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"SOKKEN Klubbens bestyrelse

H:I s iim;r Sii &(:r Formand:  Rolf Lund Tordenskjoldsvej 8 3000 Helsingar 49211776/24293374 rolflund@stofanet.dk
Ori entgrin sklub Kassereren: Ruth Waidtlew ~ Hathjulet 45 3140 Alsgdrde 49 70 77 60 kassererhsok@gmail.com
worw.he okgdk Bankkonto: 2255-0274114126

Orientering: Carsten Agger Dagel gkkevej 47 3050 Humlebaek 2148 34 24  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
Neaste nr. udkommer juni Klubhus:  Lille Godthab Gl. Hellebaskvej 63A 3000 Helsingar

DEADLINE Funktioner:

Udkommer 6 gange arligt.

R Tilmelding:
27. maj, 2016 Sekretariat; Marie Krogsgaard Lindehgj 27 3000 Helsingar 49 21 80 37 m.krogs@stof anet.dk
Pr.: EvaMdillertz Gurrevej 116 b 3000 Helsinger 49 26 38 03 eva.mullert@email.dk
Redakter: Klubtej: Birgitte Krliger ~ Ydunsvej 14 3000 Helsinger 22 77 08 36 birgitte k@stof anet.dk
Flemming. L arsen Materiel:  Arne Olsen Abilgérdsvej 19 3000 Helsingar 25 32 67 39 olai @stofanet.dk
fllarsen@image.dk Klubg.form.:Hng. Jargensen  Gl. Hellebakvej 19d 3000 Helsingar 20 85 74 86 hogsjorg@stofanet.dk
TIf.: 49131284 HSOK'svenner:
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  Stampetoften 38 2970 Harsholm 28 44 03 33 allyk@email.dk
rolflund@stof anet.dk o
TIf.: 4921 17 76 :
Mob.: 24 29 33 74 Klubbens
Ski: Kurt Jargensen ™~ traenere og
kurt.jorgensen@it.dk A 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 Serensen . .
Kkhs@sampension.dk €. || | Mand.:kl. 17.00 Labetrasning (TUrbotgsern) .........oo.ovevvrevrsevee Klubgérden Orientering
TIf.: 40 13 04 66 ‘\":‘ Tirsd.: kl. 09:30 CyKeltramling, .......cooeeveveereereeerreessieireesesesssesseesssessseensens Nygérd Ungdom:

Vennerne: Sisse Jargensen Tirsd.: kl. 17.00 O-teknlkt_ramlng .................................................... Klubg?rdm Bjarne Jensen
hogs org@stofanet.dk ” Onsd.: kl. 17.00 Lgbetraaning (interval JOSKENE) .......ocvvvvrerererererenens Klubgarden TIf.: 24 68 44 92
TIf.:49 21 84 86 - Torsd.: kl. 09:30 Cykeltraming, langtur. Nygard, ....(kl. 09:15 fra Klubgarden)

\ Fred.: kl. 10.00 O-1@h (De gré SoKKEr) ...ocueveveeceererreieiererseeeese s Variabel M otion:

Arllnlj)rrlc\(]erg,r;(()atr(l);gyout, opsatning: Fred.:. kl. 13:30 400m. intgrval (fredagd @berne).......ccceeeeeeverienienncne. Klubgér({en Kenneth Sarensen
Rasus Knudsensvel 30 ~ Lard.: kI. 09:30 Cykeltraemng, .............................................................. N):gard TIf.: 40 13 04 66

. 9 A Lard.: kl. 11.00 L@betraming........cccceevvrereeeveeesienecreseeesieseevesneesnens Klubgarden Leif Kofoed
3000_ Helsingar ) > Loard.: kl. 13.00 Orienterings@b.......cccocevvvrireinenns Se orienteringskal enderen
kurt.jorgensen@it.dk sk N ) i . o TIf.: 49224131
TIf.: 28 29 86 32 Sond.: kI. 09:30 CyKeltraming, .....ccoccoerrnreenrenreienneeeseseeeeseseenenens Nygard
N Send.: Kl. 10.00 L@DEIGENING .....cooovveeveereerceeeeeeeeee e ssessenens Klubgérden Jargen Olsen

Tryk: TIf.: 492012 92

jc@christensengrafisk.dk Adresseendringer, tilfgjelser, evt. e-mailadresser

TIf.: 35 36 01 44 til klubbladet skal meldes til Kurt. Turbotgser:

_ _ Kontin 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 ska selv meddele kassereren Passive 210 kr. arligt. Ski:

hvor mange billeder du har haft i - - Kurt Jgrgensen

bladet. Ind- og udmeldese, aandring 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 F'I bladet SendeS til rele',‘/am Henning Jargensen tif.: 20 85 74 86 E-mail: hogsjorg@stofanet.dk TIf.2 40 37 56 43

afdelingsmedarbejder eller til: i

Kurt Jergensen. — Forsidebilledet Kurt Jargensen — Fredags gberne

Uopfordrede billeder bedesinde-

holge tekst og/dller navn. En Verdensmester kom, si og sejrede i Danish Spring Sprint Steen Ole Jensen

Er du i tvivl, ring til Kurt pa Vabnagards omrader. Maja Alm var 23 sek. for nr. 2 TIf.: 49201014
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Vi er nu over halvejs igennem arrangementerne her i
foraret. Sprintlebet er afviklet og Emil fik en flot
debut som steevneleder. Der var ogsa meget ros til de
4 paskecupleb, som vist nok satte deltagerrekord i ar.
Jeg er sd smat ved at komme til kreefter igen og kig-
ger nu frem mod Kronborgstafetten, mens andre
tager sig af Divisionsmatch og 3 skdninger och en
dansk. Tak til alle hjeelperne og jeg hédber stadig at vi
kan fa folk til at stille op til de kommende arrange-
menter. Mange havde en kold dag til sprinten, men
forhabentlig ogsa en sjov dag.

Sidste dr skuffede Kvindelgbet og 10’eren mht delta-
gerantal. Jeg leeste i avisen at mange haederkronede
motionslgb har det sveert. Griselobet havde en
tilbagegang pa 30% i &r. Til gengeeld nar man delta-
gerloftet til Helvede i Nord, Mandeherm, Holger
Danske Marathon og de store tristeevner. Vi ma nok
erkende at det ikke leengere gar at satse pa helt
almindelige lob.

Jeg teenkte forleden p4, at for et par ar siden stod der
i jobannoncerne, at man spgte omstillingsparate folk.
Det har eendret sig til at man for tiden seger “robuste
medarbejdere”. Alle disse omveeltninger har nok
veeltet nogle, sa nu er det et plusord at veere robust.
Hvis man er pa arbejdsmarkedet, kan der derfor
vaere god grund til at serge for at der er sa fa foran-
dringer i ens hverdag som muligt.

Kig pa din egen hverdag: Har du sovet i samme side
af sengen i de sidste 30 ar, sidder du pa samme plads
ved kekkenbordet hver dag, i samme leenestol om

aftenen, kerer samme vej til arbejde, spiser den
samme morgenmad og aftensmad i drevis. Og nar du
sa kommer ud i klubben, sidder pa ngjagtig samme
sted i omkleedningsrummet og benytter den samme
bruser??? Og ve den, der prover at eendre pd det??

Hyvis vi skal have nye medlemmer, md vi nok indse
at de nye medlemmer vil have nye boller pa suppen.

Prov at eendre et par vaner og se om ikke der kom-
mer nye ideer frem. Kunne vi kombinere kvindelobet
med spisning bagefter og tage penge for bade lgb og
spisning?

Den nye bestyrelse er dben for nye ideer.
Rolf

SYLVEST VVS A/S
49 21 59 97

Fenrisvej 13 C
3000 Helsingor
Gasfyrsservice:
Aften og weekend vagt
1/10 - 30/4: 30 45 59 97

e-mail: sylvest@sylvestvvs.dk

TOTALLOSNINGER PA BADEVARELSER OG BRYGGERS
Blikkenslagerarbejde ® Tagrender
Fiernvarme ® Varme
Naturgas ® Ventilation
Oliefyr
Rerisolering -

Sanitet <
Skifertage <
Solvarme ITATY)  “Dansk vvs

Hijemmeside: www.sylvestvvs.dk




Velkommen til:

Olivia Barie
Raastrup Bonefeld
Lille Mosevej 10A
3050 Humlebaek

Ejvind Pedersen
Gl. Hellebaekvej 61B 4tv.
3000 Helsingor

Adresse @ndring:
Emil Ruud Torp
Madsholms vej 29 st.tv.
3000 Helsingor

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 Jergensen.

