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Flemming Larsen

Tryk: _
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TIf.: 3536 01 44

Orientering
Indsendite billeder der bliver brugt - ' B Ungdom:
i bladet bliver honoreret med kr. Mand.:kl. 17.00 Lagbetrani ng Damer, (Turbot@serne) ........ccoveeevene Klubgérden Rolf Lund
10,- forsidebillede med kr. 100, - Tirsd.: kl. 09:30 CyKeltraming, .......cccvvvveuniiiiniciiiiiinsssenns TIf.: 24 29 33 74
Du skal salv meddd e kassereren T? rsd.: kl. 17.00 Orimtaiqgstekni ktramning ; Orientering
hvor mange billeder du har haft i Tirsd.: kl. 17:00 Lobetraen! Ng (Lang tur 15 - 22 KM) ...oceevvveeerrereenennes KIubg?rden Nye ungdommer:
bladet. Onsd.: kl. 17.00 Lgbetraming (Interval JOSKENE) ....c.cvrvrveveerereenenens Klubgarden Bjarne Jensen
Husk det er ikke nok at billeder- Torsd.:kl. 09:30 Cykeltraming, (Racer) 15 min. fer fra Klubgérden........... Nygéard TIf.: 24 68 44 92
ne erindsat i et dokument. Fred.: kl. 10.00 Orienteringsl@b (De grd SOKKEr) ......ccvvveevererrecrerierenenas Variabel "
Billederne skal ogsa vedlagyges Fred.: kl. 13.30 400m. interval (fredags@berne)........c..c.vvereeenreenne. Klubgérden L gb:
separat i hg oplasning. Lard.: kl. 09:30 CyKEtraming, .......ccooerreeermernrrerniernieinieeneeesnseesseeenees Nygard ’
Lard.: kl. 11.00 L@DEraming.......cocurererreeerereeeeererescesereseseseseseneenees Klubgérden Klefn .nah Sar
Uopfordrede billeder bedes inde- Send.: kl. 10.00 Orienteringslgb Se orienteringskalenderen Tlf.: 401304 66
holde tekst og/eller navn. Sand.: kl. 09:30 CyKEItraming, ......cceererererererereeeerereeeeeseseeseesesesseeeeens Nygard ]
Er du i tvivl, ring til Kurt | | Send.: kI. 10.00 L@DETENING «..eoroeererrseesseesseesesersserseesssee Klubgérden Turbotgser:
Erik Trolle
n : - - TIf.: 497070 37
, . _— Adresseandringer, tilfgjelser, evt. e-mailadresser
HSOK’s hjemmeside: til klubbladet skal meldes til Kurt. i
www.hsok.dk K onti ngent 2019 Bernogungetil og med 25 & 262 kr. halvarl. Kurt Jgrg;ansen
Senior fyldt 26 & 367 kr. halvarl. .
. o o o TIf.: 28 29 86 32
Forsidebilledet Opkraevning sker pr.  Pensionister fyldt 65 & 262 kr. halvarl.
1. august og 1. februar ~ Familie pa samme boped 630 kr. halvarl. .
. . Passive 210 kr. &rligt. Cykling
| forbindelse med “abent hus” Maleren
arrangement ved Anes Hus, ] : mai . TIf.: 40 37 56 43
blev der arrangeret ot lille Ind ogudmddelsg aandring af adresse, E-mail og telefonnumre: N
orienteringslgb, sa folk kunne se Marie Krogsgaard tif.: 28 69 35 66 Fredaasigb
lidt om det skenne omréde og E-mail: m.krogs@stofanet.dk redag erne
bagefter hare Trolle fortzlle lidt 13:30
om stedet. Booking og udlejning af K lubgarden: Steen Ole Jensen
Henning Jar gensen tlf.: 20 85 74 86 E-mail: hogsjorg@stofanet.dk TIf.- 49201014
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Sa blev det endelig til sommerudgaven af Sokken og i den for-
gangne periode har vi jo blandt andet menstret et stort felt til
divisionsmatchen i Rude skov d. 14 . april hvor det var tydeligt
at se paresultatet at mange nye (og addre) medlemmer havde
tramet intenst i vinterperioden og vi kom hjem med mange flotte
tider som beted at vi vandt matchen, dog ted forfulgt af Kage
OK! Spaandende at se hvordan det gar d. 25. august hvor jeg
desvaare ikke kan deltage men mon ikke Bjarne og Flemming
alligevel far tillet et stagrkt hold igen uden at formanden behg-
ver at blande sig...;-) Jeg kan kun opfordre alletil at fa en hyg-
gelig tur i skoven og sa er der jo sjove praamier pa hgjkant til
dem som ger sig positivt bemaaket!

Nogen af jer har sikkert bemagrket at vi pusler lidt i krogene pa
de sociale medier og der er vi en lille gruppe med Peter Balstup
som tovholder - og der ved jeg at Peter kommer med mere infor-
mation nar vi har fastlagt rammerne og hvilke kanaler vi vil
integrere HSOK pa og det vil helt sikkert involvere rigtig mange
af Jer, sAdet m&i meget gerne stette op om ndr det bliver lance-
ret og det glaader mig meget at vi har taget fat pa dette.

Saer der jo ogsa et par store arrangementer som |gber af stablen
her inden ferien. Fearst kommer Kronborgstafetten med Rolf som
tovholder og der haber jeg at i som i plejer hjadper til med at fa
det klaret, det er jo et af de arrangementer som kraever mange
hjed pere s der hdber jeg i stiller op nér Rolf sperger og dette
Iab skagpper jo godt i klubkassen. Derudover er der klubmester-
skabet i O-lgb d. 11. juni i Horsergd Hegn som bliver mere
spandende i & nu da der er nye talenter som har ifert sig klub-
trgien og mange stér skarpe efter alle de tramingsigb som
Ménedens bane har medfart. Den 15. juni star HSOK for 3
Skaninge og en Dansk som jo ogsa er et vigtigt arrangement for
klubben - til dette |ab kommer der 7-800 svenskerne i busser og
i ar er start omrédet henlagt til den store plaane bag

Lgvdal sskolen.

Pa | gbesiden bliver der jo tramet hardt for at blive klar til at lgbe
nogle gode tider ind til september hvor Copenhagen Half
Marathon |gber af stablen og mange af klubbens Igbere har alle-
rede tilmeldt sig og de faste traaninger hen over sommeren bliver
tilrettel agt siledes at alle mand stér skarpest muligt til start og

Sparta brgster sig jo af at |abet er "verdens hurtigste rute” sa der
kan det jo kun ga godt for klubbens medliemmer.

Det er ogsa glaadeligt at Vores meget dyre tidstagningssystem
som vi investerede i for sma 10 & siden og som har vaget i
stykker, har vazret forbi en meget kyndig og vedholdende repara-
ter fra Hillerad OK- stor tak til (Carsten Funder). Sa nu er det
blevet funktionsdygtigt igen for meget sm& midler - det er vi
meget glade for sa det har vi allerede planer om at genintroduce-
retil Ophelialgbet tirsdag d. 13. august og Hamletlgbet d. 2.
november.

