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"SOKKEN" Klubbens bestyrelse

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

FI. Larsen eller Kurt Jargensen ]
Flemming Larsen

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

TIf.: 3536 01 44

Orientering
Indsendite billeder der bliver brugt — ' y = Ungdom:
i bladet bliver honoreret med kr. Mand.:kl. 17.00 Lgbetrasning Damer, (Turbot@serne) ...........coccvueees Klubgérden Rolf Lund
10,- forsidebillede med kr. 100,- Tirsd.: kl. 09:30 CyKeltraming, ............eermmerseerenn ..Klubgérden TIf.: 24 29 33 74
Du skal salv meddd e kassereren Tirsd.: kl. 17.00 Orienterings-tekniktraaing ..........coeceevvveeerenenenes Klubgarden Orientering
hvor mange billeder du har haft i Tirsd.: kl. 17:00 Lﬂbetra"]lng (Lang tur 15- 22 Km) ..cccveerreeriineeinen. Klubgérden Nye ungjornme’
bladet. Onsd.: kl. 17.00 Lebetraaning (Interval JOSKErne) ........coevveevrvecrnnnnns Klubgérden Bjarne Jensen
Husk det er ikke nok at billeder- Torsd.:kl. 09:30 CyKetraming, .......cccoererereenenenenieeriesesesee s Klubgarden TIf.: 24 68 44 92
ne erindsat i et dokument. Fred.: kl. 10.00 Orienteringsl@b (De grd SOkKer) ......ccvvveeverevrecreriesenenas Variabel
Billederne skal ogsa vedlagyges Fred.: kl. 13.30 400m. interval (fredags@berne)........c..c.vvereeenreenne. Klubgérden L gb:
separat i hg oplasning. Lard.: kl. 09:30 CyKEtraming, ......c.cccoverreerriemnieemnienmsesmnisnennenns Klubgérden Kenmneh Sﬂr
Lard.: kl. 11.00 L@DEraming.......cocurererreeerereeeeererescesereseseseseseneenees Klubgarden If.
Uopfordrede billeder bedes inde- Send.: kl. 10.00 Orienteringslgb Se orienteringskalenderen Tlf.: 401304 66
holde tekst og/eller navn. Sand.: kl. 09:30 CyKEItraming, .. ..ccoreeeeererereerererererseeeresessasereseneens Klubgarden ]
Er du i tvivl, ring til Kurt | | Send.: ki. 10.00 L@DETENING «..oevrererserrsesseesseseseesserssesssee Klubgérden Turbotgser:
Erik Trolle
n : " - TIf.: 497070 37
, . _— Adresseandringer, tilfgjelser, evt. e-mailadresser
HSOK’s hjemmeside: til klubbladet skal meldes til Kurt. i
www.hsok.dk K onti ngent 2018 Bernogungetil og med 25 & 262 kr. halvarl. Kurt Jgrg;ansen
Opkraevning sker pr.  Pensionister fyldt 65 & 262 kr. halvarl. "
Forsidebilledet 1. august og 1. februar ~ Familie pa samme boped 630 kr. halvarl. .
Passive 210 kr. &rligt. Cykling
Maleren
Fredags lgberne har i mange Ind- og udmeldelse, aandring af adresse, E-mail og telefonnumre: TIf.: 40 37 56 43
ér Iﬁbet 400 m. |nterva”ﬂb | Marle Krog&aard tlf 28 69 35 66
Teglstrup Hegn og er stadig E-mail: m krogs@stofanet dk Fredagdgberne
ret aktive 13:30
Booking og udlejning af Klubgérden: Steen Ole Jensen
Henning Jar gensen tIf.: 20 85 74 86 E-mail: hogsjorg@stofanet.dk TIf.: 492010 14
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- Formanden
har ordet