28 29 86 32
kurt.jorgensen@it.dk

"HSOK's
hjemmeside

hsok.dk
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Den nye bestyrélse

Bjarne Jensen gik af som orienteringsformand og blev erstattet af Carsten
Agger. Flemming Larsen skiftede fra motion til ski og Kenneth Sgrensen blev
valgt til formand for motionsafdelingen. Endelig var der genvalg af Rolf Lund
som formand for klubben. Ruth var ikke pa valg.

TAK TIL BJARNE

Bjarne matte pa grund af nye
arbejdsopgaver i sit job, se sig nod-
taget til at overlade Carsten Agger
pladsen som o-lgbs formand.

Flemming takkede med et par flas-
ker, for det store arbejde han
havde udfert bade med at starte
ungdomsafdelingen op, men ogsa
at leegge utrolig mange kreefter og
timer med marathontreeningen i
klubben.

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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Kronborgstafetten. Torsdag den 2/6

Der er allerede abnet for tilmeldingen til
Kronborgstafetten. I ar er loftet for antallet af delta-
gere heevet og det oger kravet til en velfungerende
steevneplads. Det er her, det har haltet lidt de andre
ar.

Der har netop veeret afholdt mede og der arbejdes pa
at lave to broer og en total adskillelse af skiftezonen
og tilskuerne. Scenen flyttes og folk skal komme til
og fra skiftezonen ved hjeelp af de to broer. Der bli-
ver ogsa lavet skiftebdse og alle hold kommer til at
lgbe lige langt uanset bas.

Der bliver 2 ruter i ar. Begge lige lange, s& det burde
veere lige meget hvilken en man lgber, men vi
bestemmer ved hjeelp af et tov, hvornar de skal
benyttes.

Alt i alt betyder det at vi far brug for det samme
antal hjeelpere - eller lidt flere end sidste ar. Vi ned-
prioriterer vejvisningen pa Kronborgruten og seetter
mere ind pa skiftezonen og pa Nordhavnsruten. Der
skulle ogsé blive styr pd maden til hjeelperne i ar.

Seddel bliver heengt op i klubgdrden inden leenge.

I ar regner vi ogsa med at vejret bliver godt!
Rolf

Klubaften med spisning.

Mandag den 18/4
Program:

Trening kl. 17.00
Spisning  kl. ca. 18.40
Foredrag  Kkl. 19.45

Foredraget vil veere en enestdende mulighed for at fa
en langt bedre forstdelse for hvordan vi far det mak-

simale ud af den tid vi har til rddighed til treening -
og ikke mindst hvorfor du (med stor sandsynlighed)
ganske ofte med fordel kan lgbe i et langsommere
tempo end du ger i dag!

Running?6 tilbyder i samarbejde med Claus
Hechmann en unik test, der giver dig alle de redska-
ber du skal bruge for at kunne tilgodese ovenstden-
de.

Foredraget vil kort og godt give dig en masse viden
om hvordan du strukturer din treening optimalt, sa
du kan

treene sa effektivt som muligt gennem den forestaen-
de vintertreening (grundtreening).

Et par medlemmer har provet testen og vil i de neeste
maneder afpreve treeningsprogrammet.

Da jeg har erfaring for at bruge meget tid pa at regis-
trere og teelle antallet af spisende, satser jeg pa at
lave mad til ca. 30 og sa ser vi om alle bliver maette.
Altsa ingen forhandtilmelding. Pris 40 kr/person.

Der bliver noget spiseligt uanset om kekkenet er feer-
digt eller ej. Og foredraget bliver godt - det er jeg sik-
ker pa.

Rolf
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Aktivitetskalenderen

April
lg 09 10:00-12:00 Foradrsweekend i Skjoldungelandet
se 1010:00-12:00 Forarsweekend i Skjoldungelandet
ti 1217:00-17:30 O-treening: Teglstrup N, modested klubgarder
fr 1510:00-13:15 De Gra Sokker ST.DYREHAVE
sg 17 10:00-12:00 3-6 Div.match 1.i Grenholt Hegn
ti 1917:00-17:30 O-treening: Nyrup Hegn, P-plads Skindersovej
fr 2210:00-13:15 De Gra Sokker NYRUP
fr 2213:00-16:00 DM Sprinti Haderslev by
lg 2310:00-12:00 Mix Sprint Stafet i Haderslev by
se 24 10:00-14:00 DM Ultralang Reme Senderland
ti 2617:00-17:30 O-treening Krogenberg, Ravnebakkevej
fr 2910:00-14:00 De Gra Sokker "1.maj tur"
le 3014:00-16:00 Find Vej Dagen DOF
Maj
se 01 10:00-12:00 Kredslebi Rude Skov
ti 0317:00-17:30 O-treening Danstrup, P-plads Hornbaekvej
fr 06 10:00-13:15 De Gra Sokker DANSTRUP
se 08 10:00-12:00 Kredsleb i Slagslunde Skov
fr 13 10:00-13:15 De Gra Sokker TEGLSTRUP S
fr 2010:00-13:15 De Gra Sokker KLOSTERRIS
i 24 09:00-24:00 De Gré Sokker "Treeningslejr"
ti # Ingen treeningsleb
on 25 00:00-24:00 De Gra Sokker "Treeningslejr"
to 26 00:00-17:00 De Gra Sokker "Treeningslejr"
fr # De Gra Sokker fridag
Juni
fr 03 10:00-13:30 De Gra Sokker GRIBSKOV SYD
ti 07 17:00-20:00 Klubmesterskab + spisning

fr 1010:00-13:15 De Gra Sokker KROGENBERG
fr 17 10:00-13:15 De Gra Sokker TEGLSTRUP S

fr 24 10:00-13:30 De Gra Sokker STENHOLT VANG

[=y

O-treening m.m. for maj og juni er desvaeerre ikke
modtaget inden deadline. Se kalenderen i klubmodul.

Dvrige faste treeningstider, se side 2.

Klubtej pa lager april 2016  voksen/ungdom
O-bluse med lynlds dame Large 400,-/300,-
Singlet dame Small og Large 240,-
Singlet unisex Xlarge 240,-
T-shirts Run dame m. kvart z2erme Small 267,-/199,-
T-shirts Run unisex Small og Xlarge 267,-/199,-
Overtraksbuks str. 160 334,-/249,-
Basic O-bukser XS 199,-/100,-
Halsrer med HSOK logo mange 99,-/50,-

Henvendelse til Birgitte Kriiger pa mail:
birgitte.k@stofanet.dk

Nyt fra kassereren.

Foraret er kommet, og det giver
travlhed i naturen.
Orienteringsafdelingen har haft
travlt leenge. Der er allerede afvik-
let to store arrangementer: Danish

Spring den 18. marts og Paskecup,
som bestar af 4 lob. Det er endnu
for tidligt at sige noget om overskudenes stgrrelse. Danish
Spring bestar af 3 lob, de to af dem star OK st Birkerod
for og HSOK star for 1 leb. Det er OK Jst, som afregner til
HSOK. I 2014 gav Danish Spring et overskud pa kr. 12.000.
Arets Paskecup, som bestod af 4 lob, er ikke opgjort
endnu, der mangler stadigveek at blive afregning bade
udgifter og indteegter, men det tegner til et peent over-
skud.

Nu hvor jeg sidder og kigger pa bilagene, s ser jeg at
Godik, som star for udlejning af toiletter m.m. har sendt
regninger pa felgende: til Danish Spring har HSOK bestilt
8 toiletkabiner og 1 stk. urinal for 4 personer, denne kunne
klare ca. 1.500 besgg - udgift kr. 9.000. Til Pdskecuppen
klarede man sig med noget mindre. Her lejede man en
trailer med 2 toiletkabiner til alle dagene - pris kr. 2.850.

Som bekendt er vi ved at renovere kekkenet. Forelgbig er

jeg ikke blevet praesenteret for s& mange regninger. Vi har
faet lagt gulv for kr. 23.000, lavet malerarbejde for kr.
12.000 og s& er der blevet indkgbt en industriovn til kr.
15.000. Jeg gleeder mig til at ovnen bliver indviet.

Ja, det var jo ikke meget jeg kunne bidrag med, men pa
den regnskabsmeessige side er det en stille periode. Der er
selvfelgelig noget, men det er kun det seedvanlige, som
ikke gor storre indtryk, og sa er det nok heller ikke vaerd
at skrive om.

