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"SOKKEN" Klubbens bestyrelse

N
Meld!emsblalfl_ for — Formand:  OleKyhl Frejasvej 6d 3000 Helsingar 40 20 97 00 formand.hsok@gmail.com
He_smgqr Ski & Kassereren: Birgitte Andersen HamletsVange 23A, 1. 3000 Helsinger 24 83 43 53 kassererhsok@gmail.com
Orienteringsklub Bankkonto: 2255-0274114126, MobilePay: 40781
www.hsok.dk .
@vrige bestyrelsesmedlemmer
Klubhus: Lille Godthab Flemming Larsen TopaS/ej 8 _ 3060 Espe_rg. 23304150 fIIarsen@ime_age.dk
GL. Hel Iebaekvej 63A K(_enneth Serensen Ha‘mdalwej 22 B 3000 Hels! nggr 401304 66 _ khs@s_alﬂpmson.dk
3000 Helsinger Michael Knudsen Emil Noltes Ve 6 3000 Helsinger 23343549 michael @emilnoldesve).dk
9 Sune Larsen Vamuevej 2 3000 Helsinger 60 23 06 35 sune@sunelarsen.eu
_ Peter Balstrup Skolestien 2 3150 Hellebak. 261117 11 pb@rigetnet.dk
Udkommer 6 gange arligt. Marie Krogsgaard Lindehgj 27 3000 Helsinger 28 69 35 66 m.krogs@stofanet.dk
Jakob Vang Stenfeldtsve) 223000 Helsinger 49 21 09 96 jakva@stofanet.dk
Neeste nr. udkommer december Funktioner .
D E A D L I N E : Tilm. o-lgb: Jargen Jensen Gurrevej 25A 3000 Helsinger 29 68 26 11 hsok@outlook.dk
Sekretariat: Marie Krogsgaard Lindehgj 27 3000 Helsinger 28 69 35 66 m.krogs@stofanet.dk
21, november’ 2020 Pr.: EvaMdillertz Gurrevej 116 b 3000 Helsinger 49 26 38 03 eva.mullert@email.dk
W Klubtgj: Birgitte Kriiger ~ Piskesmadlet 3,3. tv 3000 Helsinger 22 77 08 36 birgittekruger@gmail.com
. ) Materiel:  Arne Olsen Abilgérdsvej 19 3000 Helsingar 25 32 67 39 olai @stofanet.dk
Marie Krogsgaard Klubg.form.:Hng. Jargensen  Gl. Hellebaskvej 19d 3000 Helsingar 20 85 74 86 hogsjorg@stofanet.dk
m.krogs@stofanet.dk Kort/depot.: Jakob Vang Stenfeldtsvej 22 3000 Helsingar 49 21 09 96 jakva@stofanet.dk
TIf.: 28 69 35 66 \
Annoncer, foto, layout H K's venner:
opsatning: yout, Formand: JohnSeenfddt  Stiirup Plads 3. 3000 Helsinger 20 13 08 58 jSi@infoconsult.dk
Kurt Jargensen Kassereren: AnnaliseLyk Rolighedsparken 24 3060 Esperg. 28 44 03 33 allyk3060@gmail.com
Rasmus Knudsensvej 30
3000 Helsinger K lubbens
kurt.jorgensen@it.dk traenere og
TIf.: 28 29 86 32 )
_ _ kontaktper soner:
Indleeg til Sokken sendestil:
Kurt Jergensen Orientering:;
Tryk: . Flemming Larsen
jc@christensengrafisk.dk TIf.: 23 30 41 50
TIf.: 35 36 01 44
Indsendte billeder der bliver brugt SRR T e Oozqeé‘égrmg
;glﬁggggbeiﬁlgggor;ﬁtkrpidogr: Mand.:kl. 17.00 Lgbetraming Damer, (Turboteserne) ........ccveeeenene Klubgérden Rolf Lund
’ : i Tirsd.: kl. 09:30 MTB (Meler nreldkr udlved gpeart, opsarmiing Gurrekirke K. 9:50). K | ubgérden TIf.: 24 29 33 74
Du ska selv meddele kassereren Tirsd: K. 17.00 Orienterinas teknikiraani KIubodrd 4
hVOI’ mange bl”aja dU har haft | II’ . . . rien a|ng& ni I’w‘lll’lg ................................... u g?l’ en Orler]terlng
Tirsd.: kl. 17:00 Lgbetraming (Lang tur 15 - 22 km) ....ccceveveereirennnene. Klubgarden N n mer:
blacle. Onsd.: kl. 17.00 Lgbetrani lubgard yeungdommer:
Husk det er ikke nok at billeder- n - K. 17 L gbetraaning (Interval Joskerne) e s K Ubgfll’ en Bjarne Jensen
neerindsat i e dokument. Torsd... kl. 09:30 MTB (Wamdda'Ldvedcfﬂart,qsamlrgGrrekrleN.%O).Klubga.rden TIf.: 24 68 44 92
Billederne skal ogsa vedlagges Fred.: kl. 10.00 Orlmtgrlngslzb (De gré SOKKEN) ...ceuveueeeeierierienienienienne Var:abel
separat i hgj oplasning. Fred... kl. 13:30 400m. interval (fredagslzberne)...: ............ s Klubg?rden L gb:
) ) Lord.: kl. 09:30 MTB (Mde mede udved aptart, oapsaing GurrekirkeK. 9:50). K lubgarden Kenneth Sar
Uopfordrede billeder bedes inde- Lard.: Kl. 11.00 L@OEIIEENING.......evereereerrerseeeesesssssssssesse e sssseens Klubgérden TIf. 4013 04
holde tekst og/eller navn. Send.: kl. 10.00 Orienteringsigb Se orienteringskalenderen 40130466
Er dui tvivl, ring til Kurt | | sgnd.: ki. 09:30 MTB (Mder medkr udved opetart, apearing GurrekirkeK. 9:50). K  ubgérden _
Seand.: kl. 10.00 L@DEtraaning .......cceereeeeerereeerenirereeseeeseseeseeesesennens Klubgérden Turbotgser:
HSOK’s hjemmeside:

