

Indkgbet blev godkendt.

Aflgnning af Henrik Petersen.

Han er feerdig med arbejdet med indkeb og opsat-
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ning af kekken. Henrik far et tilbud om et honorar
for sit store arbejde.

c)

Ungdomsafdelingen

Bjarne har annonceret at han stopper med at traene
den nuvarende ungdomsgruppe pr. 1/1 2018. For at
de kan bringes op pa et hgjere niveau kraever det en
anden form for traening end Bjarne fgler, han kan
levere. | bestyrelsen var der overvejende, men ikke
fuldstaendig enighed om, at det i dette tilfeelde kan
veere fornuftigt med en lgnnet traener.

d)

Regler for refusion af karselsudgifter til ung-
domslgbere, tilskud til divisionsmatch. Se
http://hsok.dk/Rullemenuer/Tilskudsregler.ht
m

Reglerne som i gjeblikket star pa hjemmesiden er ikke
korrekte. De skal rettes sa de falger den praksis, der
har varet geeldende det sidste 1Y% ar. Rolf far de gel-
dende regler af Ruth og lzegger dem pa hjemmesiden
2.

Erstatning for Klubmodul

HSOK har opsagt aftalen med Klubmodul. Aftalen
udlgber pr. 31/3. Ruth har lavet noget research pa
alternativer og har fundet ""Foreningsadministrator",
som kan det samme som Klubmodul til den halve
pris. (3700 kr/ar + etableringsomkostninger)Det blev
vedtaget at bruge dette system fremover.

3.

Generalforsamling

Datoen blev fastsat til onsdag den 1/3 2017. Der til-
bydes spisning som sedvanlig efter traeningen.
Bestyrelsen kigger pa vedtaegterne og overvejer inden
naste bestyrelsesmgde om der skal et endringsfor-
slag op pa naste generalforsamling. En udvidelse af
bestyrelsen med et eller flere medlemmer kraver en
vedtaegtsendring

4.

Sokken pa elektronisk form.

Vi fortsetter med papirudgaven aret ud. Derefter vil
bladet blive lavet som det plejer, men vil ikke blive
trykt og distribueret. Medlemmerne kan lese det pa
en computer og/ eller selv printe det ud. Medlemmer
uden computer kan sgge om at fa tilsendt en printet
udgave. De klubber vi har sammenlignet os med, har
alle klubblad pa denne made.

5.

Dato for nyt mgde.

Tirsdag den 10/1 2017. Mgdested og tid kommer
senere.
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Tips og Tricks

Nogle gange er man inde i en god stime og andre gange
gar det knap s& godt. Mine egne erfaringer er at udsving i
formen forstyrrer o-teknikken. Der skal helst veere et for-
nuftigt forhold mellem lgbehastighed og overskud til O-
teknik. Presser man sig selv til at Igbe hurtigere end for-
men tillader, gar det ud over O-teknikken. Seenker man
farten en lille smule kan afstandsfornemmelsen til gen-
gezld ryge. Derfor treen regelmeaessigt aret rundt - det
mindsker ogsa risikoen for belastningsskader. Udover det,
er en god portion selvtillid heller ikke af vejen.

Det er rigtig eergerligt at fa gdelagt et godt lgb af et enkelt
bom. Alle bommer - nogle selvfaglgelig mindre end andre,
men der er stor forskel pa hvor lang tid et bom tager.

Der er altid et tidspunkt, hvor bommet starter. De rgde
lamper bgr blinke farste gang, der er noget uventet pa ens
vej. Det kan veere et gult omrade, der mangler pa kortet,
en sti, der har en forkert retning, en grgft som ikke kom-
mer...

Bliv ikke grebet af panik. For lidt siden passede det hele -
ikke sandt? Hvad er der sket siden da? Hvad har du pas-
seret? Spil hurtigt filmen igennem for det sidste minut,
som du har lagret i knolden? - eller har du det? Tag kom-
passet frem og nordvend kortet. Laes dig ind. Og sa er den
klaret! Husk at “optage en film” mens du lgber - altsa leeg
meerke til alle detaljer, som du ved ma vaere med kortet.
Registrer det, men brug det kun til noget, hvis du kommer
i problemer. Jeg praver at se alt og jeg prever at tjekke alt
pa kortet, mens jeg lgber - men det er ikke altid, der er tid
til det.