Der er desvaare ogsa beboere fra Sundparken som faler sig gen-
eret af stgj fra"Den rade Gard" i weekenderne men der kan vi
roligt ranke ryggen da det jo ikke er i HSOK's klubgard stgjen
kommer fra. Nu er der jo andre klubber i andre dele af den
"Rede Gard" sa hvis oplever noget sddant ma meget gerne give
besked til Klubgardsformand Henning eller undertegnede, sa vi
kan hjad pe med at fa klarlagt hvor evt. stgj kommer fra

Som mange af Jer ved s er det begramset hvor meget jeg far
trenet her i konfirmationstiden men det er rart atid at faen
varm velkomst i omklaadningsrummet som om jeg var et nyt
medlem, selv min "faste”" plads faler jeg ikke rigtig jeg kan
paberdbe mig.

Jeg er ogsa spandt pa at se og hare resultatet at Vores investe-
ring i at forbedre den dérlige akustisk som vi har haft men det
har jeg til gode.

Go' sommer til ale og god lasselyst med Sokken,

Sommer 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 BADEV/ERELSER OG BRYGGERS

e Blikkenslagerarbejde
® Fjernvarme

e Naturgas

® Oliefyr

® Rgrisolering

® Sanitet

e Skifertage

® Solvarme

e Tagrender
® \arme
@ \entilation

GARANTI

BEDRE BAD st

Hjemmeside: www.sylvestvvs.dk




OKKEN

Velkommen til:

Karen Tinning Hansen
Udmeldt:

Oscar Hjgrlund

Annoncer i Sokken
Priser for 2019

1/1 side....... 2,000 kr. pr. ar
1/2 side....... 1,200 kr. pr. &r
1/4 side 600 kr. pr. ar
minimum 500 kr. pr. ar

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

OBS OBS

Husk at melde

adresseandring
til Marie Krogsgaard

HSOK og kommunikation

- Situationsmelding fra ar b dsgruppen.
Arbejdsgruppen: Sune Larsen, Michael Knudsen, Jakob Vang, Martin Thyme, Ole Kyhl
og Peter Balstrup.
Forméalet med gruppens arbejde er at styrke HSOK’s kommunikation og *brand’ yderli-
gere.
HSOK skal vagze lidt mere kendt, der hvor HSOK vil vaae det.
HSOK skal som medlemsforening yde en god service overfor medlemmerne og andre
interessenter gennem en aktiv og relevant kommunikation.

Det er en spaandene opgave som arbejdsgruppen har taget fat pA Opgaven bestdr af en
masse delelementer som spander fra det mere operationelle niveau til opgaver med
strategiske perspektiver.

Vi er i dette gjeblik i faard med at strukturere hjemmeside og facebook kanalerne paen
lidt anden made en den er i dag. Hjemmesiden bliver der ikke aandret ret meget ved,
men Facebook grupperne vil se en lille smule anderledes ud.

Vi har nu to facebookgrupper. Den ene er HSOK Orienteringslgb og den anden HSOK
Lab. Disse to grupper skal indeholde opslag og 'meddelelser’ som beskriver de fantas-
tiske ting som der sker i klubben. Bade de starre begivenheder som divisionsmatcher
og OphelialHamlet |gbene. Men vigtigst er alle de opslag som handler om det som sker
ved de mange forskellige traminger som foregar i labet af ugen.

Arbejdsgruppen vil gerne opfordre alle klubbens medlemmer til at benytte de to grup-
per. Trolles turbotaser, sjoskerne, fredagsl gberne, o-1gbs traming om tirsdagen osv.
Skriv kort hvad der skal ske til tramingen og gerne bagefter hvordan det sa gik. Suppler
med billeder, dem som kan det. Hvis der er behov for mindre daglige meddelelser s&
benyt gerne Facebook grupperne til det ogsa.

Pa hjemmesiden HSOK.DK vil man s kunne se de forskellige opslag arrangeret i de to
spor HSOK Orienteringslgb og HSOK Lab.

Facebooksiden som vi har i dag, vil fortssdte som nu, den vil blive at finde via et link
fra hjemmesiden. P4 sigt vil opslagene fra de to spor blive delt til Facebooksiden, sa de
kan sesi en samlet 'streng’.

Det vil vazre fint hvis andre af interessegrupperne i klubben opretter en facebook grup-
pe, f.eks. Malers cykeltraming, HSOK orienteringsl gbs, Ungdom og HSOK's venner
m.m. De opslag som kommer der kan ogsa deles til HSOK facebooksiden, s man kan
se hvor meget der er sker samlet i klubben. Hvis der er nogle som vil have hjadp til at
oprette Facebook grupper sa sig til, der er hjaedp at hente.

Arbejdsgruppen vender tilbage med nyt i projektet en gang i mellem. Indtil da, god

"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




x5

Boganmeldelse

Handtrykket

Min beretning om at vere pargrende og efterladt.
af Lisbeth Rex

Kan vi undvere lerker, kan vi undveare pindsvin? | natu-
ren gar flere og flere arter til grunde og man frygter at sys-
temet pa et eller andet tidspunkt bryder helt sammen.

I HSOK er der mange, der har forladt os gennem tiden, og
en af dem er Tommy Jensen. Han er (ogsd) savnet, og rig-

tig meget savnet af hans kone Lisbeth. Lisbeth har skrevet |

en bog om at veere pargrende og efterladt. En beretning

om forlgbet op til Tommys dgd og derefter nedturen og | ‘

heldigvis opturen igen. Nar man har kendt Tommy er
det endnu teettere pa, men bogen sztter generelt tan-
ker i gang om, hvordan man takler en stor sorg og }
kommer tilbage igen. Hvad kan omverdenen gare,

kan de overhovedet ggre noget, eller er det bare en pro-
ces, som den sgrgende skal humpe sig igennem?

Jeg blev pludselig glad for dem, jeg holder af og som sta-

\ pa, om jeg nu
¥ | ogsa giver statte

' jeg ved gér rundt

' og har det svart.
Las den og se hvad

den siger dig.

Bogen er netop

. udkommet pa

. Skriveforlaget. Kan

e  kabes over nettet, i bog-

g 2 P A ‘;;." handelen, eller maske

SUELN direkte af Lisbeth,

W', RN e

Kronborgstafetten 4. juni 2019

Tilmeldingen er nu lukket og det er endt med ny deltager-
rekord. 540 tilmeldte hold af 4 personer. Der bliver ca.
2600 til spisning, og det er heldigvis ikke mit bord, men
afviklingen af selve lgbet er. Det et gaet lidt treegt med at
skrive sig pa listerne, men jeg ved, at hvis jeg ringer direk-
te, s& kommer folk ogsa. Jeg bryder mig bare ikke om at
vride armen rundt pa folk...sd naste gang.....teenk pa staev-
nelederen og meld dig i god tid. Teenk pa at det er vores
vigtigste indtaegtskilde i ar, da vi ikke arrangerer ligesa
mange lgb som vi plejer.