Miﬂ;gleé’(”.ll’dslg”'t'f-:d&3343549 Adresseandringer, tilfgjelser, evt. e-mailadresser < t?kl'
ChaS ESMIINOIGES/. til klubbladet skal meldes til Kurt. urt Jargensen
OleKyhl, tif.. 4020 97 00 . . . . TIf.: 28 29 86 32
formand.hsok @gmail.com Konti ngent 2020 Barn og unge ti Io ogmed 25 ar 262 kr. halva?rl.
Sunel {f - 60 23 06 35 Senior fyldt 26 ar 367 kr. halvarl. Cykling
ne - arsen - Opkraevning sker pr.  Pensionister fyldt 65 & 262 kr. halvarl.
sune@sunelarsen.eu e o Maleren
1. august og 1. februar Fam!lle pa samme bopad 630 kr. haI_varI. TIf.: 40 37 56 43
Forsidebilledet Passive 210 kr. arligt. -
Foto: Kurt - -
Rolf skovler b Salter ind ved Ind- og udmeldelse, aandring af adresse, E-mail og telefonnumre: Fredagsi@berne
o1t SKOVIEr bare medajer Ind ve Marie Krogsgaard tlf.: 28 69 35 66 - Mobil pay 40781 13:30
de Danske mesterskaber 2020. i Steen Ole Jensen
Her pa billedet blev det “kun” til en E-mail: m krogs@stofanet.dk _
, S - TIf.: 49201014
3’ plads i sprinten som foregik i . . ° .
Hillergd, kun sl3et af vinderen Booking og udlejning af Klubgar den:
med 14 sek. Henning Jar gensen tif.: 20 85 74 86 E-mail: hogsjorg@stofanet.dk
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Sa er det den tid igen hvor Kurt og Marie hgfligt
men bestemt gar mig opmarksom pa at jeg mangler
at dele mit input med redaktgren til dette nummer
af Sokken.

Og denne Coronatid skal ikke vaere min undskyld-
ning for at traekke det i langdrag og overskride dead-
line men jeg vil meget gerne undskylde - for selvom
jeg altid kredser omkring deadline med mine indlaeg
sa er dette ar 2020 helt vanvittigt pa min side af
tastaturet som ny udsprunget selvsteendig fuldtids
Teltholder - alt er vendt pa hovedet og intet er som
foregaende ar og alligevel er det gaet over al forvent-
ning dog med en stgrre arbejd indsats end forventet.
Na nok om mig...??

Nu er vi jo som klub ogsa presset pa gkonomien og
ma leve med en slunken pengekasse og ikke mange
af de sjove og spendende aktiviteter som vi ar efter
ar har taget som en selvfglge- de plejer at komme
hvert &r med lidt variation men trods alt finansierer
det klubben pa en positivt made. | merker det bl.a.
ved at Sokken fortszetter uden at blive trykt resten af
aret.

Det er dog gleedeligt at klubbens traenings aktiviteter
og det sociale liv i klubben blomstrer. Og det selvom
Vi i stigende grad ser at verden omkring os med sti-
gende smittetal og flere og skrappere restriktioner.
Mit hab er at vi fortsat i HSOK passer pa hinanden
og respekterer de fa regler der geelder i Klubgarden
og bruger Vores sunde fornuft og krydser fingre for
at vi kommer gennem resten af aret uden at skulle
gentage forarets nedlukning af Klubgarden.

Sa har jeg jo ogsa noteret mig af vi har faet karet et
par klubmestre i Orientering endda med overras-
kelser ligesom i arets Tour De France og i toppen af
fodboldens 1. division - jeg glaeder mig til november
hvor vi skal finde en klubmester pa den legendariske
klub 10'er og selvfalgelig speendende hvilke medlem-
mer der overrasker for der er jo meget pa spil i det
lgb.
Jeg haber i alle passer Jeres traening, nyder Klubbens
faste treeninger, Klubgarden og hinanden og sa ses vi
snart derude - Stay safe!
De bedste sensommer 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
Blikkenslagerarbejde e Tagrender
Fjernvarme ® \arme
Na_turgas e \/entilation
Oliefyr
Rarisolering -

Sanitet <
Skifertage <
Solvarme BEDRE BAD [ St a7

Hjemmeside: www.sylvestvvs.dk
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Velkommen til:
Amanda B. Bohn

Annoncer i Sokken
Priser for 2020

1/1 side....... 2,000 kr. pr. &
1/2 side....... 1,200 kr. pr. 3
1/4 side 600 kr. pr. 3

minimum 500 kr. pr. 3

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

OBS OBS

Husk at melde

adresseandring
til Marie Krogsgaard

Gennemgang af Hjerte-Lunge-Redning (HLR) og hjertestarter
af Lene Jensen

Som de fleste har set sa har vi faet sat en hjertestarter sat op ved daren til her-
rernes omkladningsrum. Det er planen at hjertestarteren skal med ud til starre
lgb, s vi har den i neerheden ved et arrangement. Ellers har den sin plads i
klubgarden. Hjertestarteren er ikke offentlig tilgeengelig og er saledes ikke
registreret. P& klubaftenen gennemgik Mick hjertestarteren. Og budskabet er,
at man ikke kan ggre noget forkert- allervigtigt er at man begynder med hjer-
temassage, hvis personen er bevidstlgs og ikke treekker vejret.

Der er en vis fremgangsmade som man falger hvis en person er faldet om og
maske er bevidstlgs.

Stands ulykken/fa personen i sikkerhed - lyt/se om personen traekker vejret -
hvis ingen vejrtreekning - ring da 112 og meld hjertestop - og start hjertemas-
sage hurtigst muligt.

