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Kurt Jargensen

Rasmus Knudsensvej 30 - -
X0 Hddngr Faste treeningstider: Klubbens
urt.jorgensen@it. — R,
TIf.: 28 29 86 32 b = e A tramnere og
. . 1 kontaktper soner:
Indleeg til Sokken sendestil:
Kurt Jgrgensen Orientering:;
Tryk: . Flemming Larsen
{Iﬂigcggsg'fg%jezgfaf'Sk-dk TIf.: 23 30 41 50
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Michael Knudsen, tif.: 23 34 35 49 . . . . TIf. 49 70 70 37
michael @emilnoldesvej.dk Adresseandringer, tilfgjelser, evt. e-mailadresser "
%L?n*;%/ghsok@gma”t&irnmmwoo til klubbladet skal meldes til Kurt. SKi-
Sune Larsen tlf.: 60 23 06 35 i Bern og ungetil og med 25 & 262 kr. halvarl. Kurt Jar ensen
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- Passive 210 kr. &rligt. Cykling
Ophelialgbet 2019 Maleren
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Sder det allerede 12. gang jeg skal skrive "Formanden har
ordet". Jeg kigger altid lige tilbage pa hvad jeg skrev for et &
siden, dels for at huske vigtige ting som godt kan gentages men
ogsa lige for at blive opdateret pa hvilket fokus jeg havde og om
vi har flyttet os. Og i 2018 der handlede det meget om hvilke
kommunikations veje vi bruger i HSOK til at kommunikere med
og pa og der konstaterer jeg at det stadigvaek er en disciplin som
vi hele tiden kan forbedre og det er ikke sikkert at vi bliver
verdensmestre der men vi kan sagtens forbedre os. Hjemmesiden
er pudset af for laange siden og vi arbejder pa at fa Facebook
siderne mere integreret end de er i dag men Vores ambitioner er
sterre end vi ndet og indtil videre er vi lykkedes med mange
ting og langt fra feardige -men som jeg laarte af Anja Andersen
engang (handboldpigen) hun siger at "ALT kan trames" - og det
er i min optik en "muskel" som ikke er tramet helt op endnu hos
0si bestyrelsen men det skal nok komme.....;-)

| august stod vi for Ophelial gbet. Deltagerantallet har de sidste
par ar vaget i negativ retning sd vi havde grublet over hvad der
skulletil for at f& andret det til at flere fik lyst til at deltage. Og
det var meget glaaddligt at vi fik lokket omkring 100 kvinder
(vakst pa ca. 50%) med ud pa den smukke rute og vi havde
strukket halsi HSOK - Der var samlet meget spaandende inspi-
ration i klubgarden og selvfalgelig de saedvanlige kager med
kaffe/the hygge bagefter og med meget flotte lodtragknings pree
mier sdledes at hver 3. gik hjem med noget og der var meget
jubel og ogsa lidt misundelse nar de "bedste” praamier rgg. Sa
tusind tak til alle sponsorer og til Jer som hjalp med at fa kick-
startet Ophelia kvindelgbet og vendt udviklingen til at gai den
positive retning!

Et andet succesfuldt tiltag i HSOK er Manedens bane. Jeg er ret
sikker pa at i langere omme i bladet kan lasse om hvad

Bjarne& Co har féet ud af bruger undersggelsen omkring
Ménedens bane som nu er gennemtestet siden sidste vinter. Det
er et super godt tiltag! Som ger at os arbejdsramte kan komme
ud i skoven selvom vi ikke kan passe de faste tirsdags traminger
ind i kalenderen. Ogsa her er der stor tak til alle som hjadper til
med at fa det til at fungere!

HSOK deltog ogsa med en stor gruppe i Copenhagen Half
Marathon her den 15. september. Det var jo en stor |gbefest hvor
alle hgstede frugterne af den malrettede traming. Specielt stor
tak til Bjarn Thygesen og Jargen Olsen har taget teten og struk-
ket et meget struktureret tramingsprogram sammen og til passet
det til de faste |gbetraminger. | kan lasse Kristians meget objekti-
ve vinkel pa programmet og udbyttet af at falge det laangere
ommei bladet...;-)

Jeg har erfaret at tilfredsheden med programmet har medfart at
de faste traminger i den kommende periode er tilpasset sdledes
at alle kommer til at toppe til Hamletlgbet | ardag den 2. novem-
ber kl. 14.15. Mere herom laangere omme i bladet...;-)

Det var ogsa glaadeligt at Divisionsmatchen i august gik som
forventet forstaet pa den made at vi vandt og sa haber vi bare at
vi ogsé klarer skagrene her d. 6. oktober. Her vil jeg driste mig til
at sasmmenligne HSOK med fodboldholdet FC Helsingar -
Begge hold er havnet i en for lav division!!! Med de |gbe-og ori-
enteringstalenterne hgrer vi mindst til i divisionen lige over eller
maske 2 over og begge hold klarer sikkert en oprykning naeste
gang...

Her til sidst vil jeg anske tillykke til HSOK med Vores nye
redakter. Flemming har lamge gnsket at aflevere stafetten videre
og heldigvis har Marie meldt sig pa banen. Sa stet op om Vores
nye redaktar og kom meget gerne med input og andre gode his-
torier og anekdoter, sd vi kan gere arbejdet lettere for Marie og
holde liv i Sokken!!!

Sa pa med skoene og ud og tram, vi ses derude,

De bedste Igbehilsner 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 e Tagrender

® Fjernvarme ® \Varme

* Naturgas e Ventilation
® Oliefyr

® Rgrisolering

e Sanitet :

e Skifertage

® Solvarme BEDRE BAD

Hjemmeside: www.sylvestvvs.dk
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Velkommen til:
Jens Jgrgen Hansen
Thomas Bjgrn Hansen
Sgren Sejr Jakobsen

Kasper Kildelund

Udmeldt:
Phillip Henriksen

Asp Simonsen

Michael Svendsen

KLUBT@J PA LAGER, juli 2019incl klubrabat

PRIS

VARE STR. VOKSEN| UNG

op til 25 ar
L@BEJAKKE DAME 1S 582 434
OVERTRAKSBUKSER UNI 1 160CL, 423 315
SINGLET DAME 185 138
SINGLET UNI 3L 185 138
T-SHIRT DAME 1S 212 157
T-SHIRT UNI 1S, 3XL 212 157
O-BLUSE M. LYNLAS DAME 1M 291 216
O- BLUSE M. LYNLAS UNI 1M, 1XXL 291 216
HALSR@R MED HSOK LOGO |41 stks 99 99

HENVENDELSE TIL
birgittekruger@gmail.com
MOBIL 22770836

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

Klubaftenen i september

Vi har haft en klubaften i september maned med ablefleesk og oplaeg fra
Laus. Jeg ved ikke hvad der trak folk mest til klubgarden - eblefleesket eller
Laus, men det var mit indtryk at begge dele levede fuldt ud op til forvent-
ningerne. Vi takker for det pane fremmgde.

Vi praver derfor igen:
Klubaften tirsdag den 5/11. kl 19.00

Vi starter med at spise sammen
Derefter vil der vere et opleeg, som ikke er lagt helt fast endnu.
Det kunne vere nye kortsignaturer og bomteknik.

Der vil veere mulighed for at lgbe orienteringslgb i Teglstrup Hegn fra
Klubgarden (nattreening) pa de poster, som er lagt ud til ungdomslgberne
fra kl. ca. 17.

Rolf

"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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Stort rykind i Klubgarden, da Finn holdt abent hus med brunch sgndag
den 29. september for at fejre sin 70 ars fadselsdag.