Jeg har bestilt godt vejr. Opstillingen af det hele sker man-
dag den 3. juni efter normal arbejdstid og selve afvikling-
en sker dagen efter. Det bliver en fest som det plejer. Vel
mgdt!

Rolf

Divisionsmatch 14.4.19

Arets farste divi-
sionsmatch fandt
sted den 14. april i
Rude Skov, og hvil-
ken match det blev!
Det skal i den for-
bindelse bemeerkes,
at der er kommet
nyt reglement for
divisionsturnering-
en, herunder point-
beregningen, der
alti alt betyder
vaesentlige forbe-
dringer for HSOK,
hvorom skal bemeerkes:
Bortfald af ekstra point for ungdomslgbere
Oprettelse af nye klasser som f.eks. H/D 80 og H/D Let,
hvor damer i sidstnaevnte godt ma lgbe i herreklassen,
men ikke omvendt.
Der var tilmeldt 47 lgbere fra HSOK, hvilket var meget til-
fredsstillende, herunder at nzsten alle fuldfarte deres
bane, men inden starten var parolen ogs3, at det ikke for
enhver pris gjaldt om at vinde, men at gennemfgre.
Efter Igbet havde Bjarne B. ordet omkring dagens lgb, her-
under at Bjarne uddelte lidt preemier til lgbere, der pa en
eller anden made havde gjort sig bemerket .... en rigtig
god ide, som gjorde stor glaede??
Summa summarum, som alle jo ved, vandt vi alle 3 mat-
cher, sa det lover godt for arets 2 sidste matcher, der
finder sted hhv. 25. august i Grgnholt Hegn og 6. oktober i
Granholt Vang, sa set allerede nu et kryds i kalenderen.
Bestyrelsen

Arkivbillede
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Oversigt over treeningslgb (karrusellgb)

m.m. foraret 2019

HSOK's treningslgb finder sted tirsdage i tidsrummet
16.30 - 17.30.

Banelaengder:

Bane 1 6 -6,5km sveer
Bane 2 3,2-4km sveer
Bane 3 4 km mellemsveer
Bane 4 2-3km let
Dato Skov og mgdested Banelaegger

11.6. Horsergd Hegn — Klubmesterskabslgb  FI. Larsen

P.plads pa Hornbzakvej (efter Tikgb)

18.6. Teglstrup Hegn Jette og Hans Lassen
Fra ”"Edens Have”, Skindersgvej
25.6. Danstrup Hegn Sgren Nielsen

P.plads pa Helsinggrsvej, syd

Har du taenkt pa-

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

= Babysvgmning

= begyndersvemning til bgrn
= vandgymnastik

= vandskreaek for voksne

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

49 21 22 11

Sejr 1 divisionsmatchen

Det var med en vis optimisme, Helsinggr Ski- og
Orienteringsklub (HSOK) kunne begive sig til divisions-
matchen sgndag i Rude skov. Bevidstheden om det paene
tilmeldingstal (47) lunede. Kun Kgge havde et tilsvarende
antal deltagere, mens Amager og Pl, Kgbenhavn havde
veesentligt faerre. Ganske vist var der a&ndret pa reglerne
for beregningen af matchen, og nogle af &ndringerne var
til HSOK s favar, idet flere af de eeldre Igbere ( og dem er
HSOK velforsynet med) kunne teelle til det samlede resul-
tat. Som matchen skred frem, viste det sig da ogsa, at det
var Kgge, der var den svereste hurdle. Af de 31 baner
havde HSOK deltagere pa de 17.

Lidt om resultaterne pa de enkelte baner: der var ferste-
pladser pa D14B, ved Ulrikke Pedersen, pa D40, ved Lene
Jensen, pa 45B, ved Birgitte Andersen, pa D60, ved Mette
Seir Hansen, pa D70, ved Kirsten Ellekilde, pa H21, ved
Emil Ruud, p& H50, ved Ole Hansen, og pa H80, ved
Jergen Jensen. Der var andenpladser, pd D50, ved Mette
Kirstine Agger, pa D70, ved Inge Olsen, pa H40, ved
Torsten Bjern, pd H40B. ved Ole Kyhl, og pd H50 ved Bo
Bertram, og pé& H70, og ved Sgren A. Nielsen.

Mange flere fik point, s& det samlede resultat blev: HSOK-
Kgge 131-120, HSOK-Amager 139-104 og HSOK-PI 149-51.
Det er saledes med ro i sindet, at HSOK kan se frem til
anden runde af divisionsmatchen, hvis klubben kan stille
med samme antal deltagere, eller flere, end ved den farste
runde. Anden runde er henlagt til 25. aug. i Grgnholt

Vang.
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Orienteringsgb i "ulveland”

Det &rlige jyske paskestaavne fandt i &r sted i skov-og hedeom-
raderne mellem Holstebro og Herning, et omrade der ogsa
huser ulve!
Tidligere var omradet ogsa kendt for at huse urfugle, men de
forsvandt desvaare for vel omkring 15 &r siden, men nu har
ulvene altsa taget over.
Der har varet skrevet meget i Pressen om disse ulves beretti-
gelsei den jyske natur, hvor isaa egnens bestand af far, har
vaget udsat for ulvenes appetit, men heldigvis var der ingen
" Redhadtehaandelser” at berette om under o-arrangementet ...
det nermeste vi kom det var hver morgen, nér steevnet dbnede
med et langstrakt ulvehyl, der fint gjaldede ud ad hgjttalerne
.. et fint pa&fund.
Imidlertid gav ulvenes (mulige) eksistens nogle problemer for
arrangarerne, som de nok havde vaaet foruden, idet
Naturstyrelsen ca. 10 dage far steevnets start tilbagekal dte den
givne skovtilladel se med en samtidig besked om, at |gbsomré
det for 3. etape skulle reduceres vassentligt, idet Naturstyrelsen
var af den opfattelse, at der i lgbsomradet muligvis kunne
befinde sig et ulvepar med unger, s de brave arrangarer fik
nok at setil med at aandre baneforl gbet.
Fra HSOK var vi en lille gruppe, der pa&trods af rygterne om
den "store stygge ulv ” havde valgt at deltage, og det var et
godt valg, for dels var vejret pragtfuldt .... 20 grader hver dag
.. og tillige p& alle mader et godt gennemfart staayne, som
arrangarerne kan vaae meget stolte af.
Resultatmaessigt skal det bemagkes, at alle HSOK “erne gen-
nemfarte alle 3 |gb, og fremhaaves skal det oplyses, at Bjarne
B. og Dicte blev hhv. nr. 2 og 4 i deres klasser .... flot, flot &f

jer begge.