S& er vi startet pa et nyt ar og hvilken start! HSOK nu med
Nytarskur-bum. Det var dejligt at se Jer alle sammen til et
par hyggelige timer og vi havde valgt den helt rigtige som
koordinator, s& vi kom alle i sving og der var styr pa at
der kom de indleeg som hun syntes der skulle veere. Tak
for at i valgte at bakke op om dette projekt og vi ma bare
konstatere at tilmeldingerne strammede ind helt op til fa
dage far og langt over deadline, sa det kan godt betale sig
et laese Sokken eller aktivt falge med pé opslagstavlen i
Klubgarden og alle jeg har mgdt har udtrykt neermest
henrykkelse over arrangementet og her skal i takke jer
selv for at veelge feellesskabet, og ja vi i bestyrelsen var
meget glade for Jeres deltagelse og dagen. Eneste udfor-
dring var pladserne i omkladningsrummet, nar vi pludse-
lig var samlet og Vores “’faste pladser” pludselig viste sig
at vaere en anden lgbers "faste plads” bare pa et andet
tidspunkt og til andre aktiviteter i lgbet af ugen. Det var
specielt godt at se hvordan i alle blandede Jer og fik talt
med andre end dem i mgder til de normale aktiviteter i
klubben.

Her pa teersklen til 2018 er der i min optik et ord som jeg
kan binde rigtig mange ting op pa og som Jeg vil fokusere
pa i ar og som vi allerede har masser af i forskellige
sammenhange her i klubben og det er FAELLESSKAB -
Det er det der binder os i HSOK sammen og vi har mange
forskellige feelleskaber i klubben, bade treeningsmaessige,
konkurrencemaessige og sociale-faelleskaber. Pa min korte
tid som formand er der dukket nye spaendende invitatio-
ner op fra andre lgbeklubber og organisationer i Helsingar
Kommune om at sla pjalterne sammen i nye felleskaber
og pa den made lgfte arrangementer og der kommer
maske nogle tiltag som vi ikke havde en jordisk chance for
hver iser i klubberne, men i feelles flok kan mange ting
lade sig gere og pludselig haver vi barren til maske at
vaere med til at afholde et 5km Igb med tidstagning hver
uge aret rundt og med begraenset mandskab i forhold til
hvad vi normalt skal bruge til at lgfte sddan en opgave.

Vi har ogsa startet en fzelleskab op med Puls3060 omkring
deltagelse i Berlin Marathon 2018 og der kan jeg med
gleede konstatere at mange fra klubben statter op om dette
feelleskab og flere habefulde lgbere har meldt sig til s& der
nu er venteliste. Og jeg tror pa at dette kun er starten pa
de feelleskaber vi vil se dukke op i ar.
Vi har ogsa lavet et feelleskab med Hans Fra
”"Helsinggrlagbet”, som betyder i deltager gratis resten af
seesonen 17/18, blot i har klubtrgje pa, sa husk sidste sgn-
dag hver maned 25. februar og 25. marts (nemt at huske).
Der er mulighed for at lgbe 5 km eller 7,2 km og vil man
ga er der en 5 km rute.
En anden form for feellesskaber er de feellesskaber som er
pa de sociale medier — Man kan jo have en holdning
omkring de sociale medier og om man vil veere der, men
jeg konstaterer bare at over halvdelen af befolkningen er
at finde der og hvis vi kigger pa de yngre argange er mit
bud, at der er det noget mere end halvdelen af befolkning-
en, sa det feelleskab er oplagt for os som klub at dyrke og
veere sa aktiv som det nu lader sig gare for en klub som
HSOK, det er ihvertefald et omrade som vi i bestyrelsen
arbejder pa at opgradere.
I 2018 har vi falgende arrangement som vi kan gleede os
til. Kronborgstafetten 31. maj, Kvindelgb 14. august og
Hamletlgbet 3. november alle 3 arrangementer kraever at
vi byder ind nar der skal beszttes opgaver ikke mindst
Kronborgstafetten som Rolf helt sikkert vil skrive mere
om. De 2 andre lgb starter vi markedsfagringen af noget
tidligere end vi plejer pa de for omtalte medier og der
héber vi pa Jeres deling og deltagelse.
P& O-lgbsiden skal vi afholde Divisionsmatchen d. 8. april,
26.-27. maj er der DM sprint i Fredensborg Slotshave og i
Barokhaven i Hillergd, 16. juni er der 3 skaninger og en
Dansk som vi arrangerer og sa er der Veteran WM 7. -13.
juli her i Nordsjeelland.
S& med udsigt til store lgbeoplevelser her i 2018 og et
afsaet i god mad og bobler kan det kun blive et fantastisk
ar! S& kom glad til Generalforsamling i HSOK, maske sni-
ger der sig nye ting ind der ogsa og maske er det i ar der
bliver kampvalg, hvem ved....
De bedste lgbehilsner