Mange gamle sportsvenner som bl.a. triatleter, cyklister, golfspillere, skilg-
bere, familie og venner troppede op for at vaere med til at fejre Finn pa
dagen og nyde lidt af den dejlige mad der blev serveret.

Vi fik alle en dejlig dag med god snak med gamle og nye venner, sa stort
tillykke til Finn og tak for en dejlig dag. Redaktionen

- T W T T W

Mange fine
gaver og
pafund.

Sjoskerne mgdte selvfalgelig talsterkt op og sang
FAEdedolkenes vise.

Sjoskernes Oldermand Flemming for-
talte lidt om Sjoskernes virke
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Nyt fra kassereren

En dejlig sommer er slut og det er nu ble-
vet efterér. En uge af sommerferien gik
med at fglge JWOC der blev holdt
omkring Silkeborg. Der var lavet publi-
kumslgb, som fulgte JWOC. Dicte og jeg
startede med at se dbningscermonien i
Silkeborg, hvorefter Dicte lgb Sprint i
Silkeborg. Sa karte vi til Ry, hvor vi havde lejet et lille
veerelse pad en campingplads, og derfra havde vi ca. 30 min
ud til de forskellige steevnepladser, det kunne ikke passe
bedre. Dagene havde deres faste rutine, hvor vi var pa
steevnepladsen omkring kl. 10, fandt en god plads foran
stor skeermen og sa fulgte vi lgbet. Jeg havde ikke set den
type lab far, sa skaegt at fglge de forskellige nationer og
deres heppere (Norge, Sverige og Schweiz de gar all in).
Storskerm, live-kamera fra skoven (glad for kameraet var
slukket, nar vi kom i skoven), meget entusiastisk speaker

(Tour de France speakning blegende ved siden af). Nar
preemiere overraekkelse sa var overstaet, var det vores tur
til at komme i skoven, derefter var det sa retur til cam-
pingpladsen ved 17-tiden (med stop i Kvickly i Ry og kabe
kage til teen), sa var det afslapning. Jeg fik vovet mig ud at
Igbe sprint for fgrste gang, det var sjovt. Det var meget flot
natur vi lgb i. Vi havde en dejlig uge.
Og sa var det ellers tilbage til den mere alvorlige, der skul-
le sendes kontingent opkraevninger ud. Det gar fint og
nemt med at sende ud. Og jo flere der tilmelder sig
Betalingsservice, jo nemmere bliver det. Husk at der pa
girokortet, star de oplysninger, som der skal bruges for at
tilmelde BS. Haber snart alle har faet betalt, sa der ikke
skal bruges mere tid pa at rykke.
I november er det tid til at sende O-service opkraevning
ud, dem kommer pr. mail (som den plejer). Og sa skal der
til at teenkes pa regnskabsarets afslutning (teenk at det alle-
rede er tid til det, sommeren jo kun lige slut).

Mange hilser Birgitte

Stof til klubbladet!

Lad venligst veere med at aflevere Jeres artik-
ler til andre end mig! Det er fjollet at sidde
og gare en side ferdig, og sa opdage at den
samme artikel kommer igen, bare fra en

anden Kurt

Fra vores klubaften. Stegt fleesk og kage til kaffen med
efterfalgende tips og tricks pa leerred fra Laus til naeste
divisionsmatch.

Der var bred opbakning til at vintertreening bliver sgn-
dage og at hsok igen laver paskecup i 2020 foruden 4
skaninge og en dansk samt mountainbike orientering.
Mere om det andetsteds.

BioMekanikeren

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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Divisionsmatchen i Granholt Hegn

Matchen foregik den 25. aug. og var returmatchen i 4. div. Det
var lykkedes de ansvarlige for holdsammensagningen (
Flemming og Bjarne) at samle hele 45 til dysten mod Kage,
Amager og PI. Salangt, sa godt. Men det var i Granholt Hegn,
der skulle Igbes. De af deltagerne, der havde vearet i den skov
tidligere, kom helskindede igennem, da de satte tempoet efter
forholdene. De, der lagde ud som i en typisk nordsjadlandsk
skov, kom hurtigt ud i problemer. Det gjaldt alle, ikke blot | gber-
ne fra HSOK. Resultatet var en del fejlklip eller |gbstider over
det normale.

Mange af HSOK s deltagere overvandt vanskelighederne, og
flere kunne glaade over farstepladsen i deres klasse: Emily
Joensen, D14, Dicte Hgjbjerg Andersen, D!&, Birgitte Andersen,
D45B, Mette Agger, D50 og Vibeke Miené, D70, var ettere hos
damerne, mens Martin Thyme Christensen, H21, Ole Hansen,
H50, Saren Nielsen, H70, og Jergen Jensen, H80, gjorde dem
kunsten efter pa herresiden. Andenpladser var der til Ulrikke
Pedersen, D14B, Lise Sewohl, D21B, Lene Jensen, D40,
Pernille Hansen, D50, Birgitte Kriiger, D60, Marie Krogsgaard,
D70, Peter Balstrup, H45B, Flemming Wendelboe, H50,Laus
Sejr Hansen, H60 og Ulla Larsen, H-let (damer ma gerne |gbe
den bane). Stemningen var god, problemerne til trods, og delta-
gerne kunne efter indsatsen fa sukkerdepoterne fyldt op ved at
nyde Ulla Larsens lakre bagveak.

Resultaterne: Amager- HSOK 110-130, Kgge- HSOK 129-123
0g HSOK-PI 130- 56. Sammenlagt for begge matcher slutter
bade HSOK og K ege med 10 matchpoint, Amager, der er en ret
ny klub, imponerede med 4 point, og Pi endte uden point. Det
betad, at Kage og HSOK gar i oprykningsmatchen, mens de to

Helsingar Therm

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

andre ska i nedrykningsmatchen. Modstanderne for den lokale
klub i oprykningsmatchen bliver Kgage, Herlufsholm og FSK.
For at rykke op i 3. div. kraeves en sgjr over mindst to af mod-
standerne. Denne match finder sted den 6. okt., ogsai Granholt,
men med et andet " efternavn”, Grgnholt Vang. Vi haber, den
ikke byder pa sa store problemer som Granholt Hegn. Men det
skulle ikke veere tilfaddet, efter at Laus Seir Hansen ved klubaf-
tenen den 17. sept. gennemgik, hvordan Igberne skulle gebaarde
sig der. Hellere udenom ad de gode stier end gennem terramnet,
der kunne vage diffust. Husk det nu! EvaMillertz
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Manedens bane bliver et permanent HSOK tilbud.

Holdet bag méanedens bane har afholdt en bruger undersggelse blandt medlemmerne i HSOK Orientering, som skulle danne grund-
lag for en beslutning, om pilotprojektet " Manedens bane" skulle blive til et permanent HSOK tilbud. Medlemmerne blev spurgt om
hvor meget eller lidt de havde benyttet sig af manedens bane, ligesom det var muligt at skrive kommentarer til arbejdsgruppen.

Leengere nede i artiklen vil du kunne se resultaterne fra undersggelsen.

Tidens trend er jo fitness centre, her kan man komme og ga nar det passer med ens dagligdag, fra tidlig morgen til sen
aften. Kiosk kaeden SevenEleven har eksplosiv vekst, blandt andet fordi de har abent dggnets 24 timer. Manedens bane
kombinere disse 2 succesrige bedrifter, du kan traene pracis nar du har lyst og det passer i dit daglige skema, og vores
"fitness center" har abent degnet rundt. Holdet bag manedens bane takker for interessen for undersggelsen, som helt
klart munder ud i at det nu bliver et permanent tilbud, at der er rigtige poster ude, pa en kvalitetsbane, som skifter hver
den 1 i méneden. Arsagen til at vi fortseetter, er at vi nu har fiet en reekke tal pd hvor meget banen mindst er benyttet,
og det er ikke s lidt, vi har nu dokumentation for at banerne her de fgrste 8 maneder mindst er benyttet 241 gange,
hvilket betyder at hver ny bane i gennemsnit Igbes 30 gange. Dette er et minimum, for vi ved ogsa at der er nogen der
har selskab med ud pa banen, at banen er brugt til at undervise pa og der sikkert er udenbys lgbere som vi ikke kender
til, alt sammen noget vi ikke har dokumentation for og som ikke er medtaget i undersggelsen.