Hvis hjertestarteren er pa stedet skal du adbne for kassen og falge vejledningen.
Er der flere tilstede, kan der fortseettes med HLR mens der bliver gjort klar til
stgd. Der vil veere en stemme som guider dig igennem hvad du skal ggre. Seet
de 2 plader pa huden, der er tegning, hvor de skal sidde og stemmen fortsaet-
ter med at sige det, indtil man har sat dem rigtigt. Hvis der er meget behéring,
kan det vaere ngdvendigt at barbere det veek. Skraber er i tasken.
Hjertestarteren analyserer hjerteslagene og imens ma man vente. Hvis den
analyserer at der skal stades, sa ggr hjertestarteren det selv. Den siger ogsa, at
alle skal veek fra den bevidstlgse, mens der stgdes. Stgd er farligt for raske
mennesker. Man fortsatter guidningen fra hjertestarteren, indtil ambulancen
kommer.

Hjertemassage er, hvor man komprimerer nederst pa brystbenet 30 gange i
treek og derefter 2 luftindblaesninger gennem naese eller mund. Gentag saledes
30 -2 -30 - 2 og fortseet indtil der er kommet hjeelp. Brystkassen skal trykkes
ca 1/3 ned hver gang og sgrg for at slippe presset pa brystkassen indimellem
kompressionerne. Tempoet skal vere forholdsvis hgjt 100-120 kompressioner
pr minut. Fortseet HLR indtil hjertestarteren kommer og der sattes i gang med
den og fortsaet indtil ambulancen kommer.

Mick stod pa fornemmeste
vis for grundlaeggende gen-
nemgang af klubben nyer-
hvervede hjertestarter, som
HSOKSs Venner gkonomisk
har hjulpet med blev ind-
kabt.

"HSOK"s
hjemmeside

hsok.dk

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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Henning 80 ar

Den 1. august fyldte Henning Jargensen 80 ar.
Dagen blev pa selve dagen fejret i dejligt solskin med
familie og venner.

Henning har hele sit liv vaeret et aktivt
menneske.

I sine yngre dage var han en habil
cykelrytter, som var pd mange
cykelture i bade ind- og udland,

bl.a med Dan Frost. | dag bliver

det til ture med andre med-
: lemmer fra klubben.

\ Henning blev medlem af
: HSOK sidst i 1980-erne, hvor
: han blev en del af
Veteransjoskerne, og i mange
ar var en sej lgber. Som en del
af tirsdagslgberne nyder han i

dag bl.a trappetraning og

mindst det sociale samveer.

Da Henning gik pa efterlgn,

blev der tid til mere aktivitet i

klubben, bl.a med oriente-

ringslgb, og han er i dag fast
deltager i De gra Sokkers
fredagslgb og deltager i
diverse konkurrencer - her
skal navnes, at han blev

. klubmester i 2018.

' Henning har i mange ar
B veeret klubgardsformand,
4 hvor han sammen med sin
gode makker Arne sgrger for at klubgarden altid er ren og
pan og bliver vedligeholdt. Det forlyder, at de to udover
deres praktiske arbejde ogsa far mange gode snakker, som
de begge saetter pris pa.

Hennings hjeelpsomhed og engagement raekker bl.a ogsa
til at stille op og hjelpe, nar Vennerne har kiosk ved starre
lgb.

[ =n

!

Fredag den 7. august var det sa De gra sokkers tur til at
fejre Henning.

Fredagslgbet var med start fra Edens Have, som er sarde-
les velegnet til at grille. Henning bgd pa en bof eller lakse-
kottelet til at leegge pa grillen, og dertil rose-, hvid- eller
rgdvin. samt gl og vand.

Denne fredag var en af sommerens meget varme, sa
Henning havde ogsa beteenksomt sgrget for at opstille to
parasoller, sa en del fik skygge under spisningen.

Der blev- traditionen tro - holdt tale af John Miné, som
bl.a. fremhaevede Hennings karriere som cykelrytter,
inden han blev medlem af HSOK, samt hans store arbejde
med at passe pa klubgarden.

Der blev ogsa afsunget en sang om kvinderne samt den
traditionelle fgdselsdagssang. Sangene blev ledsaget af
Kurts harmonikaspil, ligesom han ogsa spillede under
spisningen, sa det blev en rigtig hyggelig fredag i skoven.

En Grasok

Stort tillykke skal ogsa lyde fra redaktionen
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ORIENTERINGSAFDELINGEN

Oversigt over traeningslgb (karrusellgb) m.m.efterar 2020

HSOK's treeningslgb finder sted tirsdage i tidsrummet 16.30 — 17.30.

Baneleengder:

svaer

sveer
mellemsvaer
let

Banelzegger

Bjarne Jensen

Lene og
Rolf Lund

Bane 1 6 —6,5 km
Bane 2 3,2—-4km
Bane 3 4 km
Bane 4 2-3km
Dato Skov og mgdested
2.10. - HSOK's o-weekend fra
4.10. FDF Hytten “Kathgj” (info felger senere)
13.10 Teglstrup Hegn Syd
@. P-plads pa Gurrevej
20.10. Horsergd Hegn

Soren A. Nielsen

P.plads pa Esrumvej vest for Faengslet.

Skzerm ophangt.

Helsingar Therm

Har du teenkt pa-

at i Helsingar Therm har du mulighed wes

for at ga i 33° varmt vand til:

= Babysvgmning

= begyndersvgmning til bgrn

= vandgymnastik

= vandskrak for voksne

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

49 21 22 11

Nyt fra kassereren

| foraret sggte vi om at fa deekket
tabte indtaegter pa 86.000 kr. i
Corona-hjeelpepakken og den er ble-
vet imgdekommet med 30.960 kr.
Samlet blev der sggt om mange flere
penge end der var bevilget, sa vi ma
veere tilfredse med at vi har faet
noget daekket.