En deltager

3 Skanlngér och en Dansk 2018

Vi er jo en klub med mange traditioner omkring arrange-
menter. Et af disse traditionsrige arrangementer er vores
andel af 3 Skaningar och en Dansk”, der i ar finder sted
lgrdag, den 15. juni, hvor lgbet skal forega i Teglstrup
Hegn Syd

Som steevneplads har vi lant et kommunalt ejet markom-

rade lige syd for boldbanen ved "Lgvdalsskolen”, hvor
deltagerne tillige kan benytte faciliteterne pa skolen, der
velvilligt er stillet til rddighed af Kronborg Knights.

Som navnt bestar deltagerne primeart af lgbere fra
Sverige, hvor lang de fleste vil blive transporteret i busser,
men for deltagere i egen bil kan parkeringen ske pa
”Lgvdalsskolen”.

Ogsa deltagere, der gnsker at cykle fra faergen, far en nem
og kort tur .

Arrangementet bestar som vanlig af 4 etaper, hvor tilmel-
dingen hertil sker til Helsingborg SOK, jfr. link herom via
vores hjemmeside. Hvis man gnsker at deltage i lgbet, er
dette muligt, idet der tiloydes abne baner af forskellige
kategorier.
Banelaggeren for vores andel er ogsd i ar Laus Seir, som i
mange ar har varetaget denne rolle med stor succes, sa
mgad bare op pa dagen, hvor der som oven for navnt til-
bydes dbne baner.
Hvis nogle af jer har lyst til at deltage som hjelper i arran-
gementet, s meld jer meget gerne til undertegnede.
Flemming L.
23304150

e




Fynsk Sprint Cup ™
18-19 maj 2019
i Odense

Vi var tre fra HSOK, der havde valgt at deltage i Fynsk
Sprint Cup, som i ar foregik i den gamle bydel i Odense.
Der var to Igb lgrdag - prolog og finale, og to lgb sgndag
med prolog og finale med jagtstart. Steevnepladsen var
ved domkirken pé et graesareal ned mod Odense A lige
over for Eventyrhaven. Mal var pa steevnepladsen til alle 4
Igb, medens der var fra 30 til 1300 m til de fire startsteder.
Logrdag var det et dejligt sommervejr mens sgndag var
mest overskyet - men fint Igbevejr. Jeg lagde forsigtigt ud
med en 2. plads i H80 i tiden 17.08 - 45 sek. efter Olav
Odgaard Odense OK, som var stedkendt da han boede teet
pa. De 2 naeste lgb vandt jeg og skulle defor starte 44 sek.
feor Olav i jagtstarten. | slutningen af banen sa jeg mig til-
bage , men kunne ikke se nogen konkurenter, sa jeg lgb
stille i mal som samlet vinder i tiden 58.24 - Olav blev 2. i
tiden 59.25. Kirsten Ellekilde D70 havde 3 gode lgb og et
lidt mindre godt og endte pa en samlet 3. plads 6.40 efter
Inge Jorgensen Roskilde OK. I finalen blev det til en flot 2.
plads for Kirsten kun 14 sek. efter Inge Jgrgensen.
Flemming Wendelboe H65 var oppe mod overmagten i
skikkelse af Leif E. Larsen fra Tisvilde Hegn OK, der vandt

i tiden 45.14 efter fire 1. pladser. Flemming endte pa en
samlet 7. plads i tiden 57.47. Det var farste gang jeg deltog
i Fynsk Sprint Cup, men jeg tror ikke det er sidste gang, da
det bade var et sjovt og hyggeligt steevne med ca. 300 del-
tagere. Naste ar bliver det afholdt pa sydfyn og aret efter
pa /rg.- Caroline Gjgtterup Faborg OK blev en suveran
vinder af kvindernes eliteklasse i Fynsk Sprint Cup. Hun
vandt alle fire etaper og havde samlet en afstand pa over
fire minutter ned til bulgarske Nevena Simeonova fra FIF
Hilergd. Hos maendene vandt den polske landsholdslgber
Piotr Parfianowicz med halvandet minuts forspring til
nummer to, Emil @bro fra Tisvilde Hegn. Resultater og O-
track kan ses via O-Service. Jgrgen J.

Finalen lgrdag bed pa en post nr. 8 som mange inkl. jeg
selv i farten laeste forkert. Vi lgb under vejen gennem det,
som flere laeste som en trungen "undergang”, men posten
Ia oppe pa vejen i hjgrnet af pladsen, s man skulle vaere
blevet oppe og lgbet gennem passagen mellem de to for-
budte omrader. Der var dog en trappe op til vejen lige SV
for posten.

Jargen Jensen




tirsdag den 11. ]unll

Sa er det tid til det arlige klubmesterskab
i orienteringslob.
Der vil veere samlet start praecis kl. 17.15

Banerne vil veere mellem 2,5 km. - 6 km. (sadan cirka??).
Det er sa baneleeggerens opgave at fa alle til at komme i mal
i samme tid!!
Forste mand og kvinde i mal krones med titlen klubmester 2019,
men ogsa de traditionelle preemier til arets
skildpadde og snegl uddeles!!

Tid- og klippekontrol vil forega ved brug af Sportident.
Husk derfor din brik. Ejes en sadan ikke, kan brikken lanes.

Efter lobet inviteres alle til at deltage 1 spisningen 1 Klubgdarden.
Her hygges, vejvalg studeres, og vinderne m/ k fejres.

| Arrangement: Klubmesterskab 2019

Skov: Horserod Hegn

‘Meadested: P-pladsen pa Hornbaekvejen, mellem Tikgb og
krydset Esrumvej og Hornbaekvejen. O-skarm

vil veere ophaengt. £p2

Dato: Tirsdag den 11. juni 2019 = R
S Tid leb: Samlet start 17.15 : oL B
=z Tid spisning: I Klubgarden ca. kl 19.00 e

_ Pris: kr. 30,- for mad og drikke"

Banelaegger: Flemming Larsen '
s Tilmel-ding: Senest fredag den 7. juni pa ]|sten i klubgarden
e el eller til ﬂlarsen@lmage dk : ;
B Anglv- veel tilmelding om du har eget SI -brik eller skal lane,
- -Sdmt om du splser med ; Ryt




‘20 Ungdom

OKKEN

Tips og Tricks

Kan man lere at Igbe orienteringslgb? Naturligvis kan
man det! Der er selvfglgelig nogle, der har starre talent
end andre, men talent er kun den mindste del af at
blive god til det. Det, der betyder mest er treening, tree-
ning og atter treening. Tro det eller lad vare, men jeg
var ikke serlig god som drengelgber. Jeg tog alt for
store chancer og lgb tit med hovedet under armen. Jeg
kunne have 4-5 poster, der gik fint, men sa have et
keempeudfald, der gdelagde det hele. Med tiden er
bommene blevet feerre og bomtiden kortere og hvorfor
det?