Undersggelsens resultater far du her:

29 HSOKere har prgvet manedens bane

16 udenbys lgbere har lgbet pd manedens bane.

Der er lgbet mindst 241 ture, hvilket i snit er ca 30 ture pr. maned.

Den mest populaere manedens bane var den i Risby Vang med 37 dokumenterede gennemlgb, imens

Teglstrup hegn Julebak indtager anden pladsen med mindst 33 gennemlgb.

= De mindst benyttede baner var dem i Danstrup Hegn Vest med 26 gennemlgb og Nyrup Hegn @st som blev
gennemlgbet 27 gange, men det hele er faktisk meget ens og spaender altsa fra minimum 26 til maksimum 37
gennemlgb.

= De HSOKer som har Igbet flest baner har lgbet 32 - 27 og 16 gennemlgb hver.

= En gennemsnitlig HSOKeér som har deltaget pa manedens bane har Igbet 8 gange i alt pa de 8 baner.

Pa spgrgeskemaet havde vi dbnet op for muligheden for at aflevere en kommentar, det kastede fglgende kommentarer
af sig:

Tak til alle haber | fortseetter det gode initiativ.

Seetter stor pris pa banerne og tilbyder gerne min hjeelp for at det kan fortseaette.

Det er virkelig en treeningsmulighed der passer mig godt -Sa fortszet endelig. Tak for den store indsats.

Mine lgb er i O-track. Jeg vil bare tilfgje at jeg har veeret glad for banerne som de er, og jeg ser gerne at de fort

seetter.

= Desvarre har jeg ikke haft tid (faet taget mig sammen) til at udnytte dette super tiloud mere end 2 gange. Dog
har jeg "lgbet" alle baner visuelt, samt bagefter sammenlignet med de uploadede baner.
Det er meget bedre end "ingenting", og man skal ikke i bad bagefter, men jeg haber at udnytte tilbuddet bedre
fremover.

= Haber det gode tiltag fortseetter.

= Jeg syntes det er et rigtig godt initiativ og forsgger at komme afsted 1 - 2 gange pr. maned, dog kun hvis sko-
vene er i nogenlunde cykelafstand fra Helsingar.

= Tak for et knaldgodt initiativ, gode baner, udsatning, indtagning og kort.

= Vi er glade for initiativet og vil gerne statte at det fortsatter. Vi stiller gerne op hvis der er behov for yderlige-
re assistance sa lad os det vide.

= Super god teknik treening med fart pa. Distancen er fin. Kan lgbes nar det passer ind i en travl hverdag, stort

plus!.

Leber den ogsa flere gange for at treene lgb i terreen i hgj fart. Hjelper gerne evt. med at samle poster ind. Vi

ses i skoven.

Manedens bane fortsatter altsa og det med den samme besatning som i testperioden.
Laus Seir Hansen banelzegning, Jakob Vang konvertering af banelaegning til konkrete baner pa O-Track og hjemmeside,

Jan Bjgrre postindsamling, Bjarne B Jensen koordinator, tekster og post udsatning. Herudover er Flemming Larsen
"mellemmand"” ndr der skal indhentes godkendelse af de enkelte baner i skovdistriktet.
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HSOK familie til O-lgb i Sjusjefjellet i Norge

Vi harmodtaget en artikel fra en Norsk avis, om en

Dansk familie.

Bade Niels Hendriksen og Lisbeth Jgrgensen lgber i

HSOK.

Niels har fatt heltdillapa a
lete etter postene: - Detteer

utrolig sjovt

6 | NYHETER

Danske Niels Hendriksen
(66) leper Sjusjefiellet
rundt for a finne de 60
postene som er gjemt utei
fiellet, og na har han fatt
med seg hele familien pati
medlemmer i jakt

SJUSIOEN: [ sommer er det re-
korddeltakelse i jakten pa pos-
tene, som Lillehammer orien-
teringsklubb og Ringsaker ori-

enteringsklubb har lagt ut i fel-
lesskap i omradene mellom
Nordseter og Sjusjgen. De man-
ge postene er fordelt pa fire
kart, hvor deltakerne vil kunne
oppdage nye og ukjente stier.
Dette er utrolig sjovt, sier
Niels fra Helsinger, som har fatt
helt dilla pa 4 lete atter postene.,
Han har vaert fast pa Sjusjaen i
23 ar, men mest om vinteren.
Na har han virkelig oppdaget at

Fredag 12. juli 2019

ogsa sommerflellet byr pa man-
ge overraskelser, og har fart
med seg barn og barmebarn i
jakten pa de redhvite postene
som er lett gjemt bak busker og
traer. Barnebarnet, ett ir gamle
Eske, er nok mer aktiv i en sele
pa ryggen, men dette er en god
skole for ham, mener bestefar.
Barna som na er blitt voksne
har hatt samme erfaring som
Eske, og er dratt med rundt i

Dansk storfamilie jakter pa poster

fiellet fra de var like sma. Na far
de aldri nok av Sjusjgen, og
vender tilbake bade vinter og
SOMMer.

Denne uka har de konsen-
trert seg om & finne de fernten
postene rundt Lunken.

Dre som klarer 45 poster i le-
petav sommeren og hasten blir
med i trekningen av gavekort,
men for de fleste er gleden bare
a finne postene.

PA JAKT: Danske Niels
Hendriksen og femilien jakter

paster i omrddet rundt Sjusjeen
FOTO: EINARLYNGAR

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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DM-weekend hjemfgrte
syv medaljer til HSOK

Den 14 og 15 september blev der afviklet to danske mes-
terskaber: DM-stafet lgrdag og DM-lang sgndag.
Mesterskaberne blev afholdt i Grib Skov Marum, hvor
Hillergd stod som arrangar begge dage. Helsinggr Ski- og
Orienteringsklub, HSOK havde fem hold med i stafetten,
hvoraf de tre blev medaljetagere.

| D60 lagde Birgitte Kruger fgrst ud, mens andenturslgber,
Mette Sejr Hansen satte lidt til, hvorpa sidste lgber, en let-
benet Lene Jensen lgb holdet ind pa en andenplads. Holdet
blev samlet noteret for 2.03.52, mens holdet fra Silkeborg
satte sig suveraent pa guldet med 1.47.57.

I H55 dystede 11 hold om medaljerne. HSOK s lovende
hold havde Bo Bertram som fgrste Igber, der blev aflgst af
Bjarne B. Jensen. Han begik et par sméafejl, men afslutteren,
Jens Hansen bragte HSOK tilbage i medaljestriden. Ogsa
her var det holdet fra Silkeborg, der lgb med guldet.
Vindertiden blev 2.10. 27, mens OK @st besatte anden-
pladsen med 2.14.13. 2.17.35 var tiden for HSOK, der blev
konteret til bronzemedalje. Jens Hansen begyndte i tiders
morgen som stor dreng i HSOK, og han viste sig at veere et
stort talent, der ogsa fik plads pa landsholdet. | de mellem-
liggende ar har stillet op for forskellige klubber, men efter
han har kgbt hus i Espergeerde, var det naturligt for ham
at sage tilbage til sin "gamle” klub.

| D/H 185 var der 11 hold til start. Tallet star for holdets
samlede minimumsalder, og begge kan skal vere repree-
senteret pa holdet. Jgrgen Jensen bragte holdet fra start, og
bortset fra Kage, der lgb til en sikker farsteplads, sa det
lovende ud. Ganske vist begik Mette Agger enkelte fejl,
men det blev rettet op af en vellgbende Ole Hansen. Han
satte turboen til og gennemfarte tredjeturen pa 19.03. Det
var den hurtigste tid af alle, idet den naesthurtigste tid var
godt 25. Det rakte til sglvmedaljen med tiden 1. 28.21,
mens FSK vandt med 1.21.21.