I slutningen af august blev der sendt

kontingent opkraevninger ud. Det gar

fint og nemt med at sende ud. Og jo

flere der tilmelder sig Betalingsservice, jo nemmere bli-
ver det. Husk at der pa girokortet, star de oplysninger,
som der skal bruges for at tilmelde BS. Der er stadig
nogle som mangler at betale. Haber de sidste snart far
betalt, sa der ikke skal bruges tid pa at rykke.

I november er det tid til at sende O-service opkraevning
ud, den kommer pr. mail (som den plejer). Der har jo
desveerre ikke veeret sd mange lgb, sa det er ikke s&
mange som normalt der skal opkraves. Sa bliver det tid
til at aret slutter og regnskabet skal laves.

Vh Birgitte
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Sa blev der taget hul
pa konkurrencerne

Weekenden den 29. og 30. aug. havde de "lgbssultne” ori-
enteringslabere set frem til. Arets farste mesterskaber skul-
le afvikles. Det fagrste var DM-mellem og efterfalgende
DM-sprint. Mesterskaberne blev afviklet efter corona-
restriktioner. Lagberne skulle farst mgde frem umiddelbart
for starten, og efter lgbet skulle de forlade lgbsstedet uden
at have set resultatet af indsatsen. Det kunne laeses senere
pa skeermen. Men det vigtigste var at komme ud at lgbe
og at fornemme, hvordan man 13 i forhold til konkurren-
terne!

DM-mellem
Dette mesterskab fandt sted i Aggebo-Greested, hvor
Tisvilde Hegn OK stod for det praktiske. Den lokale klub
Helsingar Ski- og Orienteringsklub (HSOK) havde en halv
snes lgbere med. Den samlede indsats resulterede i et helt
st medaljer, en af hver karat. Det var Rolf Lund, H60, der
lzb med guldet. Han var forud usikker pa sin egen forma-
en, da det var to ar siden, han havde deltaget i et mester-
skab grundet problemer med akillessenen. Derfor lagde
han lidt forsigtigt, men sikkert ud, hvilket viste sig fornuf-
tigt. Skoven havde en kraftig underbevoksning, hvor det
var vigtigt at holde gje med vigtige detaljer i terrenet og
justere dem med kortet. Rolf Lund gennemfgrte bane uden
problemer og blev, af 30 konkurrenter, noteret for tiden
35.36, mens nr. 2, Erik Bobach, Silkeborg, som ogsa er en
dygtig lgber, fik tiden 39.48. Sglvmedaljen blev hjemfart af
Jgrgen Jensen, H80, men han blev overhalet af Jack

Skrydstrup, Kolding, som han ofte har krydset klinger
med. Bronzemedaljen blev Igbet hjem af Jens Hansen, H55,
som havde 32 konkurrenter. Jens Hansen stak sine fagrste
kompaskurser i HSOK og blev sa dygtig, at han fandt vej
til landsholdet. Han holder stadig dampen oppe, men blev
alligevel slaet af Rasmus @dum, OK @st, ogsa tidligere
landsholdslgber, og Bo Simonsen, Hillergd. Lene Jensen,
D60, normalt sikker medaljetager, begik flere fejl pa sin
bane og maétte stille sig tilfreds med en fierdeplads.

DM-sprint
DM-sprint er det korteste mesterskab. Det afvikles i
bymaessigt omrade, og da lgbet er sa kort, og da kortet er
sa detaljerigt, skal der kun sma fejltagelser til, far lgberen
er uden for topplaceringen. Scenen var ved dette mester-
skab henlagt til Hillergd —Gadevang, og her var det
Hillerad OK, der arrangerede. Ved DM-sprint blev det til
to medaljer til HSOK. Jargen Jensen, H80, satte sig atter pa
sglvet, men han var kun 3 sek. fra fgrstepladsen. Vinderen
var her Knud Sgrensen, OK Pan, mens garsdagens vinder
besatte tredjepladsen. | H60, hvor 20 dystede, besluttede
Rolf Lund sig det sikre lgh, og han kom igennem helt uden
fejl. Han troede, det var nok til farstepladsen, Men han
havde ikke taget misteltenen i ed, da det viste sig, at
Morten Kjeer, Silkeborg, lgb pa 16,14, og Jess Rasmussen,
Skive, kom pé 16,18, og tiden for Rolf Lund blev 16.28.
Men han var godt tilfreds med de to medaljer uden intens
traeening forud.
Ungdomsafdelingen var praesenteret ved Dicte Hgjbjerg
Andersen, der ved begge mesterskaber blev nr. 6.

Eva

=

skreeddersyet specifikt til at mgde dine behov.

get) 150 kr.i rabat pr. behandling.

entegro

repair-refresh

Er du treet af at have ondt og leve med smerter?

Hos Entegro er vi eksperter indenfor behandling af fysiske skader og smerter! Vi har udviklet
en unik metode der, pa en blid og naensom made, vil afhjelpe dine gener.

Vi udarbejder desuden individuelle treeningsprogrammer samt kost og ernaringsvejledning

Vi giver dig din livskvalitet tilbage og hjeelper dig med at blive den bedste version af dig selv.
Som Entegro samarbejdspartner far alle medlemmer af HSOK, samt deres familie (bgrn undta-

Humlebak Strandvej 77, 1 sal, 3050 Humlebak - TIf.: 2698 6760
E-mail: hej@entegro.dk - Hiemmeside: www.entegro.dk

renew
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Det har varet alt for l&enge — men den 19 - 20 august, var
der endelig mulighed for at gennemfare arets farste dan-
marksmesterskaber. Lgrdag var det DM Mellem, som
Tisvilde Hegn OK arrangerer i Aggebo-Greaested Hegn,
mens DM Sprint foregik dagen efter ca. 20 kilometer leeng-
ere mod syd i Hillerad @st med FIF ved arranggr-roret.