Ruth Waidtlew
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ORIENTERINGSAFDELINGEN

Formand:
Carsten Agger, Dagelokkevej 47, 3050 Humlebzek,
TIf.: 21 48 34 24, E-mail: carstenaggerhsok@gmail.com

Arrangementsudvalg:
Seren Jstergaard, Bogebakken 21, 3000 Helsingor

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

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

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

Voksen- og Klubudviklingsudvalg:
Rolf Lund, Tordenskjoldsvej 8, 3000 Helsinger

TIf.: 49 21 17 76, E-mail: rolflund@stofanet.dk

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

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

Husk at bruge vores annoncerer
-de stotter os

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

Helsingor Therm

Har du tenkt pa-

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

* Babysvemning

* begyndersvemning til bern

* vandgymnastik

* vandskraek for voksne

* fysioterapi for sjel og krop,
0.5.V.

49 21 22 11

Tak for valget

Tak for valget som orienterings-
formand. Det er en are, selv om
det var ret let at komme til, da
Bjarne ikke stillede op til gen-
valg. Tak til Bjarne for en stor
indsats pa posten i de seneste dr.
Bjarne fortseetter heldigvis som
treener for den gruppe ungdoms-
lobere han er lykkedes med at
rekruttere.

Den sterste udfordring for HSOK er den samme som
i mange andre sportsklubber: at fa nye, iseer unge,
medlemmer. Det er ikke let. HSOK har prevet en hel
del i de forudgaende 8-10 saesoner, men seerlig
mange nye - der stadig er aktive - er det ikke blevet
til. Vi seetter ikke mere i gang lige nu, for o-afdeling-
en har rigtig mange konkurrencelgbsarrangementer i
ar, og der skal virkelig fokuseres pa rekruttering for
at der er en chance for at fa held med det.
Bestyrelsen har besluttet at vi diskuterer emnet til
efteraret, og vi har en halv aftale med DOF’s udvi-
klingskonsulent om et made naeste vinter.
Jeg selv blev fanget ind da HSOK holdt familieorien-
tering i 2008. Dengang var jeg H45-. Jeg lob oriente-
ringsleb som teenager i Vindergd OK, og da jeg sa
jeres familieorientering, tog jeg mine to drenge pd 10
og 15 ar med - den store syntes det var alt rigeligt
med én gang, den lille syntes det var sjovt og fortsat-
te nogle ar. Jeg selv var lykkelig for at veere tilbage i
sporten, og I tog godt imod mig,.
Mange tak for det.

Carsten
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O-trening

Kom til O-treening (neesten) hver tirsdag i neerheden af
Helsinggr, hvor vi har lige sd mange og lige s& gode GRA-
TIS baner som ved mange af de put & run-lgb det koster
omkring 80 kr plus benzin at deltage i. Det eneste der
mangler ved treeningslebene, er tidtagning og resultatliste,
nu hvor banerne ogsa er tegnet ind pa forhdnd - grab &
run!

Tirsdagstreeningen er ogsa der hvor nye orienteringslgbere
meder hsok-klubhyggen og vores glaede ved at lgbe rundt
i skoven i al slags vejr - kom og veer med; hvis du ikke har
provet det for, er der altid én der kan hjeelpe dig pa ve;j.
O-treeningslebene skifter medested fra uge til uge - se lis-
ten her i Sokken eller pa hjemmesiden under
Aktivitetskalender.

O-konkurrencer

De rigtige konkurrencer er efter min mening dem hvor vi
lober i rigtige klasser (D-14 og H55-, fx) og med startliste,
ikke put & run. Det fremheaever konkurrenceelementet, og
jeg har pa fornemmelsen at det ogsa gor baneleeggere,
korttegnere, osv. lidt skarpere.
Men forst skal fremheeves vores divisionsmatch:

sendag den 17. april i Grenholt Hegn

- se Evas oprab pa side 15.
Af gvrige, "rigtige” lgb er der frem til sommerferien fgl-
gende inden for rimelig afstand fra Helsinger:

sendag den 1. maj i Rude Skov

sendag den 8. maj i Slagslunde Skov

lerdag-sendag den 21.-22. maj: sjellandsmester-

skaber - se separat artikel
Af lgb der ikke folger ovenstdende regel om hvad der er
rigtige konkurrencer, kan jeg steerkt anbefale

Keoge2sprint pa Grundlovsdag i Kage,
som plejer at veere sjovt og med mange deltagere. Man
lgber to sprintleb med max 1 times pause imellem. Det
forste i Koges omegn pa et nytegnet kort hvert ar, det
andet i Koges centrum med masser af torve, smoger og
passager - foruden barnevogne og gadehandlere.
Langtidsplanleegningen handler for mig om eventuel del-
tagelse i veteranverdensmesterskaberne (WMOC) i
Estland i starten af august og/eller folgelgbet til seniorver-
densmesterskaberne i Sverige (lige for det bliver til Norge
pa vejen mod Oslo) i slutningen af august. WMOC ser ud
til at kunne seette deltagerrekord i ar, mens lgbet i Sverige
har den fordel at man kan ngjes med at tilmelde sig nogle
af dagene, fx kun i weekenden - og s& kan man heppe pa
Maja Alm, Ida Bobach og de andre danske stjerner inden
man selv skal starte.

Sjeellandsmesterskaber

Forarets hgjdepunkt for os orienteringslgbere mé veere
sjeellandsmesterskaberne, som i ar er den 21.-22. maj (ugen
efter Pinse) og meget teet pad Helsingor. Der er stafet om
lordagen og individuelle leb sendag.

Stafetlgb er traditionelt den lgbstype med mest klubfaelles-
skab. Stafetlob far det bedste frem i os, for vi lgber jo for
holdet! Og pa steevnepladsen har man ogsa speendingen
med andre hold fra klubben, ndr man fglger med i skifte-
ne.

Den gode stemning fra om lgrdagen er der endnu ved de

individuelle lob om sendagen. Man ber deltage begge
dage, det giver ekstra god stemning om sendagen.
Kom og veer med. Hvis du mangler holdkammerater til
stafetten, sa sig det til tirsdagstreeningen, der er tit andre
som ogsa mangler en lgber eller to til at danne et hold. Det
plejer at veere Rolf og Bjarne der seetter holdene, og du
kan altid snakke med dem om det.

Carsten.

HSOK arrangementer:

Et antal af HSOK’s erfarne O-lgbere er vildt flittige til at

arrangere abne konkurrencelgb. Alene i ar har vi forelo-

big fem store arrangementer, og der har jeg oven i kebet

kun talt de fire lgb i Pdske Cup’en med én gang.

Marts: verdensranglistesprint pd Vapnagard

(Steevneleder: Emil, baneleegger: Rolf).

Pasken: Péske Cup (fire lob i forskellige skove.

Steevneleder: Flemming L., baneleeggere: John Miené,

Leif Kofoed, Flemming L. selv, og Fredensborg OK den

ene dag).

Maj: 1.-2. divisionsmatch i Klosterris (Steevneleder:

Bjarne, baneleegger: Frank).

Juni: den danske afdeling af 3 skaninge og 1 dansk i

Egebeeksvang (Steevneleder: Flemming L, baneleegger:

Laus).

November: sprint dagen for Jeettemilen (sted, steevnele-

der og baneleegger ikke endeligt afgjort).

Fantastisk! Tak til steevneledere, baneleeggere, korttegne-

re og alle jer andre der gor en indsats. Lebene fastholder

HSOK'’s gode renommé og skeepper i klubkassen.

PS: Vi vil sikkert ogsé arrangere et MTB-O-lgb i novem-

ber-december; laes den seerskilte omtale af MTB-O.
Carsten.
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Pésken faldt tidligt i ar, sd vejret kan veere en udfordring
bade for os som arrangerer og deltagerne, og ca. 1 uge for
arrangementet skulle pabegyndes, var vejrudsigten
bestemt ikke god, idet den lod pé regn, lave temperature
og maske sne, men sddan blev det heldigvis ikke. Vi fik,
arstiden taget i betragtning, nogle rigtig gode dage, mest
med sol, og perfekt til orienteringslgb.

I &r var vi vendt tilbage til det traditionelle 4-dages arran-
gement, hvor klubbens hjeelpere bestod af det samme
team, som i tidligere ar, hvilket vil sige Jorgen Jensen, der
star for resultatformidlingen med stor hjeelp af Karina og
Lasse samt ind i mellem af Max Prang. John Miene” og FI.
Marcussen stér for afviklingen af starterne m.m., samt
Jacob Vang der bdde har veeret korttegner og fremstillet de
mange kort, sa alt i alt et lille team, med stor rutine. Det
skal dog bemeerkes, at der ogsa var tid til for disse perso-
ner at deltage i lobene (dem der havde overskud og lyst!),
sa andre kan nemt komme med pa arrangerholdet uden at
skulle afsta fra lobene!! men en STOR TAK til jer alle for
de 4 dage.