Holdet i H60 lagde godt fra start ved Laus Sejr Hansen og
Flemming Wendelboe. Men sidste lgber, Svend Erik
Mathiassen havde ikke trykket hardt nok pa en af poster-
ne, sa holdet blev disket for manglende klip. Det var
@rgerligt, da holdet tidmaessigt Ia til en medaljeplads.

DMe-lang resulterede i fire
HSOK-medaljer

Steevnepladsen var den samme, skoven var den samme,
blot gik banerne i en anden del. Vejret var ikke det samme.
Legrdagen var beriget af et lunt sensommervejr, mens sgn-
dagen bgd pa keligere vejr med et par kraftige byger.
Efterfalgende klarede det dog op. HSOK havde godt en
halv snes lgbere med i konkurrencen, hvilket resulterede
en gget medaljehgst pa fire af slagsen.

I D60 var der 17 deltagere. Lene Jensen var en af dem, og
hun ville blande sig mellem de bedste. Ganske vist vandt
Dorthe Hansen, Silkeborg, en gammel landsholdslgber
som stadigveek kan ggre sig geeldende. Alligevel var der
kun 20 sek., der skilte Lene Jensen fra vindertiden 41.32,
mens hun var ngsten 4 min. foran bronzevinderen.

Marie Krogsgaard var med i D70. Da det kun er et ar
siden, hun fik et nyt knee, var hun tilfreds med blot at gen-
nemfgre. Men sin sikre orientering blev det til en bronze-
medalje, med sin tid, 45.55, var hun endda kun 10 sek.
efter andenpladsen.

Jergen Jensen, H80, var som altid pa jagt efter metal. Da
resultatet for de 14 deltagere var linet op, fremgik det, at
Jgrgen Jensen lgb med sglvet. Han var endda blot, med
tiden 34.24, 4 sek. efter Jack Skrydstrup, Kolding, som han
har dystet med flere gange.

Den sidste medalje opnaede Peter Larsen, H85. Det blev en
af bronze.

Flere andre gjorde en god figur. Det gjaldt Sgren Nielsen,
H70. Han formaede at blive nr. 5 af de 41 i klassen. Han er
godt Igbende og er ogsa forsvarende klubmester. | H55
blev Jens Hansen nr. 6 af 41, og bade Carsten Agger, H60,
og Flemming Wendelboe, H65, blev nr. 9 i deres klasse.
Generelt var der af deltagerne stor tilfredshed med de
gode baner i det speendende omrade, og Hillergd kunne
gleede sig over et vellykket arrangement.

e

Marie, Jgrgen og Lene med medalder
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2019 15. september 2019 i Gribskov.Sgskoven

Dejligt at se, at man langt
op i alderen kan have stor
gleede ved at lgbe o-lgb

DM-feltet skulle sgndag prove kreefter med den gstligste
del af Grib Skov - Sgskoven.
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DM Mellem i Rold Skov

Det arlige DM pa mellemdistance fandt i ar sted den 31.
august og blev afviklet i den sydlige del af Rold Skov
(Nordjylland). Det fremgik af lgbsindbydelsen, at der ikke
havde veret orienteringsleb i omradet i de sidste 30 ar, sa
det ma kaldes jomfrueligt terreen.

Naturligvis var HSOK reprasenteret gennem en lille flok
pa 9 personer, men desverre var det ikke toppraestationer
fra vores side, hvor kun Jagrgen Jensen "lyste op" med en
flot bronzemedalje til fglge. Skovens terreen var dog gan-
ske godt til formalet med et flot kurvebillede, som voldte
visse vanskeligheder, men bestemt et DM veerdigt.

Det var jo en lang tur at kere fra Helsinggr og til Rold
Skov for blot at Igbe "mellembaner”, men dagen efter var
der "Midgardsorm" i et skovomrade beliggende meget taet
pa Limfjorden i neerheden af byen Strandby, som nok ikke
mange kender, men det ger vi, der var med pa turen!! Det
var en lille by, og huset vi (jeg) havde booket til overnat-
ningen viste sig at veere et "Lasby-Svendsen Hus" i en ikke
god forfatning, hvor vi bl.a. ikke kunne lase hoveddgren,
sa Dicte og Birgitte, der skulle sove der alene natten til lgr-
dag, fik ikke megen sgvn den nat, men det blev bedre da
vi andre kom Igrdag eftermiddag.

Vi havde tilmeldt 2 stafethold a 2 personer, der hver skulle
Igbe 2 ture, hvilket viste sig at veere ganske morsomt, og
hvor der var fin konkurrence mellem de 2 HSOK-hold, s
en god o-maessig oplevelse, hvor der ogsa her var tale
jomfrueligt skovterraen, som altid driver adrenalinen frem,
nar starten gar ..... sd en fin o-weekend i det jyske.

FL.

Tips og Tricks

Vi har desverre ret begranset hjernekapacitet og evnen til
at finde posterne hanger ret meget sammen med om man
bruger sit hoved pa at finde vej og ikke pa andre ting. Af
samme grund er det f.eks. ikke nemmere at lgbe to og to
sammen, selvom det kan vare hyggeligt. Det kan ikke
undgas at man bruger af bandbredden i hjernen til at for-
holde sig til den anden person, kommunikere, afleese reak-
tioner osv. En af de ting, jeg altid har haft sveerest ved, har
veeret at takle at hente eller blive hentet af andre Igbere.
Der er ikke noget, der kan distrahere som andre lgbere.

Om lidt haber jeg pa at skulle Igbe o-lgb igen og glaeder
mig vanvittigt. Jeg er ret sikker pa at min kondition efter
et ars lgbepause er meget darlig og det kan sagtens pavir-
ke o-teknikken. Jeg ved fra mange ultralang DM’er at jeg
undervejs har skullet kempe med treethed, og at det har
pavirket koncentrationen. Nar man skal bruge en del af
hjernen til at tvinge sig selv til at holde tempoet slipper
man let fokus pa at holde styr pa detaljerne. Treethed kan
ggre at man sjusker og haber pa at veere heldig. Nar jeg
har maerket optrak til dette, har jeg hanket op i mig selv
og ofte pa slutningen af banen taget nogle mere simple
vejvalg, som ikke ngdvendigvis har veeret hurtigst, men
som kunne give min hjerne en pause. Det er veerd at
huske pa til den kommende divisionsmatch. Vaelg de sim-
pleste og nemmeste lgsninger fremfor vejvalg, der er risi-
kable.

Det, jeg er mest spaendt pa ved at skulle i gang igen, er om
jeg mentalt vil veere leengere fremme i skoven, end jeg er
rent fysisk. Det har jeg oplevet de fa gange, hvor jeg har
veeret i darlig form. At jeg kommer til at veere usikker pa
min afstandsfornemmelse, fordi jeg indeni har en fornem-
melse af hvor hurtigt det burde g. Det vil tiden vise.
Et godt rad er derfor at vaere i god form hele tiden!