Sprinten 13 oprindeligt i Aalborg OK’s haender med lgbs-
dato i slutningen af maj, men den endte med at blive flyt-
tet pa grund af coronapandemien og de deraf fglgende
restriktioner.

Coronapandemien satter fortsat sit aftryk pé vores idraet
og i seerdeleshed DM-staevnerne.

skoven mod malet. Ikke helt tilfreds med en 8 plads

DM-lang i Aabenraa. Lene blev nr. 2 i D60,
Jgrgen nr. 3 i H80 og jeg vandt i H60.

Lardagens DM Mellem foregik i to halvdele — s de &ldste
klasser blev sendt afsted om formiddagen, hvorefter sko-
ven og malomradet temmes fuldsteendigt for lgbere, inden
de yngre klasser blev sendt afsted.

Ved sgndagens sprint havde arranggrerne indfart et loft
pa 475 deltagere, og starttiderne spredt ud over fem timer.
Ligesom ved lgrdagens DM Melle, blev de eldste klasser
sendt afsted om formiddagen, mens D/H 12 - D/H 40
fgrst var i ilden om eftermiddagen.

Der var ingen klubtelte, fysisk resultatformidling eller
medaljeoverraekkelse som vi kender det.

-~ j P . b
Lene er ved at analysere, hvorfor hun ikke kom pé podiet denne
gang. En 4 plads blev det til.
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DM’er.

HSOK har hgstet en del medaljer ved arets DM’er.
Til DM-mellem i Aggebo-Graested hegn fik Jgrgen
sglv i H80, Jens Hansen bronze i H55 og jeg guld i
H60. Til DM-sprint i Hillerad fik Jgrgen igen en

sglvmedalje kun 3 sekunder efter, mens jeg matte

ngjes med en bronze - 14 sekunder fra guldet.

Hele 2019 deltog jeg ikke i et eneste DM pa grund
af flere generende skader i akillessenen. Da jeg sé
kom i gang igen i sidste efterar, var sesonen stort
set slut. 1 2020 lukkede det hele og konkurrence

efter konkurrence blev aflyst i foraret. Jeg var der-

for meget sulten, da saesonen startede her efter

sommerferien. Der er stadig en risiko for at min
halskade bryder op igen, sa jeg holder igen med

treeningen og ngjes med 2-3 Igbeture om ugen,
suppleret med lidt cykel og lidt styrektraening.

Kun korte lgbeture og kun i terreen, men til gen-

geeld med god fart pa. Det har veeret en god
opskrift for mig. Til bAde DM-mellem og DM-I
ramte jeg det rette spaendingsniveau og havde

ang

bade en god koncentration og et godt tempo pa.

Fedt at veere tilbage og vinde igen.

Naeste mal er at kunne fortszette pd samme made

og habe det er nok til DM-ultralang i starten af
november.

[ ‘;lsfemmg or-8
g

Rolf

Lene fik ikke revance for 4 pladsen p& mellem
distance, hun missede en post og det gér jo ikke!
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Tips og Tricks

Ikke noget om o-teknik i denne omgang. Det skal handle
om mad.

Jeg hgster erfaringer hver gang jeg laver mad ude i klub-
huset. Jeg far heldigvis meget ros for mit arbejde og det
ger det veerd at udfgre. Tro det eller lad veere - men plan-
legning, indkgb og transport er det, der tager leengst tid.

Til klubmesterskaberne i ar drog jeg nytte af, at jeg 14
dage forinden havde serveret de samme retter til en U18-
samling i Holstebro. En ung mand eller kvinde pa 18 ar,
der Igber 8-10 timer om ugen spiser noget mere end en
HSOK’er med grat har, men hvor meget mere? Til gen-
geeld er der bade veganerne og vegetarer blandt de unge.

I Holstebro havde jeg lavet rigeligt med mad, fordi de
unge mennesker fgr har chokeret mig. Her er hvad de
unge U18 spiste (ikke hvad jeg havde lavet!) og hvad jeg
sé& planlagde til HSOK’erne.

35 U18 lgbere 45 HSOK’ere

Kalvebov 8 kg 5 kg
Lag 3 kg 2 kg
Bacon 600 g 400 g
Grgnne bgnner 3 kg 3 kg
Squash 3 stk
Frosne eerter 2 kg 2 kg
Ragdbeder 3 kg 2 kg
FAbler 1,5 kg 1 kg
Spidskal (store) 4 stk 3 stk
Ris/bulgur 3 kg 2 kg

Gregnsagerne passede perfekt med maengden. Der var lidt

tilbage af det hele, men der var for lidt kad til HSOK’erne.
Er de graharede bedre til at fiske? Gode gamle Frk. Jensen
regner ellers tit med 100 g kad til gryderetter/person.
Bulgur var der til gengald nok af. 1 kg havde veret til-
streekkeligt.

Der er sa meget, der har indflydelse p&, hvor meget der
bliver spist. Havde det betydet noget, hvis kadet havde
veeret skaret ud i mindre bidder? Havde det betydet
noget, hvis hele gryderetten havde veret samlet i en gryde
og ikke i to? En mindre grydeske? Betgd det noget, hvad
vej folk gik rundt om buffetten og havde det passet hvis
gryden med bulgur havde staet fgrst og man derefter var
fortsat med grgnsagerne og sluttet af med kadet? Mest af
alt tror jeg pa at tallerkenstarrelsen havde stor betydning.

| Holstebro var tallerknerne sméa og de unge matte ga op

flere gange og orkede maske ikke at ga op 3. gang? |
Klubgérden er tallerknerne meget store og folk fyldte godt

pa.