En anden almindelig fejl er at man Igber hurtigere end ens
teknik tillader. S& snart du har problemer med at laese
detaljerne pa kortet og bliver usikker pd om du er pa ret
vej, s& ma man satte farten ned og genoprette kortkontak-

" T . g o

ten. Ikke satse pa at det gar nok. Et stop pa 10 sek kan
vaere nok til at forhindre et bom pa 2 min.
Hvis man er meget cool, og er blevet vaek pa vej ind til
posten. Tjek om der er et opfang teet ved, som kan hjzlpe
dig. Det kan godt vare det koster et minut, men det kan
maéske spare dig for 2 minutter. Sa cool er jeg dog sjeeldent
selv, men det lyder veldig godt, ikke sandt?

Rolf

“Hyvordan gjorde du der?
Altid.sjovt at hgre andres %
vejvalg: ;

TRIMTL
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Siden sidste ”Sokken” har ungdoms afdelingen deltaget i
DM pa Mellemdistance i Mols Bjerge, divisions match i
Kongelunden, sensommer cuppen i Nordsjelland og DM
Weekenden, alt ssmmen med blandende resultater som
skal ses i lyset af at alle ungdomslgberne er ferste ars lgbe-
re i de klasser de rykkede op i, iar.

Bedst gik det i Sensommercuppen hvor Olivia vandt den
lette bane over suveraent med 24 minutter og dermed et
gavekort pa 300 kr til en sportsforretning, Olivia har virke-
lig faet godt fat i orienteringen. Dicte blev samlet 2ér og
Sarah Dinesen samlet 3ér pa den mellemsveere bane.

Verst gik det divisions matchen i Kongelunden hvor
nogle hvepse var dybt utilfredse med uroen omkring boet
og angreb pigerne, det blev en uhyggelig og smertefuld
oplevelse, men vi har faet det snakket igennem og der er
ikke nogen form for krise stemning. Det er heldigvis
yderst sjeeldent at sddanne ting sker, jeg kan selv kun
huske en enkelt episode fra mine mange ar pa o-banerne.
Alle matte lgbe hjem til steevnepladsen efter mgdet med
hvepsene og matte selvfglgelig udga.

Billederne er fra DM i
Mols Bjerge

Snart er det sidste konkurencelgb lgbet og vi skal i gang
med vinter traeningen. Sidste lgb bliver ”Jettemilen” som
Igbes i Teglstrup Hegn, med sprint dagen far pé
Vapnagaard, men inden da skal vi lige igennem en
op/ned rykningsmatch i Rude skov og ikke mindst Kreds
ungdoms matchen hvor op imod 200 unge mgades til kamp
i skoven og ikke mindst den legendariske KUM fest. Fra
HSOK er forelgbigt tilmeldt Sarah Dinesen, Dicte og
Nynne. Der er ikke bustur til steevnet i r da det afholdes i
Hillerad.

Nar det sidste lgb er lgbet gar vi i gang med vinter trze-
ningen. Fokus i vinter bliver “svaere baner” altsa et niveau
op i forhold til de mellemsvare abner de lgber i D14, men
det er med henblik pa 1. At veere pa forkant og leengere
fremme end det de egentlig skal kunne og 2. sa er det fordi
vi "/ELSKER?” stafetter hvor vi er sammen om at lgbe et
resultat hjem. | pigernes alder hedder stafet klassen D16
med 2 svaere og 1 mellemsveer bane, sa det er simpelthen
ngdvendigt at kunne det til naste ar hvis vi igen ikke skal
konkurrere i en klasse der er mixet med drenge.

Vinterens treening ligger med tirsdag tekniktraening og
onsdag interval treening, feerdig og klar til at Igbe kI 17.
Det er ikke helt optimalt at vi mades 2 dage i treek, men
det er det som passer bedst med ungernes skole.

Vi ggr som de andre ar, nemlig spiser sammen om tirsda-
gen efter treening i november frem til juleferien, sa vi ogsa
far lidt hygge indblandet. Hvis der er en voksen som
kunne hjeelpe med postudsetning tirsdag formiddag, det
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Billede fra sensommer cup

er ikke mange poster det drejer sig om og ikke mere end
max 2/3 km, s skriv til mig, det er bare de sma 15 cm
treeningsposter. De fylder ikke meget og kan handteres pa
en Igbetur. Dette ville lette det temmelig meget at jeg ikke
farst skal ud med dem.