Rolf

Oversigt over traaningdeb (karrusellgb m .m. efteréret 2019

Banelaangder:

Bane 1 6-6,5 km. svag

Bane2 3,2-4km. svey

Bane 3 4 km. mellemsvae

Bane 4 2-3km. let

Dato Skov og madested Banelasgger

8.10. Danstrup Hegn Jist Fl. Larsen
P.plads pa Hornbakvej

15.10 Teglstrup Hegn Syd Henning og Sisse
NG P.plads pa Esrumvej

22.10 Teglstrup Hegn Seren Nielsen
P.plads ved " Jul ebakhus”

Herefter er det Slut med tirs dagsleb for i ar.

| stedet vil der veare tramingsl gb om sendagen, ferste gang den 3.11.2019, jfr.

klubbens hjemmeside.
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Tillykke til de nye seresmedlemmer

i De Gra Sokker, Sgren, Peter og John, der i flere ar har
arrangeret "treeningslejre”, og derfor fortjener titlen.
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Billedet viser vinderholdet fra 2019. (Jan var fraveerende).

Fra 2006 har preemien veeret en red bluse med arstal pa,
syet af Karen @. Har man vearet med pa det vindende
hold flere gange, syes de arstal ogsa pa.

g 1
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I 1994 var det Bent Chr. og Kaj "bankrgver" Lesby,

som kasserer, der stod for ansvaret af den fgrste
treeningstur som gik til Jan og Gull-May’s hytte i Sverige.
Efterfalgende har der yderligere veeret ture til Sverige,
Fyn, Sjeelland og Sgnderjylland.

P4 turene er der blevet trenet o-lgb og afholdt stafetlgb
0g nogle gange petanque.

Stafetholdet var mixet af lgbere med forskellig
o-lgbstalent, s alle hold havde mulighed for at vinde.

Annoncer i Sokken
Priser for 2019

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

minimum 500 kr. pr. Ved samme lejlighed blev Overdommerne, Aase og Kurt.
ogsa belgnnet med fine bluser

Henv.: Kurt Jgrgensen.
28 29 86 32 De Gra Sokker blev stiftet 26/9 -92.af Bent Chr.
kurt.jorgensen@it.dk med hjeelp af Peter Larsen og Kaj Lesby

Jan
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O-ringen 2019

Det skulle vaae spaskket med tramning og fede oplevelser, og det
blev den skam ogsa. For jeg startede sommeren ud med at tage
patraaningder til Sverige sammen med en masse andre unge, og
derefter tog min mor og jeg til IWOC i Jylland, i skovene
omkring Silkeborg, for at falge diverse junior landsholds fra for-
skellige lande pé tagt hand, mens de keempede om medaljerne.
Terramerne deroppe var sindssygt fede, og nogle gange kan man
godt blive lidt misundelig pa dem der far lov at trame i sa lak-
kert terraan hverdag. Men derefter drog jeg mod Kolmarden,
hvor O-ringen 2019 blev holdt. Og dertil ville jeg gerne fortadle
lidt om min oplevelse. Sidste jeg var til O-ringen var det i 2014,
0g jeg vidste at jeg gerne ville opleve det igen. Derfor fandt jeg
nogle fra Tisvilde at kere med derop, og en camp hvor jeg kunne
bo. Jeg ma sige at jeg tror mine foraddre blev lidt overrasket da
jeg kom og sagde, at jeg kun manglede tilmelding. Men afsted
med mig til O-ringen 2019, og det fortryder jeg intet af. For det
var den fedeste oplevelse. Vi kom sgndag d. 21 juli hen pa efter-
middagen. Savar der tid til at datelt op, og lave mad. Mandag
d. 22. juli startede den farste etape, vi tog busserne ud til etapen,
og blev sat af lige foran areanen. Terramet var rigtig fedt, og jeg
tog det stille op roligt, fordi jeg tamkte jeg ikke skulle smide det
hele vak pa ferste dagen, idet der nu var 5 etaper. Min plan lyk-
kedes meget godt, og jeg kom i ma med et lgb, jeg var tilfreds
med. Sa stod den pa udendars bad, og s tilbage og afslapning
campen, inden aftensmad.

Tirsdag d. 23. juli og etape 2, sidste etape inden hviledagen ons-
dag. Igen med busserne ud til den samme staevneplads. Jeg ville
holde fast i den samme plan dagen far, dog ville jeg prove at
skrue lidt op for farten. Igen var terramnet fedt, og jeg falte det
kerte godt teknisk, sd kom hjem med en mindre vejvalgsfejl, og
sa et enkelt bom, hvor jeg til gengadd havde smidt lidt for meget
tid. Igen udendars bad og tilbage til campen. Vejret havde vaaet
lidt svingende, med regn om natten, og sol om eftermiddagen.
Men prognoserne for hviledagen sa gode ud, med omkring 30
grader.

Men idet det var dagen inden hviledagen, er der ogsa hviledags-
fest for de unge. S& sidst pa aften drog jeg med andre unge, ud i
en skov, hvor de fleste unge fra forskellige lande befandt sig, og
sa blev der festet til langt ud pa natten.

Onsdag d. 24. juli, var hviledag. Vi havde planlagt at sove leange
(s&laange som man nu kan i et alt for varmt telt) - derefter tog vi
ud til en badesg og slappede af indtil, vi tog ind for at se sprinten

som eliten ville lgbe hen pa eftermiddagen. Sa sluttede vi af med
en omgang minigolf inden vi tog tilbage til campen for at lave
aftensmad.

Torsdag d. 25. juli. Der var graderne skruet i vejret, og nar vi
havde faet tidlig start-tider tidligere pa ugen, startede vi nu sent i
25+ graders varme. En forkelelse havde sneget sin ind pa mig,
og min hals havde det ikke alt for godt, sa jeg var ikke helt pa
toppen. Etape 3 startede, og denne gang var terraanet anderledes,
og lidt svarrere men stadig fedt. Mit lab gik ikke sa godt i det,
jeg falte mig tung i kroppen, og var lang tid om straskkene og
selvom jeg ikke bommede. Og sa lavede jeg nogle fafejl, som
jeg ogsa smider meget tid pa. Efter |gbet og tilbage i campen,
jagtede man skygge fordi det alt for varmt i solen.

Fredag d. 26. juli bad pa 4. etape. Mellemdistance. | det, det var
en mellemdistance havde jeg set frem til den, idet jeg elsker
korte skrask og mange retningsskift. Jeg startede godt ud og
fandt post 1-3 rimelig godt, derefter gér det bare ned af bakke,
bommer post 4-6. Jeg smider enormt meget tid. Det var et mira-
kel jeg kom igennem banen, for hold da helt op, hvor gik det
dérligt. Det skal ogsa siges, at jeg ikke var i specielt godt humer
dajeg komi méal. Det hjalp dog, med et dejligt bad, og sa var det
tilbage mod campen i hedende varme. N&r man stod og ventede
pa busserne med solen bramdende ned pa en, og sveden begynd-
te at komme frem. Taankte man hvor meget det bad egentlig
beted nu.

Lerdag d. 26. 5. og sidste etape, som ogsa betad jagtstart, efter
mit forfaardelige |2b dagen fer, sd det ikke sd godt ud. Sajeg
startede langt tid efter, og min sygdom havde ogsa taget til. Og
ndr man har astma og man er forkalet, er det ikke sa fedt, nar det
bare at trackke vejret er hardt. Men jeg fik opvarmet og felte mig
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klar. Det blev da hurtigt sldet i stykker da jeg kiggede pa start-
punktet som stod langt oppe pa en skraat. Terraanet denne gang
var det svagrest og man blev udfordret bade fysisk og teknisk.
Store dale og keampe klippevagyge.

Men det gik godt pa det tekniske, bare ikke det fysiske. Men
sadan er det nogle gange. Sadajeg komi mal, var jeg i bedre
humer end dagen fer.