Ole Kyhl

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
e Blikkenslagerarbejde e Tagrender

® Fjernvarme ® Varme

e Na_turgas e \entilation

® Oliefyr

® Rgrisolering -

® Sanitet <

e Skifertage

® Solvarme TETIN)  “pansk VVS

Hjemmeside: www.sylvestvvs.dk




Velkommen til;

David Berendt
Mariehgj 49
3000 Helsingar

Annette og Peter
Sannemann
Brohusvej 1
3140 Alsgarde

Steffen Hoelstad
Kastanie Alle 23
3250 Gilleleje

Pierre Klitgaard
Rolighedsparken 24
3060 Espergaerde

Annoncer i Sokken
Priser for 2018

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

1/4 side 600 kr. pr. &
minimum 500 kr. pr. 3

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

"HSOK!'s
hjemmeside

hsok.dk

NYTARSKRs

Sa fik vi afholdt den farste (maske en kommende
tradition?) nytarskur.

D

Farst skulle vi rare os lidt; 23 personer stak afsted pa hhv. 6,4 eller 3,9 km.
orienteringslgb fra klubgarden og ifglge baneleeggeren Flemming kom alle
kom godt hjem igen.

Nogle-og-tyve motionslgbere fulgte med formand Ole ud i skoven, hvor han
demonstrerede sine kreative og strategiske evner og satte os i gang med et
avanceret stafetlgb. Vi fik en god, lang treening med fart pa inden vi returne-
rede til klubgarden.

Efter et bad mgdtes vi med de resterende og sa serverede Sune og Michael
fra bestyrelsen dejlige bobler.

Formanden bgd velkommen og praesenterede sig selv og sa blev der gnsket
"Godt nytar" til alle klubkammeraterne.

Herefter var der en dejlig buffet af hapsere: minicroissanter med fyld, frika-
deller, pglser med pancetta, kyllingespyd, bruschetta med laks, ost, grgntsa-
ger og frugt og hyggeligt samveer ad libitum.

Efter et par hyggelige timer hjalp vi hinanden med oprydningen, formanden
tog opvasken under armen og sa skiltes vi med gnsket om mange gode timer
sammen i det nye ar

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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Generalforsamling

Som naevnt i sidste nummer af ” Sokken”,
afholdes der generalforsamling

onsdag, den 28. februar 2018
K. 19.00 i kiubgérden.

Dagsor den:

1) Vagaf dirigent

2)  Formandens beretning

3)  Beretning fra relevante funktionsomrader

4)  Kassererens beretning

5)  Behandling af indkomne fordlag

6) Fremlaggelse af aktivitetsplaner

7) Fastlagggelse af kontingent

8) Valg af bestyrelse, revisorer og revisorsuppleant
9) Eventuelt

Forslag, der gnskes behandlet pa generalforsamlingen, skal i for-
muleret stand vaare bestyrelsen i haande senest 3 uger far gene-
ralforsamlingen.

Valgbar til bestyrelsen og revision er kun medlemmer, der er
fyldt 18. &.

Ad. punkt 8:

Formand: Ole Kyhl

Bestyrel sesmedlemmer: Marie Krogsgaard
Flemming Larsen
Sussie Bogut
Michael Knudsen
Kenneth Sarensen
Sune Larsen

Revisorer: Saren Jstergaard
Kirsten Ellekilde

Revisorsuppleant: Lisheth Espersen

Der vil blive budt pa et mindre traktement til de klubmedlem-
mer, der har deltaget i onsdagens traming, samt til dem, der ikke
naede at spise hjemme!

Til ale gvrige fremmadte vil der vaae en forfriskning, samt
kaffe, the og kage.

Vi haber pa et stort fremmgade og ansker alle vel madt til gene-
ralforsamling.