Hilsen Bjarne
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Naeste ar i Ungdoms afdelingen

Ogsa laesning for andre i klubben

Det bliver rigtigt speendende at veere medlem af ungdoms
afdelingen i den kommende tid. HSOK's venner har givet
0s nogle penge som vi er jer HSOK venner dybt taknem-
melige for. P4 alles vegne i ungdomsafdelingen vil jeg
gerne sige TUSIND TAK. Det betyder at vi kan lave nogle
rigtigt speendende ting for afdelingen ( som kan ggre dem
endnu skarpere pa orientering) og sa endda ogsa tilbyde
nogle af aktivisterne til de voksne, sa det bliver en slags
klubture og klub arrangementer.

Hvad er det sa der er s& speendende?

Jo efter vintertreeningen starter vi op med en ”Super wee-
kend” i den hytte vi kender ved Tikgb og teet pa Danstrup
/ Krogenberg hegn.

Hytten er reserveret den sidste weekend i vinterferien,
som ogsa er fastelavns weekenden og her holder vi s&
”Super weekend” for ungdomslgberne, hvor vi bor deru-
de. Der bliver klubmesterskaber i nat orientering fredag
aften, klubstafet om lgrdagen og karrusel traenings lgb om
sgndagen, de voksne bliver inviteret til alle lgbene, men
ikke til at bo derude, vi skal nemlig ogsa bade hygge og
tartreene.

Weekenden efter starter seesonen i Sverige og vi tager over
til Ahus og lgber "PAN Véren”, der er natlgb fredag, kort
distance lgrdag og lang sgndag. Terraenerne er de samme
vi lgb i til O-ringen sidst vi var med og samme terraner Vi
var pa Ul sommerlejr i sidste ar. Vi lejer en hytte i
Degeberga Hytte og Stugby som ligger i neerheden, men vi
laver det som en klubtur, sa der kan komme flere interes-
serede med fra klubben.

Der vil bliver sat en seddel op i klubgarden hvor de klub-
ture der er pa tegnebreettet er listet op, s& kan man, ikke
bindende, skrive en tilkendegivelse om det har interesse s&
vi ved lidt om hvor meget vi skal reservere.

Weekenden efter er der Hallands premieren, hvor det bli-
ver som nar vi er til lgb i Danmark, vi kgrer ud og hjem
fra lgbet bade lgrdag og sendag, da det er lige nord for
Hallandsasen. Weekenden herefter er der seson premiere i
Danmark, hvor vi deltager i lgbene i ”Danish spring”.
Inden vi far set os om er det paske og iar deltager HSOK
ungdom i de store paskelgb i Jylland, sveere nordvest jyske
plantager og ca 2000 Igbere venter pa os til kamp skaertors-
dag/langfredag og til jagtstart paske lgrdag. Alle disse
svere lgb i Sverige og Nordjylland skal lede os frem til de
3 ting vi virkelig satser pa i foraret, 1. Forsvare vores bron-
ze medalje ved SM stafet, denne gang i D16.2. Debutien
af verdens starste orienterings stafetter 710 Mila” ved
Gateborg med over 300 hold bare i ungdomsklassen og et
helt specielt arrangement med direkte tv, storskeerme pa
steevnepladsen, tv og speakning fra skoven og s4 til 3.
sommerens tur som i ar bliver til Bohemia 5 dages i det
nordlige Tjekkiet, igen laves denne tur som en Klubtur
hvis der er interesserede nok, men ungdomsafdelingen
tager afsted under alle omstendigheder.

Med venlig hilsen Bjarne Jensen

o ~—.

rere bane med stor succes med en sejr divisions matchen, der
bragte klubben gode point.
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Dicte Andersen lgh D3 for farste gang og debuterede pa den sve- Kortene blev gr

undig studeret efter divisions matchen.

-
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OKTOBERFES

Vennerne inviterer til Oktoberfest.
Det bliver ganske vist farst i november, naermere bestemt
d. 12. november kl. 18 i Klubgarden.

“ - . Indbydelsen kommer ud i oktober, men vi
g & Vil gerne gere alle opmaerksomme pa .-
datoen allerede nu, sa I kan reservere \

dagen.
Vi kan ikke love en fest efter d
Minchen - standard, men “&y(|
vi kan love at det bliver =\
godt og velsmagende.