Savar det tilbage til campen for at pakke. Vi skulle kare nasste
tidlig morgen, da jeg ikke ville g& misse afslutningsfest Iardag
aften. D. 28 juli tidlig morgen var bilen pakket, og sa var det
bare hjem af, godt trag, men det var en fed uge.

Skrevet af Dicte Hgjbjerg Andersen

Ungdomstraeningen

Ungdomsafdelingen har kortvarigt vaeret oppe pa
fire jeevnaldrende til treeningslgbene, men desveerre
har de to nye valgt anden fritidsaktivitet, sa der ser
ud som om at Ulrikke og Emily ma fortseette uden
selskab af andre. Til divisionsmatchen har Frederikke
meldt sig og jeg haber det er tegn pa at hun har faet
lyst igen. Der er plads til flere. HSOK har meldt sig
som klub, der kan fa inspiration til ungdomsarbejdet
fra DOF. Lad os habe...

Vi fortsaetter den neaeste maneds tid med at kare til
treeningslgb i klubbens naerskove. Sidste tirsdagstrae-
ningslgb er den 22/10 (formodentlig vil det veere en
god idé med lidt lys). S er det slut med sommertid
og det bliver for alvor mgrkt. Fra den 29/10 vil vi
treene fast fra klubgarden og lgbe med pandelamper.
Igen i ar har jeg teenkt mig at vi skal igennem for-
skellige teknikker: Ledelinjer, opfang, forleengelse,
retningsforstaelse, afstandsforstaelse, bomteknik og
nar vi neermer os forarssaesonen lgb efter kurver.
Rolf

. 4

COMFORT TELTUDLEJNING

NO. 1

| TELTUDLEJINING
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Hos Comfort Teltudlgining sadter 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

P, e e e

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, s kan vi skaffe det meste.

.........

I 1 :
A/ 7 e
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VI HAR TELTE TIL ALLE SLAGS FESTER:

Konfirmationer, Bryllupper, Fedselsdage,
jubilzeer.

Firmafester, Sportsevents, Havefester,
Studenterfester, mm.

Comfort Teltudlejning stetter de lokale
fodboldklubber i Espergeerde, Hornbaek og
Helsinger, Helsinggr Golfklub, Helsingar
Ski- og Orienteringsklub, Svemmeklubben,
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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Youth Skyrunning
World Championships

Efter O-ringen drog jeg til Italien for at Igbe Junior-VM i
Skyrunning. Skyrunning er ikke sd udbredt, men der var
alligevel repraesenteret 28 lande inkl. Danmark. Labet
bestod af en Vertical Kilometer”, hvor du kun Igber op
ad, og et ”Skyrace” hvor du lgber bade op og ned. Der er
nogle krav for at et Igb kan blive et ”Skyrace”, det skal
veaere over 2000 hgjdemeter, og sa skal der var en stigning
pa over 30 procent.

D. 1. august, tog jeg sammen med nogle andre danskere,
som ogsa er orienteringslgbere, til Italien. Da vi landede
mgdtes vi med teamlederen, og nogle af den andre fra
Sverige og Norge. | Norden er der en organisation, som
hedder Skyrunning Nordic, der favner Danmark, Norge,
Sverige, Island, Finland, Grgnland og Faergerne. Det er
dem der har udtaget os, og kontaktet os. Holdet i ar var
repraesenteret af lgbere fra Danmark, Norge og Sverige.
Hvordan kom jeg s& med i det: min veninde, Siri fra FIF
Hillergd var blev kontaktet, og hun havde anbefalet mig.
Derefter blev jeg kontaktet, og jeg takkede ja.

Efter vi havde mgdtes med de andre, tog vi bussen til
hotellet, vi skulle bo pd sammen med de andre lande. Det
var ca. 2 timers karsel var Rom. Efter vi ankom fandt vi os
til rette pa veerelserne. Jeg skulle bo sammen med Siri og
en anden pige fra Norge, som viste sige at blive en rigtig
god ven pa kort tid.

Vi tog en kabinelift op til toppen af et bjerg, for at se hvor
malet ville veere pa ”Vertical kilometer”. Der var enormt

smuk, men man fik ogsa et chok, da man sa hvor man
skulle Igbe. Det var jo bare lige op ad et bjerg! Derefter tog
vi kabineliften ned igen, og slappede af indtil aftensmad.
Vi fik en singlet som vi skulle Igbe i, og en heettetrgije til at
slappe af i.

Vi var alle 3 meget nervgse pa veerelset, idet ingen af os
havde prgvet at Igbe "Vertilcal kilometer” far — 3,5 km
med en stigning pa 1000 meter. S& da fredagen kom, og vi
begyndte at varme op, og man kiggede op ad bjerget og
teenkte, jeg skal jo bare derop, blev man nervgs.

Vi startede kl. 16.00, og idet vi var de yngste skulle vi star-
te farst. Lgber var ubeskriveligt hardt, i starten kunne du
Igbe, men man blev hurtigt ngd til at ga. Man feltes det
bare gik op i en uendelighed, og ens ben syrede rigtig
meget. Alle mulige tanker fyldte ens hoved, og jeg ved
ikke hvor mange gange jeg sagde til mig selv ud pa ruten,
at jeg aldrig ville ggre det her igen. Hvor umenneskeligt
det var, og hvorfor gjorde man det her. Men der var kun
en vej i mal og det var op!

Vi startede i solskinsvejr, og fglte at det var rigtig varmt,
men sa tog bleasten til jo leengere man kom op, og pludse-
lig kom en storm, og et haglvejr startede. Det tordnede og
lynede, og man fik lidt energi til at blive ved, for at
komme i lee og i sikkerhed. Heldigvis var jeg naesten oppe,
sa da jeg krydsede malstregen, og havde ligget og faet
pusten, skyndte jeg mig, og skiftede til tart tgj.

Men ogsa selvom det var hundekoldt, fik jeg dejlige
nyhed, at min roommate fra Norge havde trukket guld
hjem. Sammen med en anden fra Norge og en sglv til
Sverige.

Efter alle var kommet i mal, tog vi kabineliften ned igen,
og temperaturen steg igen. Vi tog bad og gjorde os Klar til
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30 Vennerne

LOKKEN

EFTERARS-
ARRANGEMENT
FOR HSOK s VENNER

D. 1. november 2019 har vi arrangeret en guidet
rundvisning pa Skibsklarerergarden, og et foredrag
af HSOK — medlem Jarl Gerner om at veere barn og
ung i Helsinger i midten af det forrige arhundrede.
Efter de kulturelle indslag vil der veere socialt sam-
veer og tid til at hygge sig med VENNERNE, samt
lidt god mad og drikke.

Forelgbig er arrangementet pa planlegningsstadiet,
men seet et stort kryds i kalenderen ved d. 1. novem-
ber.

Vi kan allerede nu oplyse, at vi af hensyn til den gui-
dede rundvisning pa Skibsklarerergarden i
Strandgade begynder allerede Kkl. 14.30

s

Alle medlemmer af HSOK “s VENNER vil snarest fa
tilsendt en invitation.
John og Sisse

aftensmaden. Efter aftensmaden slappede vi af pa veerel-
set, og talte.

Lgrdag var hviledag, hvor vi igen til kabineliftet op til top-
pen, og kiggede os lidt omkring. Efter nogle timer tog vi
ned igen, og spiste frokost. Senere pa eftermiddagen var
den abningscermoni, hvor de kaldte alle nationerne op, og
preemieoverraekkelse. Der fejrede vi de 2 guldmedaljer og
en sglvmedalje.