Resultatmeessigt gik det fint for
mange af deltagerne fra HSOK,
hvorom jeg bl.a. vil fremhaeve
resultatet for let bane, hvor Sarah
Nommesen blev en flot nr. 2, men
pa den mellemsveere bane var det |
Dicte Hojbjerg, der blev en flot |
vinder og den eneste klassevinder :
fra HSOK, flot Dicte.

I dameklassen var de 3 forste fra
HSOK, dog at nr. 1 og 2, hhv.
Rikke Kofoed og Maja

Brinch stiller op for hhv. OK Ost
og Hillered, men med Lene Jensen %
fra HSOK pa en flot 3. plads.
Herrebanen blev vundet af Johan Jacobsen fra Tisvilde OK
med Preben Brinch fra Hillergd (er ogsd HSOKer) som en
flot nr. 2.

Ultra kort sveer bane blev vundet af Rasmus Lau Petersen i
meget suveraen stil, hvor Rasmus dog selv oplyste, at han

burde have stillet op pé en leengere bane, sd Rasmus afstod
for sin preemie, der i stedet gik til nr. 2 i klassen, Sved-Ake
Emanuelsson fra Helsingborg SOK, der gennem flere ar
har veeret deltager i vores Paskecup.

Den lange bane blev suverzent vundet af Michael Sgrensen
fra OK Ost, der vandt alle 4 etaper, men her var det sa
gleedeligt at se, at Rolf Lund blev en lige sa sikker nr. 2 i
det skrappe felt

Fra min side skal der lyde et “tak for i &r” og det kan jo
teenkes, at klubbens arrangementudvalg penser pa en gen-
tage lobene til naeste ar!

Steevnelederen
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Cecilie Friberg Klysner DEN-FIF Hillered Orientering, blev en flot nr. 3

Maja blev en klar vinder

Pa samme tidspunkt som for 2 ar siden, har vi igen
stdet for afviklingen af et sprintleb, der som sidst
udgjorde det 1. Iob i OK Ust’s ”“Danish Spring”, der
blev afviklet i dagene 18. - 20. marts.

OK st havde veeret sa kloge at sporge Rolf, om det
ikke var noget for os igen at arrangere sprintetapen,
og da Rolf jo bestemt bade er en venlig og meget
visioneer person, sagde han “ja tak ” til arrangemen-
tet. Rolf havde allerede inden foresporgslen fra OK
st teenkt pa, at “Vapnagard” nok var et velegnet
omrdde til et sddan lgb, hvilket det ogsa senere viste
sig at veere.

Som teenkt, sa gjort, hvor Rolf ud over at vaere bade
rekognoscer og korttegner tillige patog sig opgaven
som baneleegger, bestemt i alt en stor mundfuld, men
med et meget flot resultat. Samtidig spurgte Rolf om
Emil Ruud var interesseret i at veere steevneleder,
hvilket Emil var, s tak for det.

Som naevnt var steevnet et WRE-arrangement, som
tiltrak mange elitelobere fra flere lande, herunder
den danske elite, hvor bl.a. de 3 nykarede verdens-
mestre, Maja Alm, Seren Boback og Tue Lassen, der
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alle 3 levede op til deres standart med Maja og Seren
som vindere af deres klasser og med Tue som nr. 2,
meget flot!

For HSOK blev det en rigtig god dag, nok en lang og
lidt kold dag, men det glemmer man, nar man ser,
hvor vellykket steevnet blev afviklet. Selv om det
ogsa var en hdrd tern for alle postvagterne, tror jeg
dog, at ogsd de synes det var umagen veerd, hvor det
for mange var forste gang de besggte ”Vapnagard”,
men hvor konklusionen var, at det bade var et vel-
holdt og speendende omrdde.

Sa en stor tak til sdvel Rolf og Emil, der jo trak det
store lees gennem lang tid frem til steevnedagen, samt
alle jer andre hjeelpere, for uden jer intet lob!

En medhjeelper

1. Maja Alm
DEN-OK H.T.F.15:09

2. Anne Narhi
FIN-Finnish Orientering Federation +0:23

3. Cecilie Friberg Klysner
DEN-FIF Hillered oientering +0:33

Men elite WRE

1. Sgren Bobacb
DEN-OK Pan Arhus 15:51

2. Tue Lassen
DEN-Faaborg OK +0:05

3.Mikko Patana
FIN-Hildenkiertajat +0:06

Jeppe Ruud, tidligere HSOK er, lober nu for
FIF Hillerod, gjorde det godt i det hirde selskab
med en 27 plads, 1:43 efter vinderen

Soren Bobach vandt knebent 5 og 6 sek. til nr. 2
0g 3
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Formandens beretning.
Generalforsamlingen 17/2 2016
emner - hvor jeg

)
tager mig af de

generelle klubmees- ©
sige ting:

I bestyrelsen har vi
fordelt arsberet-
ningen i forskellige

Medlemsbevegelser:

Medlemmer i alt pr. 31-12-2014: 261
Medlemmer i alt pr. 31-12 2015: 249.

Udmeldte 27 - tilmeldte 15. Det bety-
der at vi netto har tabt 12 medlem-
mer. Ved sidste ars generalforsamling
var vi gdet 11 medlemmer frem - vi er
saledes pa niveau med 31-12 2013. I
alt er der registret 124 o-lgbere og 118
motionslebere

Jeg kender ikke arsagerne til at folk er
holdt op, men der er sandsynligvis
mange grunde. Ofte er det navne, jeg
ikke kender og som ikke har brugt
klubben seerlig meget, og det er jo
sveert at forsta, nar man ser pa bred-
den af tilbud i lgbet af aret.

Tak til Marie og Ruth for deres arbej-
de med at holde styr pd medlemmer
og indbetalinger.

Klubgarden. Den daglige drift kerer
upaklageligt takket veere Arne Olsen
og Henning Jergensen. Henning er
kommet tilbage og har senest gjort sig
bemeerket med at fa styr pa det varme
vand. Tak til begge fordi klubgarden
bliver holdt sd peent, bade indvendig
og udvendig. Husk at rose dem og
gor ikke arbejdet mere besveerligt for
dem end ngdvendigt.

For et ar siden annoncerede vi at vi
ville bygge kokkenet om. Vi er ikke
ndet sa langt endnu, men pé lordag
gdr vi i gang med at pille det gamle
ned og forhabentlig er der ikke de
store overraskelser i vente. Har man
tid sa starter vi k1.9. Planen er at flytte
al porceleen mm., at f& taget kokkenet
ned, fjernet gulvbeleegningen og repa-
rere evt. skader, som dukker op. De
tanker vi har om ombygningen er pri-
meert at fa en bedre kekkenvask, et
hgjere kokkenbord og en professionel
ovn, samt feerre men storre kogepla-
der, s det bliver lettere at lave mad
til mange.

Klubben har som det senere vil frem-
ga af regnskabet haft et flot overskud
i 2015. Det budget vi lavede i starten
af aret var meget pessimistisk. Stort
set alle de lgb vi har arrangeret har
givet flere penge end ventet og samti-
dig har vi holdt igen med udgifterne,
da vi regnede med at kekkenet godt
kunne gd hen at blive dyrt. Og da vi
endnu ikke har brugt en krone pa
kokkenet, si er der udgifter i vente.

Et af de arrangementer, som gav flere
penge end ventet var
Kronborgstafetten. Vi er jo underen-
treprengrer og det beleb vi fér, er ikke
atheengig af overskuddet, men af hvor
meget kommunen vil give os for
arbejdet. Kommunen seetter stor pris
pa samarbejdet og det er nu kun HIF
og HSOK, som vil sta for det sportsli-
ge og vi er stillet i udsigt at fa lidt
mere i 2016 for at veere med i arrange-
mentet.

Mht. samarbejde med skoven star
Flemming for kontakten. Han kan
desvaerre ikke gore noget ved storme-
nes og skovveaesenets haergen, selvom
han gerne ville. Men ellers ma man
sige at vi bor i en heldig del af landet
og kan fa lov til stort set det hele. Tak
til Flemming.

I arets leb har der kun veeret fa klub-
aftener med spisning, bl.a. klubmes-
terskaberne i orienteringslgb. Det
skulle gerne blive bedre i 2016. Der er
allerede planlagt foredrag og indvi-
else af kekkenet den 18. april

Klubben er pa Facebook, Det er kun
Bjarne og jeg, der leegger ting ud. Vi
kunne godt bruge mediet endnu mere
men vi er sddan set meget godt med.
Vi er den orienteringsklub i hele lan-
det som har flest “folgere”, Kun
Dansk Orienteringsforbund, Find vej
og et tredje landseekkende o-forum
”Orienteringssjov” ligger hegjere. Der
er derfor et godt grundlag for at mar-
kedsfere klubben. Mange af de, der
"liker os kender jeg overhovedet ikke,
sd det er mdske personer, som er ved
at tage tillgb til at komme ind i klub-
ben. Jeg har indtryk af, at mange
mener det er lidt smart ikke at veere
pa Facebook og profilere sig selv pa
den made. Men hvis du har oprettet
en profil, sd ma du meget gerne ”like”
HSOK, det kan f4 ringene til at sprede
sig mere.