Jeg har simpelthen Igbet mange lgb og jeg har lgbet
mange lgb i sveert terreen. Det giver rutine. Og sa har
jeg forsggt at leere af mine fejl, analyseret hvorfor det
gik galt, og forsggt at rette det. Det har hjulpet.

Dicte bliver bedre og bedre!

Dicte - vores bedste ungdomslgber, gar det samme.
Dicte har en lille bog, som hun noterer sine erfaringer
ned i. Hun har fokuspunkter og mal for hver eneste
konkurrence og treening og her pa femte ar siden hun
startede, er bomtiden reduceret til f& minutter/Igb.
Dicte har det ligesom jeg, hun argrer sig gul og gran,
hvis hun har lavet fejl. Det ggr andre maske ogsa, men
jeg har iagtaget, at Dicte ggr noget ved det og praver at
leere noget af fejlene, banker sig selv i hovedet, flytter
barren, og hun gar det pa en systematisk made. Det er
det, der giver pote nu.

Uanset hvilket niveau man starter pa, kan man blive
bedre. Og hvis man bliver ved med at blive bedre,
ender man med at blive rigtig god.

Rolf

Ungdomstraeningen

| dag er det St. Bededag og mens jeg sidder og skriver
denne tekst er Bjarne taget pd Bakken med ungdomsgrup-
pen. Jeg kan godt blive lidt forstemt af lugten af popcorn
og pommes frites, men det er jeg vist ret alene om. Det bli-
ver helt sikkert en god tur og med penge i ryggen fra
HSOK’s venner er der rad til at sla sig lgs.

Siden sidst har ungdomslgberne deltaget i bade tirsdag-
streeningslgbene og i enkelte konkurrencer. Alle lgber i
H/D 14, som er noget helt andet end H/D12.

Overgangen fra lette baner til mellemsvere baner er altid
sver. Posterne ligger ikke leengere helt ud til stien, men
man skal ind i terreennet og det bliver helt andre ting, man
skal veere opmaerksom pa. | H/D12 kan man klare sig rig-
tig godt ved kun at se pa stier og veje og lukke alle andre
symboler ude. Den gar ikke leengere, nar svaerhedsgraden

gges.

Emily og Ulrikke (ed premie i hénden) til SM—Laﬁg,

Emily har veeret flittigst med at deltage i treeninger og
konkurrencer og er nu fuldsteendig tryg ved de mellem-
sveere baner. Dagmar og Asp skal blot lgbe nogle flere
mellemsvaere lgb og acceptere at bom er et vilkar, som
man ikke slipper udenom. Ulrikke er ved at fa styr pa at
Igbe en let bane og viser store evner som lgber bade pa og
udenfor stierne. Det er dejligt at veere treener for dem alle
og se dem have fremgang.

Forarssaesonen slutter med sidste traeningslgb den 25/6.
Der er bade U1 og U2 kurser umiddelbart efter og HSOK
betaler kursusafgiften pa ner en egenbetaling pa 50
kr/dggn man er vak. Det kan varmt anbefales at veere
med pa disse kurser. Det vil for det fgrste give et geval-
digt lgft i teknik, for det andet kommer man til at kende
de andre ungdomslgbere fra de andre klubber.

Dicte karer pa og har veeret til Tiomila i Sverige og skal i
starten af juni lgbe nogle vigtige udtagelseslgb om plad-
serne til landsholdet. Hun er oppe mod virkelig skrappe
konkurrenter og der er nogle, der formodentlig snupper
de farste pladser ret sikkert. Men alt kan ske og den sidste
plads pa holdet er ret &ben med 3-4 meget jeevnbyrdige.
Jeg haber Dicte kan snuppe den . Held og lykke.

Rolf
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COMFORT TELTUDLEJNING
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| TELTUDLEJINING

VI HAR TELTE TIL ALLE SLAGS FESTER:
DIN LOKALE FESTLEVERANDYR | NORDSJZELLAND [,

jubilzeer.
Firmafester, Sportsevents, Havefester,

Hos Comfort Teltudlgjning sadter vi en agei, Vi _stlller typisk op tq dage far, s vi er sikker pa at Studenterfester, mm.

at levere alt hvad det hegrer med til en god fest.  alting fungerer - og finder du ud af, at | mangler e el s de llele
N&r du booker ostil at levere telte, borde, stole  noget, sd kan vi skaffe det meste. fodboldklubber i Espergeerde, Hornbzek og
og tilbener, s serger vi for at alting stér klar til Helsingar, Helsinger Golfklub, Helsingar

Ski- og Orienteringsklub, Svemmeklubben,

den store dag. Ole Kyhl, teltholder Helsinger Motorbadsklub m.fl.

Alle vore telte er certificeret af Teknologisk Institut.

Comfortudlejning APS
Hejreskovvej 15A // 3490 Kvistgaard // TIf.: +45 4020 9700/4920 1800 // www.comfortteltudlejning.dk
olekyhl@comfortteltudlejning.dk // facebook.com/comfortteltudlejning
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"KEND DIN EGN

SOMMARIVAPARKEN
ER NOK EN-TANKE V/ERD!

AF ERIK TROLLE

Et af de omrader i vor egn som sjeeldent benyttes til trae-
ning og konkurrence er den gamle Sommariva Park.

Turbotgserne har nu og da faet lagt deres treening i par-
ken, men det er gerne ved vintertide, nar merket er faldet
pa og fornemmelsen for den skanne park ikke er den bed-
ste.

Tag derned forar, sommer og efterar og | vil opleve et
naturomrade som naeppe findes mage ved starre byer.

Omréadet er et areal af Marienlyst jorder som i 1869 blev
kabt af konsul og kebmand O. Schack Sommer der med
Vilhelm Klein som arkitekt opfgrte sit landsted
Sommariva.

I 1919 kgbte kommunen hus og grund af enkefru Dorethea
Jutting med det formal at udlegge den tilhgrende strand-
grund, samt den smukke have med mange sjeldne treeer,
til offentligheden.

Ved Helsinggrs 500-ars jubileeum blev Sommariva et
anneks til Jernbanehotellet i Strandgade og fortsatte i 1928
som hotel, cafe og restaurant.

Der blev teet ved hotellet opfgrt en sommerpavillon der i
1938 blev udvidet til at kunne rumme et par tusinde gees-
ter ligeledes blev bygget en tribune til friluftsarrangemen-
ter.

Under krigen blev der afholdt en reekke alsangstevner
med op til 8000 helsingoraneres deltagelse.

Den ferste maj steevnede byens arbejdere til Sommariva og
pa mange sgndage var der underholdning i parken med
kendte s& som Svend Nicolaisens Palemehave orkestre.

Pinselgrdag, stort bal i pavillonen og ofte ogsa underhold-
ning med jazz (Bent Webster og Svend Asmussen) samt
Dandy Svingers med Anisette.