Sisse

Sidste nyt fra Vennebestyrelsen:

Pa bestyrelsesmgdet d. 12. september tog vi stilling til en
ansggning fra HSOK s bestyrelse ved Flemming Larsen.
Ansggningen indeholdt en anmodning om et tilskud til de
merudagifter, der har veret i forbindelse med den flotte kak-
kenrenovering. Vi valgte at give HSOK 20.000,- kr.
Derudover drgftede vi det store arbejde,
Bjarne gar med de unge talenter i HSOK, og
vi bevilgede 5000, - kr. som forhabentlig kan
veere en hjealp til Bjarne i arbejdet med at
fastholde og videreudvikle en ungdomsafde-
ling.

Sisse

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 Sgrensen)

Fredag den 23. september 2016 kl. 8.00 var der
afgang fra Helsinggr for en gruppe aktive
motionslgbere fra klubben, der skule ned og lgbe
eller heppe til Berlin Marathon 2016.

Lotte, Stig, Kristian, Sune, Michael Bentzen, Peter, Sia¥
Henrik og Kenneth havde kgbt starthnummer og :
skulle lgbe, mens Rikke, Michael Knudsen og Bjgrn var med for
at heppe og hygge.

Feergebilletten fra Gedser til Rostock var booket til kl. 11.00, og
det passede fint med den store frokostbuffet pa Kronprins
Frederik, s den gik vi ombord i. Med fyldte maver kunne vi i tre
biler suse videre mod den tyske hovedstad.

Rikke, Lotte og Stig havde booket hotel ved Kurfiirstedamm, vi
andre skulle bo pé hotel ved Hauptbahnhof - meget centralt og i
gaafstand til start- og malomradet ved Rigsdagsbygningen.

Efter check in og en kop kaffe spadserede vi ud og hentede vores
numre og sa pa sports- og helsemesse - det gik der nogle timer
med, men sd var det klaret. Vi har ogsa pregvet at ggre om lgrda-
gen - det kan ikke anbefales. 40.000 lgbere, der skal hente numre
fylder ret meget, sé vi ville undga alt for eget kg og kaos. Det
slap vi sa for i ar, og alle havde hurtigt og nemt faet nummer og
den obligatoriske "mulepose” til over- og skiftetgj og andet Igbe-
tilbehgr under selve Igbet.

Aftensmaden blev klaret pa italiensk restaurant pa Unter den
Linden - godt med pasta.

Lardag

Lardag morgen Kl. 8.30 var der afgang til det klassiske og hygge-
lige "Frihstuckslauf" fra Schloss Charlottenburg til det
Olympiske Stadion. Mange mennesker, godt vejr og hyggelig
stemning. Ruten er helt afslappet 6 km. | joggetempo og det er en
fantastisk oplevelse at Igbe ind pa det olympiske stadion og lgbe
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en runde derinde inden vi samles uden for til Berlins starste mor-

gen"bord".
Sponsorer og andre gode folk har sgrget for at vi kan fa kilde-
vand, youhurtdrik, chololadecroissant, bananer og &bler osv.,
som vi ngd stdende i formiddagssolen inden hjemtur til hotellet
igen. Vi karte med Marathon Travel Clubs store turistbus, s vi
kom forbi en raekke hoteller for at sette folk af inden vi ndede til
vores eget - Meininger Hotel.

Fortseaettes naeste side
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Lordag eftermiddag var der "frit pro-
gram”, sd nogen slappede af og ladede op,
andre benyttede lejligheden til museums-
besgg - denne gang Pergamon pa
Museums Inseln. Museet er under stor
ombygning, s& noget af det er lukket -
men det klarede vi ogsa.

En curry wurst og en forfriskning ved
bredden af Spree blev det ogsa til. De to
heppere Bjgrn og Michael K naede ogsa
Berliner Dom (domkirken), hvor et besgg i
toppen af kuplen var et hit. Kan varmt
anbefales, var meldingen. En gl mere og et
betagende besgg pa en strandbar med
dansescene blev det ogsé til. P4 scenen
blev der danset en inciterende tango, s
begge drenge var méllgse og matte berette
om det om aftenen....

Endnu en gang pasta eller en regd baf pé
italiensk restaurant sluttede aftenen af.
Stemningen blev gradvist mere alvorlig og
fokuseret - der blev ladet op til sgndagens
store aktivitet.