Bestyrelsen

Nyt fra kassereren

Sa sluttede 2017 og vi er i gang med
et nyt ar. Det betyder sa ogsa der skal
laves regnskab. Regnskabet skal veere
klart til generalforsamlingen i marts,
og inden da skal revisoren have gen-
nemgaet det. De forskellige poster
skal stemmes af fx O-service saledes,
at tallene passer sammen i forhold til
opgarelse i O-service og det der er
bogfart. Det samme geelder banken,
hvor tallet i banken jo ogsa gerne skulle veere det samme,
som det bogfgringen siger, nar aret er slut. Jeg har matte
sgge bistand hos Ruth, der heldigvis gerne stiller op og
hjeelper. Banken stemte heldigvis uden problemer, men O-
service kigger Ruth lidt mere pa. Det skal nok lykkedes at
fa det hele til at stemme, s& regnskaber for 2017 kan laves
feerdigt. Sa er det tid til at sende kontingent-opkravninger
ud. Jeg havde forst troet, at jeg sagtens kunne na at fa styr
pa det, og fa det tilmeldt BS. Men jeg ma sande, at der er
mange ting at seette sig ind i og opgaver at lave, sa det bli-
ver ikke denne gang. Der bliver lige som sidst, hvor der
bliver sendt opkraevning ud pr. mail, og sa skal | veere
sgde at indbetale. Ruth og jeg har kigget lidt pa og det
drillede, s& maske | far nogle tomme mails inden det lyk-
kedes at fa opkraevningen med.

Birgitte Andersen

Sidste ars succes bliver gentaget.

Maske noget for dig?

Welcome indoor orienteering 2018.

As you probably know this event will be held on the 6.
July. The day before the WMOC sprint qualification.

Dansk:

Ungdomslgberne i Farum OK, Tisvilde Hegn OK, OK gst
og Sgllerad OK er gdet sammen om at arrangerer inden-
dersorientering pa Neerum Gymnasium. G4 ikke glip af
denne fantastiske chance for at fa en speendende oriente-
ringsoplevelse i flotte omgivelser.

denne begivenhed vil blive afholdt den 6. juli. Dagen far
WMOC sprint-kvalifikation. Det bliver fantastisk.
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ORIENTERINGSAFDELINGEN

Har du taenkt pa-

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

* Babysvgmning

* begyndersvgmning til bgrn

= vandgymnastik

= vandskreaek for voksne

= fysioterapi for sjeel og krop,

0.S.V. ‘\ . ”4

49 21 22 11

Pasketur til Fang

Som | kan se andet sted i Sokken, arran-
gerer vi ikke vores egen Paskecup i
ar, hvor kreefterne skal bruges til
Divisionsmatchen den 8.4.2018.

| stedet for Paskecuppen har vi
teenkt os at deltage i paskelgbene pa \
Fang, der finder sted skeertorsdag,
langfredag og lgrdag, s maske er
dette ogsa noget for dig!

Nar vi kender antallet af
interesserede deltagere,
vil vi finde et sommer-
hus eller lignende, hvor
vi alle kan veere, sd | ma
meget hurtigt give en
tilbagemelding herom,
0g senest den 7. februar.
Vi forestiller os at vi rej-
ser til Fang (i egne biler)
om onsdagen, altsa
dagen far 1. etape og at
hjemrejsen sker lgrdag
efter 3. etape.

Er du interesseret, sa
SMS, mail eller ring til

Flemming Larsen. .

.......

Annoncer i Sokken
Priser for 2018

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

minimum 500 kr. pr. ar

Henv.: Kurt Jgrgensen.
28 29 86 32
kurt.jorgensen@it.dk
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Der er meget at opleve og gleede sig til, nar
Nordsjeelland og Kgbenhavn afholder
Verdensmesterskaber i orienteringslgb i juli maned.
Selve sprintlgbet i Kabenhavns bymidte er veerd at
opleve, men ogsa Grib Skov Marum, (Sgskoven),
Tisvilde Hegn, samt Gribskov Midt bliver verd at
geeste.