Der ligger ogséd mange overvejelser bag retterne. Jeg kan
ikke lave hvad som helst, hvis jeg ogsa skal lgbe selv.
Stegeposer og simremad er en god Igsning. Kad, lag,
bacon, krydderier og rgdvin blev haldt rat i poserne og
poserne blev sa sat i ovnen ved 130 C i 3% time. Poserne
blev klippet op og indholdet heaeldt i en gryde. Tilbage var
bare tilsmagning og jeevning af saucen. Jeg brugte noget
absolut fedtfrit kalvebov, men skulle jeg lave det, sa det
smagte endnu bedre, ville jeg have brugt kalvebryst og
skaret stykkerne lidt starre og brunet dem fgrst. Maske
lidt mere rgdvin. Og jeg ville have startet dagen fgr. Nar
det var kogt mgrt ville jeg have stillet hele gryden koldt
og vippet fedtlaget af, skaret fedtet fra kadet og kadet i
mindre bidder og derefter varmet det hele op igen.
Prav det!

Rolf
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BETRAGTNINGER OM SOKKEN

Bestyrelsen har besluttet at Sokken kun kommer som digi-
tal udgave pa hjemmesiden aret ud.

Det kan der veere flere
grunde til, da der ikke har
vaeret sd meget aktivitet
under koronakrisen, hvilke
har bevirket at der ikke har
veaeret meget at skrive om.

@konomien spiller ogsa
ind, da der ikke har veret de ind-
teegter fra arrangementer vi normalt
har, -s& man vil spare trykudgifterne. ﬁ“f‘}
Jeg haber ikke det fortseaetter sddan fremover, da det er mit
indtryk at mange ikke far lzst bladet nar den kun er pa
hjemmesiden, men jeg kan tage fejl!!!

Har du en mening eller kommentar til dette, skriv gerne
til ngeste nummer.

Jeg har neaesten alle klubblade fra den gang jeg startede for
over 40 ar siden sammen med nok 20 - 25 andre medlem-
mer, med at sette bladet sammen med lim og saks.

Siden er der jo sket meget med digitale lgsninger, som har
givet mange fine tiltag jeg har kunne tage med fra mit
arbejde pa Politiken.

Det har veeret en spandende tid, og haber det kan fortszet-
te, men jeg ma indremme at gleeden ved at fremstille
klubbladet ikke er sa stor, nar det kun er pa hjemmesiden
Sokken kan lzses.

Kurt

PS. En fast indsender af stof til bladet har meddelt at vedkom-
mende ikke skriver til Sokken sé leenge det ikke kommer ud som
blad, maske fordi hjemmesiden virker uoverskueligt og rodet,
samt ikke bliver opdateret s& den bliver interressant.
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Feellesstarten er netop gaet til dette ars klubmesterskab i o-lgb (37 delt.)
Baneleengder/sveerhedsgrader er forskellige alt efter evner og alder.
Farste mand og kvinde i mal er klubmester.

Arets klubmesterskab i o-lgb.

Labet blev afviklet den 1. september i Gurre Vang, hvilket skov var et godt
valg, idet skoven, i modsadning til de fleste andre skove i vores omréde, er i
rimelig "stand” ... altsa at terramet er rimelig lgbebart, hvilket beted, at alle
tilmeldte havde god mulighed til ogsd at |@be uden for stierne.

Der var tilmeldt 37 klubmedlemmer, hvilket ma siges at vaae flot, og banelagg-
ger var Frank Johansen, der bestemt gjorde det godt, ja, faktisk var der ingen
af de 37 baner, der var ens, s en stor tak til Frank for det store arbejde
omkring lgbet og, ikke mindst, de gode baner.

Klubmester for damerne blev Inge Olsen og for herrerne vandt Mick Steen
Nielsen, hvor sidstnaavnte var en stor overraskelse, idet det var farste gang
Mick prevede at |gbe orienteringslab ... et stort til lykke il jer begge.

Efter |@bet var der spisning i Klubgarden, hvor Rolf havde kreeret et herlig ret
med efterfalgende kaffe og kage ... naturligvistil en billig penge’, sd ogsd en
stor tak til Rolf.

Aftenen sluttede med en demonstration af klubbens nye hjertestarter, og her
var Mick ogsdi fokus, idet Mick havde tilbudt at st for denne demonstration,
der er én af hans specialer i dagligdagen, sdtak til Mick, der gjorde det pa en _
sadan méde, at vi alle nu faler os godt rustet, hvis der bliver brug for hjerte- . (e
Starteren. = ﬁ ! A b

Naeste ar afvikles klubmesterskabsigbet i maj maned, sa bliver vi hel fri for Klubmestre m/k i orienteringslgb 2020:
bregner og braandenad der. . .
F L. Mick Steen Nielsen og Inge Olsen

.;;IIIIIWLMI
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Ungdomstreeningen

Status i ungdomsafdelingen: Dicte bor nu i Helsinggr igen
og er startet i 1. G. Dicte har ikke kunnet traene optimalt i
over et ar sa det kniber med at lgbe ligesa hurtigt som sine
konkurrenter. Dictes teknik er til gengeld god og hun fik
en fin 4. plads ved arets DM i Aabenraa.

Ulrikke og Emily lgber nu fast mellemsvere baner.
Treeneren sa gerne, at kortkontakten og koncentrationen

blev skarpere, men det bliver bedre og bedre. Mange af de
sakaldte mellemsveere baner har ofte vist sig at veere
sveere, men det takler de imponerende godt.

Noget tyder pa at de snart far fglgeskab af Norah, som har
veeret ude en enkelt gang. Norah er 11 &r.

Vi lgber klubbens treeningslgb indtil vi skifter til vintertid.
Sa starter vi med pandelampe og traening hovedsaglig fra
klubgéarden.

Rolf

Mit farste bekendtskab med HSOK.
Af: Mick Steen Nielsen

Da jeg i 2019 valgte at melde mig ind i
HSOK, var det fordi jeg gerne ville forsage
mig med at lgbe Vasalgbet. S& det var det &
med henblik pa at finde nogen at lgbe pa ski
med og leere nogle tricks inden jeg skulle
derop.