En god tradition for Berlin-farerne er kon-
kurrencen, hvor der skal geettes pa& hinan-
dens sluttider. P& sma sedler skriver vi de
forventede Igbetider ned og de gemmes et
hemmeligt sted til efter Igbet. Sgndag
eftermiddag &bner vi sedlerne og finder
ud af hvem, der har geettet teettest pa de
realiserede tider. Vi "maler" simpelt hen
hvem, der i minutter og sekunder har
skudt mest ved siden af for hver lgber og
leegger vildskuddene sammen. Mere
herom senere.

Sgndag - den store dag
Vakkeurene ringer tidligt og vi samles til
sund morgenmad Kl. 6.00. Alle har deres
seerlige ritualer - gare sko klar med chip,
nummer pa trajen, gore tgjet klar, salt-,
magnesium- og kalktabletter (til det
varme vejr), lade gelbaltet med friske
gels, pakke muleposen osv.

Afsted til startomradet, ind pa omrédet
(der er adgangskontrol - kun for lgbere),
farvel og lgb godt til hinanden, af med

ge telt. Let opvarmning, tisse af og sa ud i
startboksen. Der er stor respekt for den
personlige laden op til Igbet. Ikke meget
snak, men fokuseret ro og alvor.

De sidste minutter inden start fales leenge,
men endelig - efter storskeermsprasenta-
tion af stjernerne Bekele, Kipsang, Kebede
m.fl. er klokken blevet 9.15 og vi teeller
ned. 5,4,3,2,1 og Go. Lgbet er i gang. De
farste par minutter foregar i gang - 17.
juni Strasse kan ikke rumme, at alle 40.000
lgbere seetter i gang samtidigt. Men chip-
pen sarger for nettotid, s& ingen bliver
snydt.

Endelig er der plads til at lgbe - og den
seelsomme fornemmelse indfinder sig
langsomt - nu skal du ud pa en lang lgbe-
tur, som du ikke prgver sa tit, at det er en
vane. Der gar lidt tid inden man finder
den rette rytme og den ngdvendige indre
fokusering, hvor man lukker sig ind i sig
selv og meget andet ude. Kigger pa uret
og tjekker, om den planlagte pace holdes.
Skal de Igbes lidt hurtigere eller gar det
for hurtigt? Benene gder nu kilometer
efter kilometer - og den vigtige marathon-
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rutine indfinder sig gradvist. Er det en
god dag? Holder planen?

Gels indtages efter ens egen plan, snuppes
fra beeltet, dbnes og tammes. For mit ved-
kommende, gerne sa det passer med en
"vandpost" pa ruten, sa halsen og haender-
ne skylles og friskes.

Hele ruten rundt er der mange menne-
sker, der hepper og hujer. Mange steder
levende musik med opfindsomme bands.
Feuerwehr har opsat vandslanger til at
lgbe under og blive kglet lidt af. Mange
tilrdb og statte. Vores egne heppere havde
lejet cykler og cyklede rundt og heppede
pa os forskellige steder pa ruten - fantas-
tisk. Tak skal I ha'

Kilometerskiltene passeres og registreres.
Sa rundes 19 km., sa 26 og sa 33 km. Vi er
pa vej mod malet. 36 km., 39 km. - de sid-
ste hjgrner rundes inden der svinges til
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venstre op ad Unter den Linden. Masser
af heppende tilskuere pa begge sider -
skant. Festligt. Under Brandenburger Tor
og ind pa oplgbsstreekningen. Sa var der
alligevel lidt mere i benene og der spurtes
over matterne i malomradet. Fantastisk
fornemmelse at stoppe op efter malstregen
og kigge bagud. Og nyde det! Langsomt
spadseres over og hente posen og grejet
igen. Frugt og vand langes ud - der er styr
pa det i Berlin.

Af med det svedige Igbetgj, tart pa og det

er tid at mgdes med de andre. En kold,
velfortjent Erdinger ved Brandenburger
Tor i godt selskab og med gmme ben.
Skgnt at det er ovre og at det gik godt.
Hjem til et bad, en gl pa tagterrassen og
en god lghesnak. Lgbehistorier er ikke helt
s& gode som lystfikserhistorier, men det
ligner..

Velfortjent supermiddag pa god restau-
rant, lidt vin og afslappet og glad stem-
ning - skant.