ET STYKKE KULTURHISTORIE FORSVINDER

Omkring 1969 mente kommunen at restauranten 13 for
tilbagetrukket og opfarte derfor den uskgnne bygning teet
ved Sommariva strand hvor der i dag er restaurant.

Pavillon, tribune og den gamle staldbygning blev revet
ned og ved en brand i 1995 fik politikerne en kaerkommen
undskyldning til at lade Sommariva nedrive.

Et stykke kulturhistorie forsvandt men heldigvis har vi
stadig parken som med en keerlig hénd igen kan blive
Helsinggrs svar pa de svenske folkeparker.

Vi skal virkelig passe pa dette omrade sa det ikke ender
som en del af det nuveerende byrads store gnske om at
bebygge enhver grgn plet i vor smukke gren/bla kommu-
ne.

Heldigvis er det gamle Lappestens Batteri med et omrade
indenfor 100 meter fredet og samtidig ligger hele parken
indenfor skovbygge linjen som er 300 meter sa reelt skulle
der ikke kunne opsta en bebyggelse.

Det er en kendsgerning som vi i HSOK der holder af skov
0g natur ma sta fast pa.

Hn\’ei’*ﬂ_ufq_ anf
Helsinaer—Hrdr. =it rondvef..




V.3 SOK KEN

og veere med til at du yder optimalt. Efter lgbet bliver der

KVi ndEIﬂbe't /OphEI ialﬂbEt serveret en god suppe som hjelper dig hurtigere gennem

restitutionen og du hurtigere er klar til mere intens trze-

ning.
Sé er der ikke lang tid til Vores traditionsrige og skenne S3 l?om frisk tirsdag den 13. august og lgb de 5 km. Og
Kvindelgb Igber af stablen. | ar bliver det tirsdag den 13. husk lgbet er for alle kvinder i alle aldre og foregér i Vores

august kI. 18.30 og igen i ar har en af Vores sponsorer skanne skov. Det er et dejligt aftenlgb ad dejllge skovstier i
nemlig Rigét sarget for at alle bliver varmet godt op inden  Tegistrup Hegn. :

start da vi har bestilt et besgg af René Christensen (fra V|Id Lodtraekningspramier,
med Dans) og han vil sgrge for at sende alle 20 ~ Juice, Suppe, The,

ud pé den smukke 5 km's rute. Igen i ar vil vi % kaffe, og Kage efter
forkeele de kvinder som stiller op med mange lgbet. Tag en veninde,
og flotte lodtraekningspreemier som vi plejer. ~ kollega eller familie-
Som noget helt nyt til Kvindelgbet entrerer vi = r' medlem med og fa? en
med High on life By Mads Bo som stiller en : dejlig oplevelse sam-
juice og suppebar op til at forkeele alle og der - ' men med andre friske
bliver serveret en leekker rgd juice inden d kvinder. ks S
lgbet da de er de bedste inden traening
og det bliver en "Pink Passion" juice
som i kan glaede Jer til. | juicebaren kan
du finde spandende information om
hvilke juicer som kan styrke din krop i

>

Lees mere om Mads Bo pa:

https://highonlife.dk/mads-bo/bag-om-mads-bo.html

Er du traet af at vaere Iobeskadet?

Fysioterapeutisk klinik med speciale i labere og triatleter
Diagnosticering — Behandling — Indlaegssaler
BioMekanikeren, Fredericiavej 60 1. sal, 3000 Helsingagr — www.biomekanikeren.dk
Tidsbestilling: 49224600

BioMekanikeren drives af Kenneth Carlsen som selv er aktiv marathonlgber (2:52) og Ironman triatlet (9:35)
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%, Vennerne g)K K EN

SOMMERTUR TIL .
CHRISTIANSBORG
SLOT

v

A

Arets forarstur er blevet til en sommertur. Neermere et rart sted at spise vores madpakker. Der er mange mulig-
bestemt d. 17. juni. Vi har lejet en bus, der karer os til heder pa vejen nordpa.

Christiansborg. Her vil der veere to guidede rundvisning- Bussen kgrer fra Helsinggar KI. 9.

er. En i Det Kongelige Festkakken og en i ruinerne under Vi haber pa en bade hyggelig, interessant og speendende
Kgbenhavns Slot og Absalons Borg. dag.

Efter rundvisningerne kgrer vi ud i det grgnne, og finder Sisse

S g v
- . g ¥ 3
. “ = - -

Fota - -] e | e 4

LU

A /4

TRE SKANINGER
OG EN DANSK

Tiden flyver, et helt ar er gaet, og HSOK skal igen afholde
Tre Skaninger og en Dansk.

Det betyder ogsa, at Vennerne skal lave kiosk til de mange
rare svenskere.

Det er i ar d. 15. juni, og der er steevneplads ved
Lovdalsskolen. Vi vil gerne kunne tilbyde et godt sorti-
ment i vores kiosk, og vi beder derfor endnu engang alle
de flittige kagebagere om hjelp til at bage dejlige og vel-
smagende kager.

Udover kagerne vil vi szlge boller med ost/skinke. Der
vil vaere pglser pa grillen og de rade kogte.

Vi ved, at Flemming har brug for mange hjalpere, men
haber, at der ogsa kan blive et par hjelpende haender til
kiosken.

Sisse
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De Gra Sokkers vandretur 3. maj 2019 i Gribskov ved Fruebjerg. Turen var arrangeret af Lise Bertram og Sgren Nielsen.
Frokosten blev indtaget i neerheden af Mutter Gribs Hule.

& entegro

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 n&ensom made, vil afhjeelpe dine gener.

Vi udarbejder desuden individuelle treeningsprogrammer samt kost og ernaringsvejledning
skreeddersyet specifikt til at mgde dine behov.
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-
get) 150 kr.i rabat pr. behandling.

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

HSOK stiller skarpt pa Copehagen Half Marathon sgndag den 15. september 2019.

Sa er vi i HSOK klar med en faerdig treeningsplan for alle glade lgbe interesserede i Helsingar og omegn. Vi har lavet et
meget fint treeningsprogram og tilpasser treeningerne til de faste traeningstider i HSOK. Det er et rigtigt godt tilbud til
alle i klubben som gnsker at lgbe steerkt i Kebenhavn til september eller gnsker at fa sparing til at blive hurtigere og med
dette initiativ er jeg sikker pa vi far en god oplevelse i klubben og det vil helt sikkert resultere i nogle fantaske tider for
alle som deltager og falger treeningen, det er jo ogsa "verdens hurtigste Halvmarathonrute" sa der er sikkert rigtig mange
der med en malrettet treenings indsats og sikkert ogsa et par veeddemal vil szette PR netop i ar og deltage i den store
Igbefest. S& har du lyst til at preve kraefter med de 21,0975 km i Kgbenhavn sa kom glad til treening i HSOK. Nye med-
lemmer er selvfglgelig ogsa velkomne til at melde sig under fanerne sa kender du nogen som kan finde dette interessant
sa ger endelig lidt reklame for HSOK. PS. der hanger treningsplan i klubhuset.