iy COWL i T—
Gribskov Midt = iy JIOTIINE

sEkvidistance 2.5 m

el N Y e Fo o

o e

orld Master Orienteering Championships in Copenhagen, Denmark 6-13 July 2018

WMGOC 2018

COPENHAGEN

R Sagraterer witnr W s Ransom BOM RT

Grib Skov Marum, Seskoven




% SOKKEN
Tips og Tricks

I sidste nummer af Sokken skrev jeg om flyd og flow.
Det er desveerre blevet helt umoderne. | november
maned var jeg pa treenerkursus og blev undervist af
to store kapaciteter: Kenneth Skaug og Tue Lassen og
kom inspireret hjem igen. Man taler ikke leengere om
at tilstreebe flow ... selvom det er en rar fglelse. Flow
er noget, som man forholdsvis let kan opna i
Nordsjeellands skove, hvis baneleegningen er lidt ens-
formig, men det er sveert at opna i vanskeligt svensk
terreen, eller hvis banelaeggeren har gjort sig umage
med at kombinere korte og lange straek, retningsskift
og blandet sveerhedsgrad. | stedet for at focusere pa
at have flow, focuserer de danske elitelgbere pa at
gennemfgre banen mest effektivt. Det lyder lidt som
nar et fodboldhold begynder at satse pa at vinde
kampe, fremfor at spille smukt. Men det virker. Det
er veerd at bemaerke, at hver lgber har sine steerke
sider. Maja Alm vinder sine lgb pa en anden made
end Emma Klingenberg, men begge har is i maven
og formar at omstille sig til banernes sveerhedsgrad.

At gennemfgre en orienteringsbane mest effektivt er

iseéer at give sig selv lov til at tave undervejs og lige Maja Alm.

kaste et ekstra blik pa kortet og derved tage bom i

oplabet, far det overhovedet opstar, og til gengeeld neres over at orienteringslgb bliver ved med at give
trykke pd, nd banen er let og overskuelig. Det gar ud  mentale udfordringer og anledning til filosofiske
over felelsen af flow, men det er bl.a. sddan Maja betragtninger, selvom jeg har Igbet siden 1969.

vinder sine lgb. Jeg kan ikke lade veere med at fasci- Rolf
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Desveerre bliver der ingen paskecup i ar, hvor arsagen
hertil er, at vi den 8. april skal arrangere Divisionsmatch
for 1., 2. og 4 division, hvor lgbet skal foregd i Teglstrup
Hegn med skovlegepladsen for enden ad Gl. Hellebaekvej
som steevneplads. Som fglge heraf har vi ikke resurser
nok til ogsa at afvikle Paskecuppen, idet der kun ville
vere en lille uge mellem de 2 arrangementer.

Indbydelsen til Divisionsmatchen kan | finde pa savel
klubbens hjemmeside som pa O-service.

Hvor Paskecuppen i mange ar har vaeret “styret” af en
lille fast gruppe, sa kraever arrangementet af
Divisionsmatchen en noget starre styregruppe, idet vi for-
venter op mod 800 deltagere, S8 vi haber pa stor
opbakning fra klubbens medlemmer til at give et nap
med pa dagen. Der vil blive opheengt et liste i klubgar-
den, hvorpa interesserede hjeelpere kan skrive sig pa, men
| er ogsa velkommen til at kontakte staevneledelsen
herom.

steevneledelsen
Rolf Lund — Flemming Larsen
23304150
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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

“-

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

10




—29 Orientering SOK K EN

e o

e

NYT FRA KORTTEGNERNE
KORT NYT - for kortinteresserede

Som bekendt er der i 2017 kommet ny kortnorm for skovkort - ISOM 2017
(International Specifikation for Orienterings Maps)

De fleste endringer er en justering af dimensioner pa de enkelte symboler.

Den vesentligste indholdsmeaessige endring er, at det symbol, vi kalder hugning har faet en bredere
betydning, og at der nu er mulighed for at tilfgje gennemlgbelighed pa symbolet. En teknisk
a&ndring er det, at meridianerne nu skal tegnes med 300 meters mellemrum i stedet for 250 meter.