Sa var det aftensmad, og tidlig i seng, idet lgbet neeste dag
ville starte k1.08.00. Som ogsa ville sige at der var morgen-
mad kl. 05.30. Den stod pa “SkyRace”, det sidste lgb, som
var 17,5 km. med 1600 hgjdemeter. Det ville ogsa sige at
ville skulle op af ”Vertical kilometer”-ruten igen, og det i
sig selv var en keempe opgave. Og videre op end det, vir-
kede helt umuligt. Det skal ogsa siges, at jeg ikke var ble-
vet frisk efter min O-ringen sygdom, sa jeg hostede en del.

Men sa blev det morgen, og klokken ramte 08.00. Der var
feellesstart, sa alle startede pa samme tid. Jeg talte mig selv
op hele vejen op af de fgrste 1000 hgjde meter. For man
kan ikke ga dgd hvis man stadig mangler ca. 13 km. Sa jeg
holdt humgret oppe, og tenkte at jeg havde masser af
kreefter igen. Det virkede som en sejr i sig selv at na top-
pen, men jeg vidste godt jeg ikke var feerdig. Sa jeg bevee-
gede mig videre. Det gik i kort tid lige ud, og sa skulle
man op af igen. Derefter skulle lgbe langs et bjerg i ret
lang tid, men der kunne man fa benene lidt i gang, sa det
var meget dejligt. Det gik op og ned, indtil man skulle ned
i en dal, og sa gik det ned af.

Idet vi lgb i den yngste klasse, skulle vi ”kun” lgbe 17,5
km, mens de aldre skulle lgbe 22 km.

S& jeg naede til skillevejen, og sa begyndte det er ga op af.
Men det var de sidste stigninger inden det gik ned af. Men
sa gik det ogsa bare op af i lang tid, indtil man madte de
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andre igen, og man skulle klare den sidste top. Og sa gik
den endelig ned af. Meeeen det er ikke sa rart og nemt
som man tror. For nar man ikke er vant til det, sa giver
man den ikke bare gas, og giver slip, s& holder man igen,
nar man lgber pa en smal grustig med harnalesving, og du
kan se ned ad bjergsiden, sa holder man igen, og teenker
pa sin sikkerhed.

Jeg begyndte at hoste meget pa det sidste stykke, og jeg
ville sige da jeg lgb over malstregen, var jeg rigtig glad og
stolt over at have gennemfart.

Jeg fik igen den dejlige nyhed, at der var trukket endnu en
guldmedalje hjem til Norge og at min roommate fra Norge
havde vundet. Efter bad, frokost og afslapning, var der
praemieoverrakkelse. Man kunne vinde Vertical kilome-
ter”, ”Skyrace”, og en samlet, som var den samlede sejr af
”Verical kilometer” og ”SkyRace”. | den samlede sejr, blev
det til 1 guld for Norge, 1 sglv til Norge og 1 salv til
Sverige. | nationskampen, kom Norge pa en 3. plads.

Idet det var den sidste dag inden vi skulle hjem, var der
afslutningsfest. Middagen var ikke sa god, og vi havde alle
for nok af alt det pasta de serverede. Sa vi var nogle styk-
ker der gik ud for at kabe pizza, inden vi sluttede os til
festen. Det var sjovt og alle nationer festede sammen.
Mandag morgen kl. 06.00 gik turen tilbage mod lufthav-
nen og hjem af.

Det var en keempe oplevelse, jeg ikke ville have veret for-
uden. Jeg mgdte mange nye sgde mennesker, og leerte
hvor meget mere kroppen kan end man tror. Det hele lig-
ger mentalt. S& ogsa selvom det var rigtig hardt, og sa var
det rigtig fedt at have gennemfgrt.

Dicte Hgjbjerg Andersen
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CPH Half

Af Kristian Eriksen

Der blev snakket meget om CPH Marathon i drengenes
omkleedningsrum i vinteren 2018\2019. Mange medlem-
mer lgb den hvert ar, nogle sammen med en kammerat
eller anden makker, men aldrig som et samlet mal, eller
med et felles treeningsprogram.

Tidligere toplgbere i klubben (far Bjgrn og onkel Jargen)
greb derfor stafetten og lavede et fuldt traeningsprogram
helt ned i mindste detalje for alle i klubben, som ville lgbe
og treene efter CPH Half. Traeningen var sa godt anlagt at
alle lgbere med forskellige ambitioner og talenter kunne
fglge programmet, enten i omkleedningsrummet med
laminerede lgbepas og intervaller eller pa klubbens facebo-
okside.

Programmet startede i maj maned mod maélet i Kgbenhavn
medio september. Pa grund af det ngje anlagte program
vidste alle hvad dagens trening gik ud p& og mange blev
overrasket over, at det giver god traening at lgbe langsomt
og langt med fedtforbraending for gje eller mega harde
intervalpas samt tempoture. Selvom vi lgber i meget for-
skellige tider, delte vi os op i de grupper vi forventede at
Igbe i, sa alle var rigtig placeret fra start.

Jeg ma sige, at personligt har jeg et enormt talent, som nu
er opdaget i klubben ?? , men knap sa meget tid og fulgte
programmet med 3-4 Igbepas om ugen, afbrudt af 3 ugers
ferie. Det er altid en forngjelse at labe med vennerne i
klubben, men nar der er et samlet mal, man traener hen-
imod gar det bare det hele lidt sjovere, bade under tree-
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Kriatlan Erlkacn (T52E)
01:38:30

ningen og efter Igbet med sjove historier, man oplever
sammen, under hele forlgbet. Personligt blev det til en per-
sonlig rekord i Kgbenhavn, som selvfalgelig er fedt, men
for mig var det ogsa det sociale og de sjove anekdoter
undervejs der har gjort forlgbet og lgbet perfekt.

Efter CPH Half har alle Igberne forslaet treenerne at forsaet-
te treeningsprogrammet mod Hamletlgbet den 2. novem-
ber 2019 og derfor er treeningen nu tilpasset hertil med et
helt andet treeningsfokus pa kortere og hurtigere lgbeture,
da distancen kun er 10 km. Hamletlgbet er abent for alle,
ligesom nye medlemmer altid er velkomne, med fzlles
faste traeningstider mandag og onsdag kl. 17.00. Er du ikke
medlem, kan du bare mgde op og lgbe med et par gange
og se om det er noget for dig.

Hilsen klubbens stortalent Kristian Eriksen

Hamletlgbet 2019

Lerdag den 2. november afvikler vi det traditionelle
Hamletlgb - ogsa kaldet "Klub 10'eren”. Lgbet er bade et
motionslgb for alle og klubmesterskab for HSOK - bade
mand og kvinder. Ruten er pa 10 km.

Starten gar kl. 14.15 fra klubgérden - s& haber vi, at de fles-
te undgar Hornbakbanen ved overskaringen i Hellebzk.
Ruten er den saedvanlige, dejlige tur ud ad Gl.
Hellebaekvej til Hellebaek, ned ad Bgssemagergade til
Strandvejen og sa hjemover til vi rammer Claessensvej og
den sidste stigning op ad Gl. Hellebaekvej mod malet.

| klubgarden er saunaen teendt, brusevandet varmt og som
noget nyt vi prgver at fa tilrettelagt lidt "after-run-hygge" a
la kvindelgbet.

Sidste ars vinder pa herresiden Esben Krogh Rasmussen
kom i mal i 32:39 - sa der er noget at leve op til for HSOK's
hurtige herrer. Klubmester blev Peter Arhnung i 37:07,
steerkt fulgt af Michael Bentzen i 37:51. Hos kvinderne var
Esbens mor, Lone Rasmussen, hurtigst i tiden 49:06. Lone
Igber ikke for HSOK, s& Susanne Rohlin Madsen blev
klubmester i 50:57. Bade Peter og Susanne har lige lgbet
CPH Half, s& de ma veere steerkt motiverede. | Kgbenhavn
var det dog Emil Ruud, der kom fgrst af HSOK'erne med
Peter lige efter, s& maske sker der tronskifte i ar. Andre
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hurtige lgbere kan sikkert ogsa blande sig.
Tilmelding pa hamletlobet.dk eller pd dagen i klubgarden
fra kl. 13.00.