Det har siden da dog ikke rigtigt veeret til at
Igbe pa ski i Danmark, hvilket gjorde at jeg
ikke rigtigt fik sat mine ben i klubben, indtil jeg s& i med-
lemsbladet "SOKKEN", at man havde indkabt en hjerte-
starter. Her tankte jeg kunne bidrage lidt, da jeg gennem
en lang arraekke har varet kystlivredder og instruktar for
den Nordsjaellandske Kystlivredningstjeneste, med bl.a
AED Hijerterstartere.

Jeg blev inviteret til at holde et kort oplaeg pé& klubmester-
skabsdagen, hvor jeg ogsa blev inviteret til at lgbe med, da

jeg jo er medlem. Et super flot koncept og tak til den flotte
udlegning af banen, med forskellige ruter efter niveau og
erfaring. Jeg ma jo nok komme til erkendelse, at jeg har
Igbet et par gange i militeeret i 1993, men betragter mig
bestemt ikke som erfaren. Der skal ogsa lyde en stor tak til
kgkkenpersonalet for leekker mad.

Det jeg bed mest meerke til ved HSOK var den meget hyg-
gelige og venlige imgdekommenhed, hvor selv ude pa
banen havde folk tid til at vende kortet den rigtige vej for
mig og man altid blev mgdt med et smil. Dette er s& lang
fra den High Performence verden omkring eliteere miljger
som jeg arbejder i til hverdag og var en virkelig dejlig for-
nemmelse.

Mange tak for en super oplevelse og jeg haber at komme
forbi til et par arrangementer i lgbet af aret, er dog pt.
meget Covid - 19 opmarksom og begraenser udvidelsen af
min omgangskreds sa vidt muligt.

Mvh Mick Steen Nielsen

O-tur til Slovakiet

oo I Py

Der har veeret mange aflysninger i ar og den mest argerli-
ge var nok at WMOC i Slovakiet blev aflyst. Da vi samti-
dig havde betalt et stort depositum for en dyr lejlighed i
hjertet af Kosice, som vi ikke kunne fa tilbage, tog vi en
rask beslutning og planlagde en ferie alligevel i samme
uge. Lejligheden havde vi lejet sammen med Keld Johnsen
og Bente Madsen fra THOK. Keld er den lykkelige ejer af
en Cessna Cardinal og elsker at flyve langt, sa vi flgj der-
ned i et strek. Mgn, Rigen, Polen og Karpaterbjergene.
Det tog godt og vel 4 timer. Det er lige fascinerende hver

gang.

e
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Lejligheden var ny og moderne, men ikke helt feerdig. Men
dejligt med tagterrasse og hedebglge. Vi havde tilmeldt os
til to treeningslgb i Kosice hjemmefra og fik nogle gode
konkurrencer og hgstet lidt selvtillid. De gvrige konkur-
renter var nu ikke skremmende. Udover treeningslgbene
lavede vi lidt egentraening. Vi havde googlet os frem til
nogle gamle kort og printet dem ud hjemmefra. Det ene
over en skov med det karakteristiske karstterran, som
Slovakiet er kendt for. Over en periode pa mange tusind ar
er undergrunden blevet undermineret af underjordiske
floder og bagefter er hulerne styrtet sammen og efterladt
et besynderligt landskab af keempelavninger side om side.
Vi lavede vores egne baner og lgb rundt og fik en fornem-
melse af, hvordan den type terran skulle takles. Bagefter
gik vi under jorden og sa hulerne nedefra. Vi var i et hule-
system, der strakte sig over 24 km, men der var kun en km
aben for turister.

I en anden skov vi lgb i, var kortet desveerre 17 ar gam-
melt og det gjorde det ekstra udfordrende. Skovene
omkring Kosice er fysisk kraevende, men ikke pa den uri-
melige made. Skovbunden fin og for det meste god sigt.
Jeg vil godt kalde det danskervenligt.

Vi glaeder os til WMOC i 2023, hvor de praver at gennem-
fgre mesterskaberne i samme omréade.
Rolf
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DM-lang i det jyske

Sendag den 13. sept. blev der indbudt til DM-lang i
Aabenraa syd, og over 500 deltagere havde taget imod
indbydelsen, heraf var de seks fra HSOK. De drog af
dagen far for at kunne deltage i et Igb, der var arrange-
ret i et lignende terraen. De kunne saledes "akklimatise-
re” sig til sgndagens opgave. De overnattede inde i
Aabenraa by. Det viste sig snart, da de fik kortet
Aabenraa syd stukket i handen, at det bedste vejvalg var
ad de store stier, da skoven var forsynet med en frodig
underbevoksning, der kostede tid, hvis man konsekvent
valgt vejvalg gennem terraenet.

Rolf Lund, H60, var hurtig til at leese lektien, og han
gennemfgrte banen pa 47.43, hvilket viste sig at veere
vindertiden blandt de 30 deltager. Rolf Lund havde
ingen problemer overhovedet, og vindertiden viste sig
at veere i absolut szrklasse, hvilket kunne ses derved, at
sglvvinderen, Erik Bobach, Silkeborg, ogsa en dygtig
leber, gennemfarte pa 53.38. Det er rigtig flot af Rolf
Lund, da han pa grund skader ikke har kunnet deltage i
mesterskaber i to ar, alligevel kan erhverve to guld- og
en bronzemedalje i de tre mesterskaber, der hidtil er
afholdt.