Og resultaterne: Det viste sig, at der blev
sat fire personlige rekorder - flot flot:
Peter Arhnung: 2:54:25

Henrik Petersen: 2:55:34

Michael Bentzen: 03:03:40

Sune Larsen: 03.06:00

Kristian Eriksen: 03:35:26

Stig Jensen: 03:35:36

Kenneth Sgrensen: 03:43:03

Lotte Waldorf: 04:43:36

Og geettekonkurrencen: Bjgrn vandt - var
teettest pa de realiserede lgbetider med
god margen til andenpladsen. Ligesom
sidste gang. Preemien: God vin fra os
andre - som Bjgrn genergst kaster i puljen
til afslutningsfesten efter klub 10'eren
Mandag

Morgenmad, pakke og afsted. Tak for i ar.
Berlin Marathon er altsa et fantastisk lgb.

Frem med MTB’eren

Cykelsaesonen er ved slutte med raceren og vi gar nu over
til MTB’eren.
Det har veeret en rimelig sommer med mange gode ture.
Knap s& mange har deltaget som der plejer, men vi har
dog ligget pa mellem 10 og 15 ryttere pa vores langture
sommeren igennem, sa det ma siges at veere passende.
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Maleren melder ud hvornar vi starter, men programmet
bliver som sidste ar:

Tirs. Torsd. lgr. og sendage kl. 09:30 fra Klubgarden. Der
bliver opsamling v. Gurre Kirke.

Tiderne vil ogsa sta pa side 2 her i bladet
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Ophelia Kvindelab 2016

Jeg havde ikke "ansvaret" for arets
kvindelgb, men hvem havde egentlig
det?

Heldigvis satte Rolf og Fl. Larsen sig
ned og planlagde og uddelegerede
opgaverne.

Jeg blev spurgt, om jeg ville speake.

Det vil jeg gerne, og da tiden var kort,
blev jeg ogsa spurgt om jeg ville sta
for at kebe lodtraekningspramier.
Med hjeelp fra Lotte og med vores
bedste krejlermetoder, fik vi samlet en
fin maengde preemier af god kvalitet.

Vi lgb ogsa rundt med flyers til
Hornbaklgbet og selvom det var med
kort frist, delte vi opslag pa Facebook,
for at "friste".

Det kan godt veere, at sommeren ikke
har vaeret fantastisk, men pa aftenen
for kvindelgbet er der bare en god tra-
dition, der siger "Sol over skoven" og
séledes ogsa i ar.

108 Igbere madte op, det er ikke
rekord, men et rigtig fint antal.
Aldersspredningen er ogsa god, med
de unge HIF-piger ( der vinder!) og
HSOKSs egne orienteringspiger i den
ene ende og en flok friske damer pa
70+ i den anden.

Efter ca. 45 min. er alle i mal. Alt for-

lgb planmaessigt; ingen vildfarne lgbe-
re og ingen skader.

Efter indtagelse af saft og frugt og en
tilsyneladende grundig debriefing af
lgbet med de andre deltagere, begav
lgberne sig mod klubgarden.

Her opstod der hurtigt lang ke ved
Ulla og Annies kaffe/kagebod.

Mange lgbere valger at blive efter
Igbet og vente pa lodtraekning, mens
de hygger sig og spiser kage. Jeg tror
at Ulla gger antallet af kager lidt hvert
ar!

Det er altid sjovt at veere "Lykkens
Gudinde", nar der skal deles lod-
traekningspreemier ud: damerne bliver
simpelthen sa glade og kommer med
spontane udbrud og klapsalver!
Specielt to preemietagere star klart: en
ellers stille dame i aldersklassen 70+
vandt to flasker rgdvin og slog haen-
derne sammen og udbrgd: "Det var
LIGE, hvad jeg gnskede mig!"

Lise Bertrams barnebarn skulle passes
og hvad var mere naturligt, end at
tage hende med til kvindelgb! Hun
tog god nok turen i lgbevognen, men
havde starthnummer pa maven. Hun
vandt et par biografbilletter, som hun
straks inviterede mormor i biffen
med!