Mvh Ole

Noter:

5.tz nhgspas ertildem derkan Bk det.D etskalhektlgge sendag, m en torsdag eler firedag erogsa en m ulghed, detvildog have hdfiydeke pa te nihgen om
brdagen.D etbedste vilve re hvis m an kan ¥ gge et6. e nhgspas hd torsdag eler fiedag, en iy turpa 8-10km (em po:70% ).Detskalskre ataffaHsstofferog
stvhed, fia htervalre nhgen om onsdagen, kom m erve k.

Hastbhedsangiekeme ersom udgangspunktpa fhd asfalre] D etvilsge at, hvis m an Bberiskov elerpa kuperede st knhgerm & m an jistere hastgheden efferdet.
Uge 25,28,32 og 36 er'"ktte" uger, detvilsge £ ne kibm eterog hvere htensiet.De ke ugerskalfpks ktte, og de er Ige sa vgthe som de harde uger, sd hod
hastgheden og htensvieten som phnkgt.Uge 36 erogsa starten pa nedtrapnig tlbet. Uge 37 erogsa en m eget tuge som kuln hererm ed C openhagen Ha¥om

sendagen.

Tuge 27 og 32 lggerettestlb. Ferste testkb blverpa 8km og det bbes pa Ndr. S tandvej ud/hem ).Andettestbb blverpa 10km (uten kom m ersenere).Narder bbes
testbb erder hgen hastgheds begme nsniger, deteri fartog sam ktstart.

Forseg atfinde sam m en igmpperdernogenlinde passersam m en ihastghed.En gmuppe skallgge hdenforca. + 3 Hl5 sek.km .Detvilsge at, hvis den hurtgste 1
gmppen haren tee nings hastijhed pa 4 :00 m ©i.kn berden hngsom ste igmppen lgge pad 410 m 1n.km . S& hek grmppen skallgge ndenrdette hastbheds-nterval

EE 955 ) 90%, 8% B7% B6% 85% B0% 5% 70%
Tempo Tempo Tempa Tempo Tempo Tempo Tempo Tempo Tempo Tempo Tempao
miin,fkem) miin, fkm| . fkm min e gminfkm] | fmin/km] | fmin.gkm] | minkm] | fminkm] | min kel | fmin k]
0335 3 0348 i 03:59 04:01 04:03 04:05 04:16 04:27 04:37
03:37 03:50 04:03 04:07 04:28 04:30
0338 03551 040 T oaon —aan 0441
03:40 03:53 0406 04:10 0833 14:43
03:54 ) i " 04:3% 04:45
03:56 0436 04:47
03:57 04:37 04:42
0358 04:39 04:50
01:19:00 04:41 04:52
01:19:30 04:43 04:54
01:20:00
01:20:30

01:21:00

01:27:00
01:27:30
01:28:00
01:28:30
01:29:00
_01:29:30
01:30:00
01:30:30
o
01:31:3
01:32:00

04:35
01:32:30 oh:36
T 013300 0838
01:33:30 04:39
01:34:00 - 30 <
013430 04:79 04:31 04:34
01:35:00 04:30 04:33 04:36
01:35:30 04:32 04:34 04:37
01:36:00 04:33 04:36 04:39
01:36:30 |  04:34 | 0437 04:40
01:37 04:36 0438 4:41
01:37:30 04:37 04:40 04:43
01:38:00 04:39 04:42 04:44 |
01:38:30 04:400 04:43 04:46 I
04:42 04:44 | 0447 0458 0%:01
0443 | 0446 04:49 0500 0%:03
04:44 0447 04:50 [N} 0504
01:40:20 04:46 04:49 04:52 0% (k) 0506
014100 | 0447 | 0450 04:53 o o5 07