S& kommer der noget, som jeg ordret
ogsa sagde for et ar siden: Klubben
har en hjemmeside og i den nuvaeren-
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de udformning har den efterhdnden
nogle ar pa bagen. Den vedligeholdes
kun af medlemmer af O-afdelingen.
Trods talrige forseg er det ikke lykke-
des i de 11 ar jeg har bestyret hjemme-
siden at fa en motionsleber til at over-
tage ansvaret for motionssiden.
Hjemmesiden treenger til en, der teen-
ker den igennem pa ny og laver den
pa en smartere made, sa flere er i
stand til at leegge stof pa hjemmesi-
den. Indtil videre haber jeg pa et
mirakel - dvs. at en med tid og evner
melder sig.

Det far mig til at teenke pa, at mange
af de gnsker, jeg har for klubben og
som jeg skriver i mine ledere i Sokken
meget sjeeldent far folk til at melde sig
og tage initiativ. Kun hvis man prik-
ker folk pa skulderen, sker der noget.
Det kreever en del energi som leder, at
gore dette og nar man som formand i
forvejen bliver spammet hver dag
med de utroligste ting, som man skal
svare pa er jeg (og bestyrelsen) for
nylig kommet til den erkendelse, at
det vil veere fornuftigt at udvide
bestyrelsen med et par menige med-
lemmer. Det kreever en eendring af
vedteegterne, s det ma blive til naeste
generalforsamling.

Sokken er som altid meget flot og er
sandsynligvis, det flotteste klubblad i
landet. Tak til Kurt for hans store
arbejde med at samle stoffet og sgrge
for at den bliver trykt - og tak til alle
de frivillige uddelere.

Flere og flere klubber gar over til en
webbaseret lgsning. Jeg kunne godt
forestille mig at vi fortseetter med at
lave klubbladet i dets flotte layout og
med udgivelse 6 gange om aret, men
at bladet en gang i fremtiden ikke bli-
ver udsendt med posten/ved hjeelp af
uddelere, men kan downloades pa
hjemmesiden og printes ud derhjem-
me, hvis ikke man vil laese det direkte
pa computeren. En lille/stor forring-
else, men sd kan vi bruge pengene pa
sjov og ballade i stedet for. Den nye
bestyrelse vil diskutere dette og tage
stilling i 2016.

Allersidst tak til alle treenerne i
motionsafdelingen, tak til alle hjeel-
perne, tak til Bjarne, Kirsten og Leifs
indsats med ungdommen, tak til
Flemming for skituren, tak til Eva for
avisartikler, tak til Birgitte og Lene for
administration af klubtej. Hvis jeg har
glemt at takke nogle, sa er her et tak
mere.

Rolf
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Motionsafdelingens beretning

for 2015 v/Flemming Larsen
Personlig er jeg af
den opfattelse, at
det er rigtig godt
at vi har en
Motionsafdeling,
idet det her i
HSOK giver en
masse muligheder for at dyrke for-
skellige former for Motion, hvilket
man ogsa kan konstatere via klub-
garden, der hver dag éret rundt bli-
ver benyttet som udgangspunkt for
motionsdyrkelse.

F.eks. er der en del der cykler aret
rundt, dog kun hvis ikke vejret er
alt for barskt. Bossen omkring cyk-
lingen er “Maleren”, der via sin
mobil hver uge sender neeste uges
program, der normalt udgar fra
Klubgarden. Der er mulighed for at
cykle alle ugens dage, dog ikke fre-
dag, sa tak til dig Maler for dit store
engagement omkring motionscyk-
lingen.

Der er dog ogsd mange sma gruppe-
ringer omkring lgb, hvor flere af
disse grupper har forskellige dage at

drage til skovs pd, men ellers er det
de mere officielle treeningstidspunk-
ter, der fremgar af “Sokken”, der
treekker flest medlemmer til.

De faste treeningsdage er mandag,
onsdag men ogsa fredag og i wee-
kenden lgbes der.

Mandag er dagen hvor damerne
lgber interval under ledelse af
Trolle, mens herrerne, gerne opdelt i
grupper, lober lange ture. Om ons-
dagen er det herrernes tur til inter-
valtreening, gerne med skiftende
treenere. Tak til disse treenere, iseer
til Trolle for din store indsats som
treener, ja, du er der vel hver man-
dag naesten aret rundt, Jeg tror det
kun er i juli maned, at du har fri,
men sa er det godt du har en anden
lille gruppe (tirsdagsholdet), hvor I
bl.a. har trappetreening.

Traditionen tro, har vi ogsa afholdt
de seedvanlige arrangementer:
”Kronborg-Stafetten”, ”Ophelia og
Hamlet 10°eren” i neevnte reekkefol-
ge.

Labene blev afviklet i fin stil, hvor
jeg iseer ma fremheeve “Kronborg-
Stafetten” som blev en stor succes,
bade deltagermeessigt (der blev del-

tagerstop ret hurtigt) ogsa skono-
misk, sa tak til Rolf for din rolle som
tovholder over for Kommunen.
Hvad angar de 2 gvrige arrange-
menter, ja, s& var der nok et peent
deltagerantal, men absolut ikke til-
fredsstillende efter min mening, sa
der er noget vi ma tage op i forbin-
delse med planleegningen af inde-
veerende ars 2 lob.

Speandinger i kroppen

Sportsskader
Piskesmald

Uhensigtsmzassig kropsholdning
Smerler, som er padragel elter darlige arbejdsstillinger/museskader mm.

aTreatMeant4you.dk

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

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

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

Stressrelaterede symptomer, som for eksempel hovedpine

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

Scan vores QR-kode

=

o

- 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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Orientering, afdelingsforman-
dens beretning 2015

Overordnet
har 2015 har
veeret et ar
med mindre
arrangements
aktivitet end i
2012, 2013 og
2014, hvilket
skyldes at der gik noget knas i kom-
munikationen imellem Ostkredsens
arrangementsliste forer og os, s alle
de gode arrangementer med mange
deltagere og peen indkomst var
taget af andre. Vi oplevede pa tree-
ningslebs fronten at vores tiltag gav
flere deltagerer og vi oplevede at
det har belget lidt op og ned
omkring antal deltagere ved ung-
doms treeningen... men her komme
lidt mere i detaljer:

Treeningslebene:

Igen i 2015 valgte vi ikke at holde
treeningsleb, nar der samtidig var
konkurrencer, for var det sddan at
det store arbejde det er at leegge et
treeningslob, sjeeldent bliver belon-
net med mange deltagere, men i
2015 oplevede vi allerede fra starten
i foraret at der kom 40/50 stykker
hvilket beted at vi fik travlt med at
seette lidt ekstra treeningsleb pa pro-
grammet.

Vores fornyelse med treeningslgbe-
ne, hvor vi reducerede antallet af
baner, men samtidig indferte prin-
cippet ”Crab and'run”, altsd for-
trykte kort med baner pd, sa man
ikke skulle sidde og prikke bane ind
i 10 gr kulde, men kunne komme, fa
kortet og lebe, samt at alle vores
treeningsleb blev indmeldt som
”aben for alle” via gstkredsens kar-
rusel liste og Rolf reklamer pa hjem-
mesiden gjorde det pludselig sjovt
at veere banelegger, til flere tree-
ningsleb er vi lobet tor for fortrykte
kort, men der har ogsa veeret helt
uforstdelige udfald hvor der neesten
ikke kom nogen.

Vi atholdt i 2015: 22 treeningsleb,
herudover var der 14 lgb som kan
kaldes treenings konkurrencer (nat
cup/ Vintercup) og der blev udbudt
45 konkurrencer som man kan sige
var interessante for os dette er incl
dm/paskelgb hvor der var ture til.
Sa& 81 gode muligheder for at
komme i skoven og de gréd sokker
kan sa leegge deres 52 treeningsleb
oveni.

Vi startede i gvrigt dret i februar
hvor vi lavede en weekend i FDF

thten Kathgj. Ungdomslgberne var
i hytten hele weekenden, fredag var
klubbens medlemmer sa inviteret til
klub nat mesterskaberne, om lgrda-
gen en klub stafet og om sendagen

stod den pa karrusel treeningslo

Vi tilmeldte os ogsa “Find vej
dagen” og det store arbejde blev
ikke belgnnet pa nogen made og vi
har meldt os fra igen.