Symbolet for hugning hedder nu lineart spor og daekker linjer/spor (sandspor, skilgjpe, hugninger
og spor opstaet efter skovarbejde) gennem terraenet, og som ikke har en tydelig sti i sporet.
Lebbarheden vises i gul, grgn eller hvid med en lidt tykkere linje som baggrund. MTB spor tegnes
som hidtil med stisymbolet.

Specialsignatur:

1:10.000 pa vores kort
o Brend ol. Pumpehus
~ Kilde Kilde
+ Specialsignatur  Brend
o Markant trae DN, -
+ Markant busk : — ' =
* Specialsignatur ~ Rodskud - i =\ -
== : : E Videlokke dae/L
——  Spor (hugninger) ¥ : : —— Dam = -
— . ) — = <!

Vore kort vil blive tilpasset i ! MR h\>\ /L
= B ) | \ A _“.

lgbet af 2018, leeg maerke til
om der er IOF marke pa.

mlnof ISOM 2017

llustrationerne er i 1:10.000
Hilsen Jakob
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Vennerne mK K EN
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Efter arets generalforsamling i HSOKs Venner
den 14. februar 2018 afholder vi ca. kl. 20 som sadvanlig

Menuen denne aften er (nasten som i gamle dage):

Sild i Vennelage
Forloren skilpadde med shierry og g
XKaffe / the med smakager

Hertil kan man kebe @l, vin, snaps og sodavand
til de szdvanlige VENNE-priser
- sa man skal altsa ikke medbringe drikkevarer hjemme fra !

Fe-fede Fe e de e e fe Fo de de e e T S Yo Fe e e e e Fode fe e e e v e Fe e e e

Prisen for menuen er
125 kr. pr. deltager

Fefede Fe e de e B e Fo de de e de Fo e S Yo Fede e e e e Je fe e e S v e Fo e e e

Bindende tilmelding til Generalspisningen skal ske

inden den 9. februar 2018
til
Anna Lise Lyk tif. 28 44 03 33. e-mail: allyk3060 il.com
Betal gerne pa bankkonto: 5063 0001 126468. HUSK NAVN!

Vi ses til HSOKs Venners generalforsamling kl. 18.30 - se
vedlagte indkaldelse !

Der vil efter generalforsamlingen veere mulighed for kontant at indbetale kontingent til
kassereren. Kontingentet forventes at blive ueendret 60 kr./ar.

T m.u dlleadle s i
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HSOK’s VENNER

Helsinggr d. 21. januar 2018
Der indkaldes til:

Ordineer generalforsamling

Onsdag den 14. februar 2018, 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: Pa valg er:

a. formand John Steenfeldt-Jensen
b. 1 bestyrelsesmedlemmer, Verner Rundh.

c. 2 bestyrelsessuppleanter, Lise Sewohl og Annelise Hall
d. 2 revisorer, Lis Kornerup og Jette Jessen-Jensen

e. 1 revisorsuppleant

alle villige til genvalg

7. Eventuelt.

Sk~ wbhE

Forslag der gnskes behandlet pa generalforsamlingen skal formuleres skriftligt og veere formanden i hande
senest 8 dage fgr generalforsamlingen afholdes, gerne pa jsj@infoconsult.dk.

Under generalforsamlingen uddeles HSOK's VENNERS lederpris.

Venlig hilsen
Bestyrelsen

PA TUR MED VENNERNE

Sa er forarsturen planlagt. D. 17. maj 2018 inviterer Vennerne pa
en tur rundt i Kgbenhavns befestning.

Vi skal se den nordlige del af befestningen, bestaende af
Fortunfortet, Garderhgjfortet, Ordrup krat, Charlottenlund Fort og
Christiansholms Batteri. Vi bliver guidet rundt af en yderst kompe-
tent herre, nemlig pensioneret oberstlgjtnant Jargen Svaneberg.