Uge M andag Tisdag Onsdag Lordag 5.t nihgspas
15 km wlgtkb. 12 km wlgtlb. Vifphersipskertz nihgen, 3 km ,102% ,3 m 1 pause 1821 km wlgtkb.
Tem po:75% Tem po:70% m en derskalm hiinum ve 6 |2 km ,105% ,2 m © pause Tem po 70%
23 km htervaltze nihg. 1km ,110%
Tem po 110% Tre nihg pa Ndr. S tandvej
O pvam nihg/afpg: 6-8km
15 km molgtkb. 12 km olgtkb. Vifsherspskertz nigen, S5km (100% ),3km (105% ) 1821 km m odemtbb.
Tem po:75% Tem po:70% m en derskalm hiin um ve e 6 |Sthende hastighed Tem po 75%
24 km hterwalte nhg O pvam nhg/afpg:6 km
Tem po 110%
O pvam nihg/afpg: 6-8km
10 km mwlgtbb. 8-10 km mlgtbb. Vifshersipskertze nihgen. 7x1.000m , 3 m i pause 10-12 km wlgtbb.
Tem po:70% Tem po:70% Tem po 105% Tem po:110% Tem po:70%
25 O pvam nhg/Afpg:4-6km O pvam nihg/Afpg:6 km
Tre nihg pd stadbn
15 km mwlgtbb. 12 km mwlgtbb. Vifshersipskertze nihgen, 2x5 km , 3 m i pause 1821 km wlgtkb.
Tem po:75% Tem po:70% m en derskalm hiinum vee & 6 |Tem po:102% Tem po 70%
26 km htewaltee nhg. 0 pvam nihg/Afpg: 6 km
Tem po 110% Rundtom @ eme
0 pvam nhg/afpg: 6-8km
15 km mwlgtbkb. 12 km mwlgtbb. Vifshersipskertze nihgen, 6 km testib 1821 km wlgtbb.
Tem po:80% Tem po:70% m en derskalm hiinum ve = 6 Wia T, ) Tem po 70%
27 km htewaltz nihg. powex!
Tem po 110% . . .
0 pvam nhg/Afpg: 6-8km Udhgm p& Ndr.S tandvej
10 km mwlgtbkb. 8-10 km rigtbb. Vifzhersipskertze nihgen. 2-1,5-15-1 km ,3 m i pause 10-12 km wlgtbb
Tem po:70% Tem po:70% Tem po 105% Tem po:97% ,102% ,107% Tem po:70%
28 0 pvam nig/Afpg: 4-6km Opvam .Afpg:6 km
Tre nhg pa Ndr. S tandvej
15 km m odemtbb. 12 km molgtbb. Vifshersipskertz nihgen, 12,5 km hout 1821 km wlgtkb.
Tem po:80% Tem po:70% menderskalm imum v@ 6 |@mih.Amh.). Tem po 70%
29 km htewaltze nig. Tem po:105% /70%
Tem po 110% Opvam .Afpg:6 km
O pvam nig/Afpg: 6-8km Vitertem po-miten
15km wlgtkb. 12 km wlgtb. Vifshersipskertz nigen, 2222 km , stgende 1821 km wlgtbb.
Tem po:75% Tem po:70% m en derskalm hiin um ve e 6 |hastghed. Tem po 75%
30 km htewaltz nihg. Tem po:93-97-101-105%
Tem po 110% Opvam .Afpg:6 km
O pvam nihg/Aafpg: 6-8km
15 km wlgtkb. 12 km wlgtlb. Vifphersipskertz nigen, 3x3 km ,3 m fh.pause 1821 km wlgtkb.
Tem po:80% Tem po:70% m en derskalm hiinum ve e 6 |Tem po:105% Tem po 75%
31 km hteralte nhg. Opvam .Afpg:6 km
Tem po 110% Tre nhg pa Ndr. S tandvej
O pvam nihg/Aafpg: 6-8km
10 km mwlgthkb. 8-10 km rigtkb. Vifphersipskertz nihgen. 10-12 km wlgtkb
. o 5 10km testlzb 5
Tem po:70% Tem po:70% Tem po 105% - - Tem po:70%
32 O pvam nhg/afpg: 4-6km powe
Rute kom m ersenere
15 km mwlgtbkb. 12 km wlgtBb. Vifshersipskertz nihgen, 1200m ,1.600m ,2.000m , 1821 km wlgtkb.
Tem po:75% Tem po:75% m en derskalm hiinum ve r® 6 |1.600m ,1200m ,3 m hhpause |Tem po 70%
33 km ntervalte nihg. Tem po:110% ,107% ,105%
Tem po 110% Opvam .Afpg:6 km
O pvam nihg/afpg: 6-8km Tre nihg pa stadbn
15 km mwlgtbb. 12 km mwlgtbkb. Vifeherspskertze nhgen, 2x5 km , 3 m © pause 1821 km wlgtkb.
Tem po:80% Tem po:70% m en derskalm hin um vee 2 6 |Tem po:105% Tem po 75%
34 km htewaltze nhg. O pvam nhg/Aafpg:6 km
Tem po 110% Udhgm pa Ndr.S tandvej
O pvam nihg/Aafpg: 6-8km
15 km molgtbb. 12 km mwlgtbkb. Vifaherspskertze nhgen, 6x1.000m ,3 m i pause 1821 km wlgtkb.
Tem po:80% Tem po:70% m en derskalm hinum vee 1 6 |Tem po:112-115% Tem po 75-80%
35 km hterwaltze nhg. O pvam .Afpg:6 km
Tem po 110% Txre nhg pa Ndr. S tandvej
O pvam nihg/Afpg: 6-8km
10 km molgtbb. 8-10 km mwlgtbb. Vifeherspskerte nhgen. Coopertest 12 m h.test) 10 km molgtbb.
Tem po:70% Tem po:70% Tem po 105% Tem po:70%
36 O pvam nhg/afpg:4-6km Txze nhg pa stadbn
10 km wlgtBb. Max.10 km wlgtkb. S pskertre nhg: Evt.5km molgthb.
Tem po 70% Tem po 70% 3x3m 0., 24 m hpause. 35 x stimhgskb
o Copenhagen Half
37 Tem po:100%
Opvam .Afpg:4-6 km 2019
5km wlgtkb. 5-8 km wlgtkb. 5-8 km wlgtkb. Let htervalez nhg
Tem po 70% Tem po 70% Tem po 70%
38
10 km mwlgtlb. 10-12 km m oderatkb. Vifphersipskertz nhgen, 6x1.000m ,3 m © pause 10-15 km wlgtkb
Tem po:70% Tem po:75% m en derskalm hiimum ve 5 |Tem po:110-115% Tem po:70%
39 km htewaltee nhg.Tem po O pvam .Aafpg:6 km

110% Opvam nhg/afpg:4-
6km

T nhg pa stadbn

17




Motion g)K K EN

Med “Larsen rejser” til » Mallorca
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Atter en fin tur til Mallorca, hvor
der blev cyklet pa livet Igs.

Vejret var som saedvanligt dejligt,
sa der blev ogsa tid til et par gange
i poolen.

Vi var vel omkring 15-17 stk. fra
HSOK, dertil var der 4 gester. Alle
havde en dejlig tur.

Eneste uheld pa turen var Lise
Sgrensen der prasterede at treede
keeden i stykker med sit kraftige
trad. Svineheldigt at det skete pa
det hgjeste sted, sa hun kunne tril-
le 500 meter ned til Selva by hvor
der la en cykelsmed der kunne
skifte kaeden.



BA i SOKKEN P
Ames tur aflyst HUSK

Alt var pakket, Kklar til afgang, da denne kedelige
besked dukkede op. Ophelia lgbet den 13. august 2019 kl. 18:30 pa
den naturskgnne rute i Teglstrup Hegn

Ekspeditionen til Nordpolen aflyst!

|
!
b [

b
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| dag Kkl. 14.51 modtog vi information fra Polar
Explorers om, at vores ekspedition til Nordpolen er
aflyst. Vi er dybt skuffede! Det var i absolut sidste
gjeblik, for vi var fuldstendig klar til afrejse og skul-
le have veeret i lufthavnen Kkl. 16.45.

I tirsdags fik vi at vide, at ekspeditionen var udsat et
par dage, da det oprindelige fly, som skulle bringe os
op pa iskappen, var blevet taget ud af cirkulation og
havde forladt Svalbard. | dag har vi sa faet den infor-
mation, at det fly, som var hyret ind som erstatning,
ikke er egnet til at flyve under de givhe omstendig-
heder. Den russiske Barneo Ice Camp har derfor
trukket stikket og har lukket ned for alle ekspeditio-
ner til Nordpolen i ar. Hverken vi eller Polar
Explorers er saledes skyld i denne aflysning, men vi
aergrer os dybt og faler, at det er vores ski-livs stgrste
antiklimaks. Ca. 35 minutter efter, at vi havde faet
nyheden, var vi sammen og har nu talt det hele godt
i gennem. Vi er enige om, at vi vil holde fast i vores

store mal, og vi vil gennemfare ekspeditionen i april yANalalelalel=ls | SO kke ]
2020.

Vi er fantastisk glade for den enorme interesse, som Priser for 2019

I har vist projektet, og vi er dybt taknemmelige for 1/1 side 2,000 kr. pr. ar
den store gkonomiske og anden form for statte, som 1/2 side....... 1,200 kr. pr. ar

vi har modtaget. 1/4 side 600 kr. pr. ar
Vi haber, I alle sammen vil kunne holde gejsten og minimum 500 kr. pr. ar
interessen for projektet. Vi holder linjen her aben, sa

folg med. Henv.: Kurt Jgrgensen.
SKi-A-ever 28 29 86 32

Arne og Claus kurt.jorgensen@it.dk
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