Ungdomstraningen

Vi startede seesonen et par stykker
mere end vi sluttede dret med, der
er nu 7/8 aktive hvor de 5 passer
treeningen og sa er der nogle stykker
der kommer nar der er lob og 1 pa
efterskole.

Vi treener 2 x om ugen og 3 hvis der
er skovcup eller konkurrencer i
weekenden. Vi har deltaget pa alle
ungdomskurserne i Dstkredsen og
pa sommerlejren, ligesom vi har
vaeret nogle gange 1 Jylland til storre
lob og DMeér

Den forste ungdomslgber har nu
rundet de 200 treeninger eller lob og
en 5 plads til DM i en godt besat
klasse er det flotteste resultat vi har
faet, ligesom vi nu bidrager med
verdifulde point i divisions turne-
ringen. De fleste er nu rykket fra
begynder niveau over let bane til
mellemsveer og de er klar til at
debutere i 13/14 klassen til foraret

Vi er 3 ledere pa ungdomsafdeling-
en, Kirsten Ellekilde, Leif Kofoed og
undertegnede og vi har et rigti?
godt samarbejde hvilket selvfolgelig

ornene nyder godt af. Vores sterste
problem bliver snart at folge med
dem nar de lgber, for de lgber ufat-
teligt hurtigt.

Tak til mine med treenere for jeres
indsats, det har givet meget mindre
stress og meget mere kvalitet at vi
er 3 om det.

Vi har talt lidt om fremtiden og at
nar Rolf engang gdr pd pension sa
er det mdske ham der overtager
dem og forer dem videre op igen-
nem junior til senior og videre ind i
eliten, s kunne Kirsten/ Leif og jeg
lave en kampagne og starte forfra
med en ny flok fra bunden af

Storre arrangementer

I april var Flemming Larsen som
seedvanlig steevneleder ved paske-
cuppen, der denne gang kun bestod
af 2 etaper, idet de "rigtige paske-
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lob” var i Mols Bjerge, et arrange-
ment som mange HSOKere ville
deltage i pd grund af det speenden-
de terraen.

I maj hjalp vi kommunen med deres
“Jagten pa” ” Halfdans Rim, for
tredje ar i treek blev ca 600 bern og
voksne sendt rundt pd opgaver i
Helsinggr, ikke noget der giver os
medlemmer, men vi er synlige og
det har det ogsa en image veerdi i
kommunen at vi er der ndr de beder
os om det.

I juni Var Flemming Larsen igen pa
spil med en afdeling af 3 skdninge
og en Dansk, Laus var banelaegger,
busserne korte denne gang ud ad
kongevejen og satte folk af ved
Natur skolen hvorefter de futtede
ned i rundkerslen og tilbage til
Helsinger... Han teenker nu godt
ham Flemming Larsen... Lobet var i
Nyrup Hegn og gav os igen en
klZekl?elig ?r?dk%r%st. &

Senere i juni var der klubmesterska-
berne i Danstrup, et leb med feelles-
start og forskellige baner og senere
pa aftenen feellesspisning med med-
aljer til klubmestrene som blev: Rolf
hos meendene, Lene hos damerne og
Dicte hos ungdommen. Veteran
klubmester blev Peter Larsen.

I efterdret var det jo sa at vi plejede
at afholde en divisions matcll')l med
mange deltagere og det er jo her vi
matte holde en pause pa grund af
vores mangel pa terminsliste i god
tid fra PJstkredsen.

14. nov sluttede s MTBO folkene
seesonen af med et MTBO leb i
Danstrup Krogenberg, Mette var
steevneleder og Laus banelegger og
det var bade en succes og gav et flot
overskud.

Divisions turneringen

Klubben er jo ivrig deltager i divi-
sions matcherne som det hedder, og
endelig lykkedes noget. Vi er der
hvor vi pt herer til nemlig i 3 divi-
sion og der er vi stadig, Det mener
jeg vi har styrken til ...ogsa til at
blive i, for 2 div ville selvfolgelig
veere en drem, men et ar mere i 3
div i 2016 det er ogsa ok, vi kommer
jo under alle omstaendiﬁheder iop
eller nedryknings matcher, men bli-
ver vi i3 division efter op/ned mat-
chen igen efter 2016, sa vil jeg syntes
det har veeret et godt dr, men sa kan
vi ogsa godt beglynde at satse lidt
hgjere, ungerne lgber nu mellem-
sveere baner og kan score bade alm
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point sterrelser, men ogsa unﬁ—
domspoint og der er stor forskel pa
at score 1 point for at gennemfeore
0% de op til 6 point de nu kommer
til at score, iseer nar man ser hvor
teet afgorelserne har veeret.

Vi har ogsa haft forskellige sma
klubture hvor enkelt personer har
lavet arrangementerne: jeg kan
naevne turen til paskelgbene i Mols
Bjerge, Ungdomsturen til
Vikingedysten i Senderjylland og
ikke mindst vores DM tur hvor vi
lpb stafet syd for Silkeborg, boede i
Hytter v/Knudse og leb DM indivi-
duelt i Alum

Arets Dm Igb har givet det man vel
kan kalde et gennemsnitlig antal
medaljer:

Dm stafet gav 1 guld til H75 holdet
med Flemming og Jorgen Jensen og
solv til H55 holdet med Bo/Rolf og
Svend Erik Mathiassen

DM indv gav 2 x bronze til Jorgen
Jensen og Svend Erik

DM mellem gav 2 x Guld til Rolf og
Peter Larsen

Dm ultra lang gav Guld til Rolf
Lund og Peter Larsen samt Bronze
til Lene

Nar vi nu har neevnt alle Danmarks
mestrene og side gevinsterne skal vi
ikke glemme at Laus jo blev
verdensmester i MTBO

Laus var pa det vindende stafethold
sammen med Allan Top og Troels
Bent Hansen ved WM 1 MTBO.
Samtidig blev Laus ogsa bedste
dansker i sin klasse til sprinten, her
nappede han nemlig bronze i herli-
ge 32 gr. varme

Slutteligt vil jeg gerne takke alle der
har bidraget med noget til HSOK
orientering, alle baneleeggerne til
treening, alle hjeelperne nar vi afhol-
der lgb, til de som hjeelper med
ungdomstraeningen, til holdseetter-
ne ved divisions matcherne, til Eva
for at arrangere kagebagedag, for
de der har taget mader jeg selv ikke
har kunnet na, de som laver vores
seerlige arrangementer som klub-
mesterskaber med spisning eller
julelgb, hvis vi sa ogsa putter alle
dem pa takkelisten som stamper
ekstra folk op af jorden nar vi skal
lobe match, hele orienteringsudval-
get og alle de som mader op til tree-
ningslebene {'a sa tror jeg neesten vi
har takket alle.

Bjarne

Divisonsmatch lige om hjarnet

» N&r du har det nye Sokken i handen, er det at
7 komme til tasterne og fa sig tilmeldt til arets far-
ste runde. Den Igber af stablen sgndag den 17. april i
Granholt Hegn, hvor vi i 3. div. skal konkurrere mod
Ballerup, Herlufsholm og de gamle kendinge FSK. | 3. div.
paregnes start mellem 10 og 11.
Steevnepladsen er beliggende 1,5 km fra parkering, der ma
regnes med ca. 20 minutters gang, i mit tempo naamest det dobbelte!
Parkering er ved Karlebovel 61, 3400 Hillergd. Fra staavnepladsen er
der 500 meter til start.
Opfordringen om at tilmelde sig fluks, er berettiget. Da jeg var inde pa
O-service, far jeg satte mig til at skrive dette indlagy, var der kun to til-
meldte: Carsten og hans sgde kone. Sa der skal i hvert fald gerne et halv
hundrede tilmeldte, far det begynder at ligne noget.
Jeg regner med, at Bjarne og Flemming i fadlig sadter holdet. Men ger
det nu til en overkommelig opgave for dem, idet flest muligt tilmelder
sig af sig selv! Sa der kun er en smule finjustering med den endelige
holdsammensadgning. Tilmelding er via O-service fredag den 8. april.
Jeg hdber at kunne overvage slagets gang som vanligt. Der er begramset
mulighed for at blive afsat tag ved indgangen til skoven 200 meter fra
staevneplads. Den mulighed satser jeg pd | safad vil jeg bage en divi-
sionsmatchskage til opmuntring og trast. En vinderkage bliver det
nagope, men mindre kan vel ogsa gare det.
| den mellemliggende tid har jeg vaaret et smut i udlandet: til Berlin. Mit
tyske er vist blevet lidt rusten. De fem onsdagsdamer agter at fa trans-
porteret mig rundt i den tyske hovedstad. Det haber jeg pa. Jeg glasder
mig lidt, idet jeg ikke har vaaret udenlandsk siden turen til Canadai
2006. Men vi kommer tilbage torsdag den 14., sa der skulle nok veae
tid til at bage en kage.
Jeg hdber, vi ses den 17. april!