Turen foregar i lejet bus. Vi bliver samlet op i Helsinger kl. 9. Vi bllver derefter kart rundt til de forskellige
forter.

| vand til sedvanlige vennepriser.
Det er en heldagstur, og vi er hjemme igen mellem kl. 15 og 16.
Der kommer, som sadvanlig, en indbydelse ud, nar vi neermer

~ os datoen. )
Sisse
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OKKEN

Ungdomstraeningen

Tirsdagstreeningen er i fuld gang og med et stabilt lille
fremmgde (Nynne, Dicte og Emily), som jeg arbejder pa at
blive starre. Konceptet for treeningen er indtil videre at
lave sma tekniske gvelser, som hver tager ca. 10-15 minut-
ter at gennemfare. De tekniske gvelser pragver jeg at tilpas-
se lgbernes tekniske og fysiske formaen, sa der ikke bliver
nogen ventetid og det er lykkedes meget godt, nar jeg selv
skal sige det . @velserne kan f.eks. veaere nogle straek, hvor
man felger en ledelinje og gar ind i terreennet og derefter
folger en anden ledelinje, eller det kan veere treening i ret-
ningskift. Efter 3-4 af disse gvelser er dagens traening feer-
dig og som regel er bad og omkledning ogsa overstaet nar
kl. er 18.30. Vi er stadig heemmet af, at det er markt kl. 17
og at vi derfor ma lgbe med pandelamper, men indtil
videre har vinteren vearet mild og vi lyst radyr i gjnene og
sé en ugle sidste tirsdag. Min idé med traeningen er, at
lgberne skal blive bedre til at beherske forskellige udfor-
dringer og velge den bedste teknik pa det rigtige tids-
punkt. Ved hjelp af sma overskuelige trin blive bedre og
bedre.

De udfordringer som lgberne skal udszttes for er nogle
ture, som vi satser pa til foraret:

Panvéren i Ahus. Weekend tur 3.-4. marts.

Maske Hallandspremieren. Sgndag den 11. marts.
Danish Spring-weekenden den 23.-25. marts

Paskelgb pa Fang. 29.-31 marts

WRE lgb i Ské&ne 14.-15. april.

Dicte har ambitioner og jeg tror pa, hun vil lgfte sit niveau
yderligere i ar, og hun far frit lejde til at deltage i alle de
ture hun vil. Jeg har indledt et samarbejde med Tisvilde
Hegn OK og hun kobler sig pa de ture, de arrangerer, nar
HSOK ikke gar det. Planen er ogsa, at hele ungdomsgrup-
pen deltager i Tisvilde Hegns ungdomstraeninger en gang

i mellem mod, at vi arrangerer treeninger for dem. Pa den
made haber jeg at kunne fastholde og tiltreekke flere ung-
domslgbere til HSOK. Det skal veere kombinationen af
udfordringer og socialt samveer, der skal veere motivatio-
nen for at deltage.

I januar maned har Emily veeret p& Ul kursus. Det
samme har Frederikke (Ole Hansens datter). Nar man har
veeret pa et U1 kursus, vil der pludselig veere mange jeevn-
aldrende, som man kender, og det gar det sjovere, at del-
tage i konkurrencer, plus at man for en masse erfaringer i
at Igbe orienteringslgb. Der er et nyt endages U1 kursus i
s/,&tarten af marts, men samtidig er der seesonpremiere i

hus.

Rolf




Dicte og Emily trodsede det kolde
vejr og stillede op til Rolf’s traening.




OKKEN

b3
Skribenter savnes!

Det er iszer skribenter til Lgbeafdelingen, men ogsa MTB-orien-
teringen mangler stof til bladet.

Der savnes referater fra lgb og staevner hvor HSOK’ere har del-
taget i, men ogsa oplysninger om kommende arrangementer,
hvoraf det kunne vere interessant at fa noget at vide.

o T BT R T o Y

Det vil veere dejligt hvis flere ville sende billeder og tekst ind.
Alle er meget velkommen til at skrive. Red.

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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En flok HSOK ere tager igen i &r pa en cykel/hygge og badeferie til
Mallorca og skal bo i Alcudia by, neermere bestemt pa Sea Club.

Vi tager derned midt i maj méned.

Hvis det er noget for dig, kan du fa flere oplysninger om turen af Kurt
Jorgensen eller Ulla og Flemming Larsen.

Drengene karer pa racercykler som enten er medbragt, eller ogsa lejes
de pa stedet. Meendendes dagture ligger pa 60 - 125 km.