Lene Jensen, D60, havde ogsa et flot lgb i det jyske. Hun
var godt klar over, at det s& lovende ud, da hendes nor-

malt sveere konkurrent, Dorthe Hansen, Silkeborg, lgb
ud pa banen tidligere end Lene Jensen og snart blev ind-
hentet af den letlabende HSOK ér. Lene Jensen holdt sti-
len banen igennem og blev noteret for 45.44, mens tiden
for Dorthe Hansen var 49.26. Lene Jensen matte dog
ngjes med sglvmedaljen, da det viste sig, at Mona
Rasmussen, Haderslev, havde klaret banen pa 45.24, blot
20 sek. hurtigere end Lene Jensen. Denne var dog til-
freds med sit flotte lgb, der var et plaster pa saret efter
de to fgrste mesterskaber med skuffende resultater.
Jargen Jensen, H80, havde allerede to sglvmedaljer pa
kontoen og lgb i Aabenraa pa 45,24, hvorved han blev
overlistet af bade Knud Sgrensen, OK Pan og Jack
Skrydstrup, Kolding. Jargen Jensen havde tabt et par
min. ved en post, og uden dette tidstab kunne han
maske opna sit ”vante” niveau. Men to sglv- og en bron-
zemedalje borger for kvalitet!

Jens Hansen, H55, havde 23 deltagere som konkurren-
ter. Tim Falck Weber vandt klassen med 53.50, og med
56.54 blev Jens Hansen i den steerkt besatte klasse nr. 5.
Ungdomsafdelingen var ogsa repraesenteret af Dicte
Hgjbjerg Andersen, D18. Det blev til en fjerdeplads, og
det var hendes bedste placering, siden hun er rykket op
i D18.

Der er endnu to danske mesterskaber i ar 2020, DM-nat
og DM-ultralang.

- £

COMFORT TELTUDLEJNING

NO. 1

| TELTUDLEJINING

Hos Comfort Teltudlgining sdter vi en agei,

at levere at hvad det hgrer med til en god fest.
N&r du booker ostil at levere telte, borde, stole
og tilbehgr, sa serger vi for at alting stér klar til

den store dag. Ole Kyhl, teltholder

DIN LOKALE FESTLEVERANDYR | NORDSJALLAND

Vi tiller typisk op to dage fer, A vi er sikker pa at
alting fungerer - og finder du ud af, at | mangler
noget, sa kan vi skaffe det meste.

VI HAR TELTE TIL ALLE SLAGS FESTER:

Konfirmationer, Bryllupper, Fadselsdage,
jubileeer.

Firmafester, Sportsevents, Havefester,
Studenterfester, mm.

Comfort Teltudlejning stetter de lokale
fodboldklubber i Espergeerde, Hornbaek og
Helsinggar, Helsinggr Golfklub, Helsingar
Ski- og Orienteringsklub, Svemmeklubben,
Helsinger Motorbadsklub m.fl.

Alle vore telte er certificeret af Teknologisk Institut.

Comfortudlejnlng APS
Hejreskovvej 15A // 3490 Kvistgaard // TIf.: +45 4020 9700/4920 1800 // www.comfortteltudlejning.dk
olekyhl@comfortteltudlejning.dk // facebook.com/comfortteltudlejning
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Tiltreengt vaeskepost ved
Grasokkerlgbet

Det var fredag den 14. aug., hvor de gra sokker som van-
ligt strammede til mgdestedet. Dette var hin fredag
Gribskov sgskoven. Nar vi ser, det er Gribskov, forventer
vi, det er Frank Johansen, som endnu engang har vist sine
evner som banelaegger. Det borger for kvalitet!

Vejret var som dansk sommer, nar den er bedst. Ja, det var
endda en underdrivelse! Det var faktisk stegende hedt;
vejret indbed snarere til ophold pa en badestrand end
Igberi efter poster, iseer nar mange havde en lang
streekning uden mulighed for den mindste smule skygge.
Men Frank og hans sgde kone, Rikke, havde taget hgjde
for de ekstreme forhold. Mgdestedet pa banen var for alle
en badebro helt ned til sgen, hvorfra der kunne kigges
over til Fredensborg Slot pd den anden side. Men sgen var
ikke det eneste, der kunne virke svalende. Ved badebroen
var der mulighed for at fa skyllet ganen, ikke i det
almindelige klare kildevand. Endnu bedre. Rikke havde
medbragt sin hjemmelavede hyldeblomstdrik og koldt
vand. Det var en gestus, der vaegtedes hgijt af alle!

_ Undertegnede, som | jo nok

g ved, er ikke s& hurtig til bens
leengere; derfor kunne jeg ikke
na helt hen til det smukke
udsigtspunkt, far jeg matte
vende om. Men Rikke, der
havde medbragt sin cykel, kom
susende med et glas saft, sa jeg
havde kreafter til tilbagevejen.
Tak til Rikke og Frank for initia-
tivet!
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Eva Millertz
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Skitur 2021

R Tl g o :
<Ak ja, sddan kan det ga! '
Netop som fristen for tilmelding til arets skitur
er udlgbet, ma jeg meddele, at turen som falge af
COVID- 19, desverre ma aflyses. :
Som der er lige nu, er destinationen, Norge, et W
lukket land, men naturligvis kan der ske .
endringer inden uge 5 i 2021, men sa kikker vi
pa sagen igen.

‘\\\%\\ FILL. \ . 4

Brug rubrikken kgb/salg hvis du vil
af med noget, eller hvis du har
brug for noget.

Priser for 2020 Kﬂb/ I
1/1 side....... 2,000 kr. pr. Sa g
1/2 side....... 1,200 kr. pr. 3

1/4 side . pr. 3
minimum . pr. 3

Annoncer i Sokken

Henv.: Kurt Jgrgensen.
28 29 86 32

kurt.jorgensen@it.dk Genbrugskasse

Er du traet af at vaere lgbeskadet?

Fysioterapeutisk klinik med speciale i labere og triatleter
Diagnosticering — Behandling — Indlaegssaler
BioMekanikeren, Fredericiavej 60 1. sal, 3000 Helsinger — 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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