Eva
15
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Tips og Tricks

Man bliver en bedre orienteringsleber, hvis man ogsé pre-
ver at veere banelegger.

At veere baneleegger til et af klubbens treeningsleb er et
arbejde, der let kreever 10 timers arbejde eller mere. Her
er et nogle rdd, som kan spare dig for noget tid. Har du
flair for computer er det en fordel, og har du det ikke - s&
er det en made at fa det pa.....

1. Seg oplysninger pa:
http:/ /www .hsok.dk/Rullemenuer/Banelaeggervejledning-
sondage.htm.

2. F& den nyeste kortfil elektronisk. Jakob kan hjeelpe dig
med en kode, s& du kan downloade den fra hjemmesiden.

3. Fa installeret/ opdateret Condesprogrammet om ned-
vendigt.

4.. Leer at bruge Condes. Hvis du er udpeget som bane-
leegger og ikke kan programmet, sa er det muligt at leere
det over nettet. Sog pa nettet: condes, baneleegning eller Se
http:/ /www.condes.dk/

5. Undersgg om der er vildtlommer du skal tage hensyn
til.

http:/ /www .hsok.dk/Rullemenuer/Banelaeggervejledning-
sondage.htm

6. Start med den lette bane. Det er den, der er sveerest at
lave. Tilpas sveerhedsgraden til de deltagere, du forventer,
vil komme.
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7. Ga derefter i gang med den leengste bane. Vil du spare
pa den tid du skal bruge i skoven pa udsaetning og ind-
samling af posterne, kan du lave en 7 km bane, der bestar
af 2 slgjfer pa f.eks. 3 km og 4 km.

7. Brug de enkelte slgjfer til hver af de to andre sveere
baner evt. med lidt variation, for at tilpasse leengden. Se
eksemplerne.

8. Slut af med den mellemsveere bane. I heldige tilfeelde
kan du bruge poster bade fra sveer og let bane, hvis ikke
det er muligt skal der ekstraposter til. Den mellemsveere
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bane ma gerne have poster i terreenet, men der skal veere
et muligt stivejvalg og evt. et godt opfang bag/foran pos-
ten.

9. Det var skrivebordsarbejdet. Den omhyggelige baneleeg-
ger tager derefter en lgbetur i skoven og tjekker samtlige
poster. Jeg plejer ved samme lejlighed at seette pinde med
en leengde pa ca. 1 m, der hvor jeg vil seette posten. Det er
let at finde den slags pinde i skoven.

10. Det mest almindelige er, at et par poster ikke duer pa
grund af kortfejl eller veeltede treeer. Fa tjekket alternative
steder, mens du alligevel er i skoven.
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11. Ret banerne til. Centrer postcirkler, lav postdefinitio-
ner, reguler postcirkelstorrelse, linjetykkelse, klip postcirk-
ler op. Send banerne til Jakob Vang (jakva@stofanet.dk)

12. Hent kort, hent baneleeggertaske og poster i klubgar-
den og saet posterne ud. Det er nemt, nér der star pinde,
du kan bruge til opseetningen. Jeg bruger dobbelt halvstik
med slip, hvis ikke jeg kan haenge posten uden at binde
knude.

13. Afvikl treeningslebet. Veer opmeerksom pa at man skal
veere Klar til ivrige lobere mindst 15 min fer der egentligt
er dbent for lobet. Til meget langsomme lgbere, der tager

en lang bane - forteel, hvornar posterne begynder at blive

indsamlet. Serg for at have varmt tej pa i ventetiden.

14. Hvis du vil have hjeelp til indsamling af poster, saet en
seddel op. Det kan give pote.
Rolf
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Mountainbikeorientering

Orienteringsafdelingen har en meget smal underafdeling
der kerer mountainbikeorienteringsleb (MTB-O). Men vi
har en verdensmester i spidsen! Laus vandt stafetguld
ved veteranverdensmesterskaberne i Portugals varme sid-
ste sommer sammen med to mand fra Allerad OK.
MTB-O-kgrerne i Danmark er en lille gruppe, men de har
et meget fint sammenhold, og neesten alle kender hinan-
den. Det er bade sjovt og hyggeligt at deltage i lobene.
Man behgver ikke veere seerlig skrap til at kere pd moun-
tainbike for at veere med og have det sjovt - man er sa
bare et godt stykke efter verdensmestrene!

MTB-O-konkurrencer i neerheden inden sommer
ferien:

lordag den 30. april, langdistance arrangeret af
Allered OK

sondag den 1. maj, mellemdistance arrangeret

af Tisvilde Hegn OK

Der er endnu ikke mere preecis info, men hold gje
med o-service.

Bliver du grebet af det, sa er danmarks-
mesterskaberne den 10.-12. juni i
Midtjylland - sprint, mellem og lang
hver sin dag. Lur mig, om ikke Laus
skal derover.

Om vinteren er der MTB-O-konkurrence /
cirka hver anden lgrdag i f
Nordsjeelland, og vi arrangerer selv det N
ene; sidste vinter var vores lgb i november. -
Hyvis der interesse for det, kan vi arrangere et treenings-
MTB-O-lgb i neerheden af klubgaarden. Giv mig et praj,
sa finder vi ud af noget.

~

—

=

PS: Vi vil sikkert ogsé arrangere et MTB-O-lgb i novem-
ber-december. -

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)

17
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VENNERNES GENERALFORSAMLING

Vennernes generalforsamling anno 2016
blev lidt af et tillgbsstykke. Hele 71 med-
lemmer havde valgt at deltage d. 10.
februar.

Laus Seir blev
valgt som afte-
nens dirigent, og
N han styrede os sikkert igennem

\‘\ . aftenens punkter.

A EAERE Formand John Steenfeldt - Jensen
\‘\\ \\ﬂ fremlagde sin beretning om arets
gang i Venneregi. Det har veret et godt ar for Vennerne,
med god opbakning til de forskellige arrangementer. Forst
det meget hyggelige arrangement pa Nyruphus, Spis
Skoven, og i november den helt serlige Italienske Aften,
med herlig mad og vinsmagning.

" : L]

Anne Lise Lyk gennemgik rets regnskab. Vennerne har
nu 54. 047,33 kr. i banken. Kontingentet forblev usendret
60, - kr. om aret. S3 til de medlemmer af HSOK, der endnu
ikke er medlemmer af Vennerne, skal der her lyde endnu
en opfordring. Meld Jer nu ind. Stot HSOK “s Venner. Det
kan i hvert fald ikke veere prisen, der atholder nogen fra
det.

Sé var det tid til valg af bestyrelsen, og den kom til at se
ud som folger:

Formand John Steenfeldt-Jensen, kasserer Anna Lise Lyk.
Bestyrelsesmedlemmer: Sisse Jorgensen, Knud Engelsholm
og Verner Rundh.

Suppleanter: Lise Sewohl og Anne Lise Hall. Revisorer: Lis
Kornerup og Jette Jenssen Jensen, revisorsuppleant Vibeke
Miéne.

Derefter blev arets priser uddelt. I &r gik Lederprisen til
Kirsten Ellekilde og Leif Kofod. De er begge engagerede
medlemmer af HSOK, og de har bidraget med deres viden
og erfaring i sdvel motionsafdelingen, som i orienteringsaf-
delingen. Kirsten har veeret en stor stette for Bjarne i arbej-
det med at fa genetableret en ungdomsafdeling, og Leif
har med viden og fantasi bidraget til, at motionslgberne
far gode og nye udfordringer.

Ungdomsprisen vendte i ar tilbage, og den blev tildelt
hele ungdomsafdelingen og deres leder Bjarne Jensen for
et godt og kammeratligt sammenhold i gruppen, samt en
iheerdig og engageret treeningsindsats.

Som afslutning takkede John Steenfeldt-Jensen, tidligere
formand Anni Nerregaard for hendes store indsats som
bestyrelsesmedlem og formand i Vennerne igennem
mange ar.

18
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Der var blomster og vin til Anni.

Laus sluttede af med at takke for god ro og orden, inden vi
gik over til generalspisningen.

I &r var menuen Skipperlabskovs fra Skydeselskabet og
som dessert det store hjemmebagte kagebord, med kaffe
og te.