Mange kom efterfglgende og sagde
tak til mig (en sagde ségar, at det var

-

Frida Uhrskov fra HIF vandt Ophelia
kvindelgbet

en god rute!) , men den tak ma jeg
give videre til alle Jer, der ar efter ar
markerer ruten, er vejvisere, karer
far/efter lgberne, serverer saft og
frugt, serger for malportal, lydanleeg
og tidtagning, seelger kage og kaffe,
seelger startnumre og sarger for regis-
trering og resultatliste m. m.
Tusinde tak. Jeg haber, at | er med
igen til neeste ar, hvor vi efter min
beregning har 25 ars jubileeum?

Til slut en tak til de gavmilde sponso-
rer: Rige't v/ Peter B., Matas i
Espergeaerdecentret, Intersport i
Espergeerdecentret, Rough & Rose i
Bjergegade, Fl. Larsen og Kvickly.

Tider:
Niels Hansen fik en flot 2. plads Svgmning: 1:16:30
i Hornbaklgbet pa 5 km i tiden Cykling: 5:49:48
19.10. Sussie Bogut blev nr. 2 pa Lab: 4:24:46
10 km'eren i 44.35 | alt 11:41:15

Vibeke stillede igen op i
Copenhagen IRONMAN og fik en
6’ plads i hendes aldersklasse.

KMD

IRONMAN
Copenhagen
Denmark
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Smilende Vibeke fotogfaferet véd Ndr.
Toldbod og den lille havfrue
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"HVOR SKAL VI HEN HSOK?

AF ERIK TROLLE
Nar jeg kigger i det sidste nummer af
Sokken kan jeg jo se at vi har det hyg-
geligt og vi far da ogsd motioneret s&
vi kan holde os i form.

Alt sammen godt men hvor er ambi-
tionerne for at blande os med eliten
og tanken for at fa en slagkraftig klub

som pa et hgijt niveau haevder sig i
Danmark?

Jeg vil forsgge at gare status for hvor
vi star i dag:

Farst og fremmest har vi grasokkerne
de unge der er blevet sldre som har
en herlig fredag hvor de hver pa deres
niveau far rart sig.

Et godt og flot tiltag som samtidig er
en garant for det sociale samveer.

I
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Mor O atte traen sammen
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Veteransjoskerne gennemfgrer en god
omgang treening hver onsdag og sa er
der jo de mange arrangementer med
mad og baegerklang.

| orientering har vi flere fremragende
aldre lgbere som i deres respektive
aldersklasser haevder sig flot.

Vi har en flok gamle gutter som sam-
les flere gange om ugen for at kare
MTB eller Racer.

HOLD FAST | PIGERNE BJARNE

Bjgrn Thygesen og Jgrgen Olsen har
samlet en flok middelaldrene mand
0g nu og da et par aktive damer som i
en yderst aktiv gruppe traener serigst
og konkurrerer pa livet lgs for at for-
bedre deres personlige rekorder pa de
forskellige distancer.

Succesen skyldes at der altid er en
treener som motiverer hver enkelt til
at yde sit bedste hver gang der lgbes.
Hver mandag lgber tubotaserne og
ogsa deres trening er delvis serigs.
Intervaltraening og ikke mindst et for-
s@g pa at optimere lgbestilen er i
fokus.

Sammenholdet er stort men desveerre
er der ikke rigtig lyst til at stille op i
konkurrencer til trods for at et par af
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urbotgserne klar til intervaltraening

S S

pigerne helt klart vil kunne havde
sig.

Ski ambitionerne viser sig ved en eller
to arlige ture til fields.

Endelig er der Bjarnes piger som
under hans ledelse treener serigs ori-
entering, en gruppe som det gaelder
om at holde fast i og optimere..

Det var min opfattelse af dagens
HSOK og selv om at der er mange
positive aktiviteter i klubben bgar vi
nok sadle om hvis vi ikke skal stagne-
re.

Spredningen blndt 'plgerne bliver hutig
stor.
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Komplet Fuld HD IP 1080p pakke med alt hvad der skal bruges til en
komplet installation.

¢ Pakken indeholder en 8 kanals Fuld HD IP optager med indbygget 8 x POE switch
e 4 stk. Fuld ID HD 1080p mini dome kameraer me d IR

4 stk. 20 m. Kat5e netvaerkskabler
e 1 stk. 1 TB harddisk.

e Kan udvides med op til 4 ekstra kameraer

® Har Cloud & Android / iOS App

® Optager & App er pa Dansk

e Fri support via email.

3 Ars garanti*
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6045 11 11

Kontakt@danskvideosikkerhed.dk