Vi ses
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Copenhagen Half Marathon 2019

Arets stgrste halv marathon pé& dansk grund, Copenhagen
Half Marathon, var et af arets store mal for mange lgbere i
HSOK. Dels pa grund af den store begivenhed med et
absolut topklasse lgb og dels pa grund af det var kulmina-
tionen pa en lang treeningsindsats. Labet var totalt udsolgt
da samtlige 25.000 startnumre var solgt et par uger inden
Igbet. Hele 15 HSOK'ere var tilmeldt og alle gennemfarte
Igbet.

Treeningen frem mod Copenhagen Half Marathon blev
igangsat i juni maned. Jergen Olsen og Bjgrn Thygesen
havde lavet et struktureret treeningsprogram, hvor der var
fokus pa treeningsdage, distancer og hastighed, sa alle
kunne treene optimalt frem mod malet ud fra deres forven-
tede sluttid pé& halv marathon distancen.
Treeningsprogrammet har veret en succes og folk har

Kristian Erikéén

Susanne Rolin adsen

i aII-‘
3 HAGEN

Bedste HSOKer:
Emil Ruud, nr. 3 fra ven-
stre, her i godt selskab

taget sa godt i mod det, at det allerede er blevet forleenget
frem mod Hamletlgbet i november.

Pa lgbsdagen 15. september mgdtes folk i mindre grupper,
men over hele linjen var det klart at se at folk var opsatte
pa at ggre det godt. Stemningen var intens og en smule
nervgs, for hvordan skulle det ga? Havde man faet treenet
rigtigt, spist rigtigt, var det for meget vind, havde man de
rigtige gel'er med osv. Alt sammen helt naturligt i de sid-
ste timer op til en begivenhed som denne.

Hvordan gik det sa? Det gik rigtigt godt. Som tidligere
skrevet gennemfarte alle HSOK'ere og set over alle delta-
gere blev der lgbet flot. Nogle var nok mere tilfredse end
andre, men det blev da til en del personlige rekorder pa
distancen og vigtigst af alt havde alle en god oplevelse.
Dette ars Copenhagen Half Marathon vil ogsa, for en tid i
hvert fald, std i historiebggerne, da Geoffrey Kamworor
satte verdensrekord i tiden 58:01!

u’ﬂa’)
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Gert Chris Ottebros

Resultaterne for HSOK's deltagere: Kristian Eriksen 1:38:30  Tilmeldingen til naeste ars Copenhagen
Emil Ruud 1:20:54 Bo Sgby Kristensen 1:39:22  Half Marathon er allerede aben, og
Peter Arhnung 1:22:09 Ole Larsen 1:39:31  lgbet er naeste ar med i den lille eksklu-
Henrik Petersen 1:22:35 Bjegrn Thygesen 1:44:38  sive gruppe der kan kalde sig "Super
Sune Larsen 1:26:51 Gert Chris Ottenbros 1:45:08  Halfs". S& har man lyst til at deltage
Martin Hultén 1:28:17 Bjarne B. Jensen 1:53:30  skal man nok ikke vente alt for leenge
Jacob Wrisberg 1:28:33 Susanne Rohlin Madsen 1:56:35  med at tilmelde sig en stor lgbefest pa
Michael Bentzen 1:29:52 Flemming Madsen 1:59:09  dansk grund.
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Mor og datter i hard kamp Sussie far ferste preemien af Hsok’s formand Ole Kyhl
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blor en sikfer vinder af Kvindelobel

Sussie satte alle pa plads i HSOK’s kvindelgb. Hun stillede op
for Trinord i kl. 50-59 og var klar farst i mal af alle.
Leerke Lillegre, ogsa Trinord, lgb i kl. 20-29, kom ind som nr. 2
af alle. Jannie Nielsen, Running Rhino, lgb i kl. 40-49 og kom
ind som nr. 3 af alle.

Der var god fremgang i deltagerantallet i ar. Hvilket nok skyl-
des Peter Balstrups store engagement med at lave en lille fest i
Klubgarden efter lgbet. Der var bl.a vinsmagning, juice og sup-
pebar, masser af preemier og selvfglgelig stort kagebord.

Inden da, havde “Vild med dans” René sgrget for opvarmningen
til lgbet.
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Kend din egn

DEN GAMLE HELLEBZAKVE]
AF ERIK TROLLE

I de gode gamle dage var Gl. Hellebaekvej en smal grusvej
senere asfalteret som primaert betjente herskaber pa
Tarnhgj, Birkehgj og Hgjstrup.

Bevares der var ogsa andre vejfarende til mindre huse og
garde som til Lille Godthab, Bastiansens Hus, hvor solda-
terne pa gvelse kunne fa sig et velfortjent hvil efter at have
skudt og marcheret i omradet der i dag deekker idreatspar-
ken og golfbanerne.

Lidt leengere ude 18 garden Maries Minde,
Stauningggarden, Det gamle hus og skovfogedboligen.
Gefionsvej var endnu ikke fagrt igennem til Gl.
Hellebaekvej og her 14 villa Lunden med aebleplantage og
lidt leengere ude spejderhytten.

Disse ejendomme blev nedrevet og gav i 1963 plads til en
udlejnings ejendom Lunden som nu er omdannet til en
andelsboligforening med 32 lejligheder.

TRAFIK FORTATNING

Vores Gl. Hellebaekvej er i dag teet trafikeret og med byra-
dets beslutning om at flytte skytterne ud til omradet ved
det nye fodboldstadion samtidig med opfarelsen af Dalen
med 40 lejligheder bliver trafikken omfattende.

En 2- spors cykelsti vil til naste ar tage noget af det gren-
ne omrade ved Tarnhgjbanen og dremmen er fortsat ogsa

Villa Lunden ejet af arkitekt Ib Mggelvang Nielsen gav navn til
den nuvarende bebyggelse

at tennis og badminton rykkes ud til den nye idreetspark.
Ak ja! man kan godt lzenges tilbage til dengang det var en
sjeldenhed at mgde en bil pa Chr. IV Gamle Hellebaekvej.

Gl. Hellebaekvej omkring 1941 dengang havde vi sne. Huset i
baggrunden er vort klubhus.

Hyrdehuset ved indgangen til Tarnhgj. Nedrevet i 1958 ved en
brandavelse.
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Pa Store Stranddag

sghdag 29. september deltog HSOK med et
lille O-lgb med 9 poster pa stranden og cam-
pingpladsen - Jacob Vang havde lavet kort
og sat poster ud og Marie og Kenneth bakke-
de op. Hyggeligt og vigtig bidrag til en god
aktivitet.

Bh Kenneth

Cykling

Efter mange gode cykelture gennem
sommeren, er det nu tid til at fa vin-
tercyklen frem.

Vi kgrer som seedvanlig om vinteren
kl. 9:30 fra klubgarden og samler op
ved Gurre Kirke 9:50. Vi karer Ti. To.
lg. og sendag.

Maleren gir’ besked nar vi starter op.

Billedet er fra en af de sidste sommerture
til Tisvildeleje, som er et af vores fore-
trukne kaffested.

Turen er knap 90 km




Annoncer i Sokken
Priser for 2019

1/1 side....... 2,000 Kkr. pr.
1/2 side 1,200 kr. pr.
1/4 side 600 kr. pr.
minimum 500 kr. pr. 3

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

Bagsiden ledig for ny annoncgr