Sisse

L

Dicte, Nynne, Sarah 0g Olivia

Og sd blev der sluttet af med et keempe kagebord!
chi

9| |
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Leif og kjrsten modtog Vennernes lederpris for deres store enga- HSOK orientering's ungdomsafdeling fik ungdomsprisen.
gement i klubben. Fra v. Bjarne, Dicte, Nynne, Sarah 0og Olivia som repraesentere-
de os 0g pd vores alles vegne modtog de blomster, diplom og et
stort kontantbelob til et socialt arrangement.

S,ZETX"‘"\

- I KALENDEREN!

I ar skal vennerne sté for tre kiosker. Den forste er i skri- engang lovet at

vende stund lige afviklet. Nemlig Spring-Cup, som i ar komme og fortelle om som-

foregik ved Vapnagard. merens vine. Hvilke vine passer til

Neeste kiosk bliver en divisionsmatch d. 29. maj og sa selv-  grill, sommerbuffeter, studentergilder ,skovturen eller
folgelige den traditionsrige Tre Skaninger og en Dansk, andre gode sommeraktiviteter.

som afvikles d. 18. juni. Til efteraret har vi planlagt en eller anden temafest.

Vi haber pa hjeelp til kagebagning og praktisk hjeelp i tel- Temaet ligger ikke helt fast endnu, men datoen bliver, om
tet. alt gar vel d. 12. november.

Derudover er der i &r planlagt to arrangementer. Det forste  Sa skriv det ind i kalenderen og reserver dagene, sa den
bliver en kombineret sommer grill-fest/vinsmagning d. 14.  gode opbakning kan fortseette.
juni. Claus Nissen fra Provestenens Vinhandel har endnu Sisse

KIOSK TIL SPRING CUP. = =

v ??}

Det hedder Spring Cup, og forar skulle det veere ifglge
kalenderen, men det foltes som sibirisk vinter og kulde. Pa
denne solbeskinnede dag i marts, hvor temperaturen viste
4 grader, var det alligevel bidende koldt og bleesende. Vi
fik stillet teltet op, s& abningen var i lee, og i teltet var der
lunt og rart. Udenfor stod Kenno, Verner og Hans og fros
med anstand ved den nye gasgrill. Vi fik i lebet af efter-
middagen mange besggende, som kom indenfor i teltet for
at fa lidt varme. Mange havde faet nogle ekstraordineert
kolde opgaver som postvagter pa de vindomsuste hgjder
omkring Vapnagard.
Vi havde et godt salg, af bade polser og kaffe/kage. Vi
omsatte for 4.300, -kr. S& der bliver et peent overskud.
Anna Lise stillede sit telefonnummer til radighed, sa vi
ogsa kunne modtage betaling via mobil-pay. Det blev hur-
tigt en succes.
Tak til kagebagerne og til vores hjelpere.

Sisse
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Cykeltrening

Sommertiden er nu startet, s& stov raceren af og smer keeden. Massér areknu-
derne, sa du er klar til sommerens ture. Vi har nu skiftet MTB en ud med race-
ren og starter officielt torsdag den 7. april kl. 09:30 fra klubgérden.

Forelgbigt program:

Tirsdag: kl. 09:30, Nygard
Torsdag:  kl. 09:30, (09:15 fra klubgarden) Nygard
Lordag;: k1. 09:30, ca. 75 km. Nygard
Sendag: k1. 09:30, Nygard

Forste torsdagstur bliver 07. april kl. 09:30, hvis ikke det sner!
Héber vi far en god sommer med gode ture sammen.

Du kan ogsa se det forelgbige program i HSOK’s klubblad.
Har du en ven eller en veninde er de ogsé velkomne.

Torsdagstraeningen,

er en langtur mellem 80 og 130 km. alt efter vejret. Der er altid indlagt en kaf-
fepause og vi sgrger selvfolgelig for at alle kommer med hjem.

Det er for hovedpartens del, pensionister, men alle der har fri er meget vel-
komne.

Lordagstreningen, TR A A &
er en tur pa ca. 75 km. Der bliver kert i forholdsvis roligt tempo, sa alle burde Efter en lang, vid vinter, er det nok en god
kunne folge med. Undervejs er der 3 ryk med fart pa. Man kan veere med i idé at rengore vintercyklen og hive raceren

rykkene, eller bare kore sit eget tempo. Der bliver bagefter samlet op.
Vi er hjemme lidt over kl. 12.00

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

Vil du med pa turene kan du give Maleren dit telefonnr, s& vil han sende en
SMS til dig om, hvorndr og hvordan vi kerer.

Ring eller send en SMS til Maleren pa: 40 37 56 43
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LOBESKOLE PA L.O SLUTTER 1

> HIMMERRIG<<

AF ERIK TROLLE

HSOK er flere gange om maneden i fuld Her stér vi for en alsidig opvarmning med  Derefter jokkes til de farste trapper som
viger pa LO-Skolen hvor Kenno Flintrup  gymnastik og lette | gbegvel ser. ligeledes byder pato ture.

og jeg star for en sdkaldt Lgbeskole.
Opvarmningen slutter altid med stigningss  Pa Tarnhgj trappen er det samme proce-

Vi starter kl. 06,50 tirsdag morgen med en  lgh. dure og ogsa Hansebakken far to ture.

kort introduktion hvor vi redeger for
hvorfor man skal trame og de forskellige  Derefter labes 30, 20, 10 pdtrekanteni 5 Vi slutter med to ture p& Himmelstigen

tramningsformer som kan benyttestil [gbe- ~ Minutter og efter 2 minutters pause genta-  med besked om at nér de er afsluttet kom-

tremning. Sa gér vi op til Gammel ges sekvensen. mer deltagerne i >>Himmerig<< hvor der
Hellebakve og fort- . . ) serveres morgenmad.
ster derefter i et V1 19ber salangs skraanten til

lgb ud til Hgjstrupgérd hvor der forklares lidt om Deltagerne far udleveret to vejledninger
|gbestil inden hver enkelt deltager bliver om lgb og stil.

i

Teglstruphegn ved o o
trekanten. sendt ud pa en lille runde savi kan rette
eventuelle fejl i |abestilen. L gbeskolen har succes selv om det nogle
gange om torsdagen kan knibe med til-
SUCCES OG SELVTRANING slutning da af skedsfesten atid holdes ons-
Torsdag morgen er der igen traming. dag aften.

Deltagerne lgber som opvarmning ned

gennem Rakkerrenden til den store bakke ~ Der er sarget for at deltagerne pd egen
pa stien ud til Hgjstrup. hand kan Igbe i vor skenne egn da vi sam-

men med Kurt Jergensen har udarbejdet
Efter gymnastik og stigninger |gbes med flere letlaeselige | gbekort.
fuld fart to gange op ad bakken.

 srary
Restaurarn,
SN o e Kobberdamsruten
N > /}gp- Folg bla rute ud af Gl. Hellebaekvey til
AN N - hus nr 71, (sten ved indkerslen),
drej til venstre og folg pilene

5,4 km.

o Julebeekruten

- Felg rad rute til Julebeek, tv. op tl
Gl. Hellebazkvej, hjem ad bla rute

7 5,4 km.

Alternatnr Kombiner red og bla
<O  rute og fa en lengere tur
6.4 km.
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Arne og Lars Ropke er ankommet til Grenland, fuld af
optimisme inden det harde skilgb Arctic Cirkle Race.
Vejret er fantastisk flot, sa der venter dem en fantastisk
oplevelse.

Vi haber i neeste nummer af Sokken at bringe et fyldigt
referat lobet, som foregar lige nu hvor der er redaktion.

Overnatningen skal ske i disse telte!
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g4 Blind man finishes the first day at Arctic Circle Race

Arne Christensen (number 220) is the first blind man to
participate in Arctic Circle Race, the world’s toughest
skirace, which takes place in Greenland north of the
polar circle.

: P e ” . N 4 Today he came in after 7 hours, 54minutes and 12

iﬂ JIJ[!;Tf/.’/ﬂWﬁl 4 el N JWRY seconds. When he crossed the finishline he was tired but
\ oY __f,’ W' " = d A\ : happy and in a good mood. “I am very tired but also

very happy. It was an amazing day and it couldnet be

any better, I think. Now I'm tired and need some rest.

M Then I'll be ready for another amazing day tomorrow”

¥ he says.

En godt traet,brugt mand
kom i mal pa 1’ etape.




Dansk Video Sikkerhed & IT ApS

www.danskvideosikkerhed.dk

UniView introduktion til det Danske marked

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*
(*harddisk 2 ars garanti)

6045 11 11

Kontakt@danskvideosikkerhed.dk