Pigerne lejer sportscykler og karer i et mere adstadigt tempo, hvor alle
kan fglge med.
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Lgb Berlin Marathon 2018 med HSOK.

Det er en stor gleede for
bestyrelsen at kunne infor-
mere Jer alle om noget nyt i
HSOK regi - vi har indgaet
et samarbejde med Puls3060 {
om at give klubbernes med- &
lemmer mulighed for at del- &
tage i ovenstaende lgb.

Puls3060 har gjort det i flere &r og det er Deres aftale
BMW som vi har koblet os pa. Det giver mange fordele for
: BERLIN ke Jer omkring reservation, egen transport, indkvarte-
Sem— ring og evt. @&ndringer.

{ MARATHON Vi har sammen kabt et antal startnumre og det er tid
' 16.September 2018 B til at reservere et nummer allerede nu. Skriv til for-
_ N mand.hsok@gmail.com sa kvitterer jeg med de oplys-
PR ninger som vi skal bruge for tilmelding.

Hver fredag kl. 13:30 har en en lille flok lgbere fra HSOK i mange ar lgbet 400 m. intervallgb i Teglstrup Hegn. Der er

stadig gang i den, men der er plads til endnu flere deltagere, sa hvis det er noget du kunne teenke dig, sd mgd blot op
med dit lgbetgj.
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B voton SOK K EN
FREMRAGENDE BOG OM ERNARING TIL L@BERE

RIKKE KOFOED MEDFORFATTER

>>Spis far, Under og efter du lgber, sportsernaring til lgbere<<
skrevet af Lasse Kristian Suhr, Rikke Larsen og Mathias Kolringen
er titlen pé& en netop udkommet bog pa Munksgaards forlag.

Bag navnet Rikke Larsen skjuler sig en i HSOK kendt person
nemlig Rikke Ellekilde Kofoed Larsen.

Rikke er uddannet cand.scient. i Humanernaring og arbejder til
daglig som lektor pa Erneering og Sundhedsuddannelsen ved
Professionshgjskolen Metropol.

Rikke har tidligere veret redaktgr og forfatter til bogen
Sportsernaring samt til bogen om livscyklusernaring.

Bogen er holdt i et sprog hvor vi alle kan veere med og ren-
set for sveere tekniske henvisninger som ville ggre det ngd-
vendigt at have en stgrre indsigt i at planleegge sin egen
kost til treening.

En god Igbepreestation afhaenger ikke kun af form og
vilje men ogsa din viden om, hvad du skal spise og
drikke har afggrende betydning for dine resultater.

DET SKAL DU HAVE STYR PA:

Du skal have styr pa din basale _
kost og tilpasse den til din traening.
Ved at spise rigtigt bade fgr, under
og efter lgb samt tilsaette de rigtige
sportsprodukter som geler,
proteinshakes og enegibarer
_ ., Vil du optimere dit treenings-
=y udbytte og din praestations-
4, evne.

Hvad siger du til fglgende opskrift?

100 g havregryn, ¥ dl sirup, 50 g groft hvedemel, 1/2 tsk. Stadt
kanel eller kakao, 75 g grofthakkede ngdder, 25 g kokosmel, 50 g

Bogen giver gode ret-
rosiner, % revet a&blel, 1 &g, ¥ dl honning, 1/4 dl rapsolie.

ningslinjer for din kost og ogsa
opskrifter pa hvordan du selv

. . . Rares sammen til en dej, bages over 2 omgange og sa har du ca.
kan sta for tilberedningen.

12 stk. barer som hvis de opbevares keligt kan holde sig i en uges
Jeg faldt for en hjemmelavet tid.
energibar som er noget helt

Det er noget andet end det marcipanbrgd som vor bedste
andet end dem du kan kgbe.

kvindelige Igber Anette Hansen engang tilbgd mig under
et maratonlgb.

Bogens indhold er baseret p& den nyeste forskning, sa hvis
jeg var dig ville jeg ikke beteenke mig et gjeblik men
omgaende anskaffe et eksemplar.

Rikke fra et af HSOK’s Kvindelgb Erik Trolle
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Vi kgrer ud til dig og gi’r et gratis uforpligtende tilbud
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