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Søllerød OK mødte talstærkt op til Hold-landsfinalen ved Viborg. 

 

Hvordan det gik, kan du læse om inde i bladet. Du kan læse beretninger fra dagen og 

søllerøddernes placering i Landsfinalen. 

Der er også andet i dette gigantnummer: bl.a. indlæg fra DM´erne i Mellem, Stafet og Lang, 

Fredes 50 km og lidt fra Naturens Dag. 
 

 

 

 

 

 

 



Søllerød Orienteringsklub                                                  Komposten – 27. årgang nr. 5 – oktober 2017 

2 

 

Praktiske Oplysninger 
 

Formand Niels Bentzon niels@bentzon.net  20162220 

      

Kasserer Gitte Oscarsson  sokkasserer@gmail.com  30378276 
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O-Posten Adresseændringer indtastes selv i o-service og meddeles formanden. 

      

Kompostredaktør Vibe Bøgevig Egernvænget 301, 2980 Kokkedal  49146506 

   vibe.bogevig@gmail.com  29405649 

 Adresseændringer indtastes selv i o-service og meddeles formanden. 

      

Løbstilmelding Kirsten Olsen Agertoften 3, 2970 Hørsholm  61507649 

   kirstenkeld.olsen@gmail.com   

 Tilmelding via www.o-service.dk eller skriftligt (post/e-mail).   

 Har du glemt/tabt din kode til o-service, så kontakt kasserer Jens. 

A. Hansen for at få en ny. 

  

      

Starttider + Resultater På relevant klubs hjemmeside: se www.o-service.dk    

Funktion:     

Klubtræning Henrik Kleffel henrik.kleffel@gmail.com  20816756 

Klubhusnøgle  Jens A. Hansen thranehansen.oloeb@gmail.com  22754447 

Klubhus booking Googlekalenderen klubhus.sok@gmail.com   

Klubtøj Ellen Thisted ellen.thisted@skolekom.dk  45866396 

Kort Niels Raagaard nraagaard@hotmail.com  61161868 

Kortsalg Henrik Kleffel henrik.kleffel@gmail.com  20816756 

     

Materiel Vangeboskole Jens Herman Krebs krebs@privat.dk  42404942 

Natlamper Iben Maag iben.maag@gmail.com       51536460  

Revisorer John Lassen johnelassen@gmail.com  30380685 

 Torben Bøttcher  meo@dadlnet.dk  45831064 

TC Anne Kaae-Nielsen annek@ltk.dk  21165658 

     

Ungdomskontakt Bo Konring bo@konring.dk  45807025 

Mini-ungdom 

 

Magnus Oscarsson moc@telia.dk  28274723 

Pressekontakt Claus K. Nielsen  Claus.kn@webspeed.dk  23326829 

     

Hjemmeside www.sollerod-

ok.dk 

sollerod@sollerod-ok.dk 

 

  

Hjemmesideredaktør Helge Tillingsøe  helge.tillingsoe@gmail.com  40107364 

Klubhusadresse Rønnebærhuset, Kongevejen 466, 1.sal 2840 Holte   

 

Klubtelefon i Rønnebærhuset 

    

48174590 

Fotoalbum på Flickr   www.bit.ly/sokalbum    

 

Er nogle af disse oplysninger forkerte? Kontakt da redaktøren og ret selv fejlen i O-service 
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Deadline for de næste numre af Komposten: 

• 24. november 2017. Bladet udkommer ca. to uger senere. 

• 26. januar 2018. Bladet udkommer ca. to uger senere. 
 

Send dine indlæg til kompostredaktør Vibe Bøgevig på: vibe.bogevig@gmail.com 
 

 

Klubmesterskaber og klubfest lørdag den 18. november 2017. 
 

Indbydelsen til løbet finder du på side 24 her i bladet, men indbydelsen til festen er ikke klar i 

skrivende stund. Derfor skal du bare reservere dagen. Nærmere vil følge på mail, Facebook og 

hjemmeside. 
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Formanden har ordet 

 

”Kaj og Andrea tager til Jylland!” Hvad er det 

lige, der sker i Søllerød OK? 

 

Søndag morgen, den 24. september, stiger flere 

end 60 søllerødder ombord i en bus, der skal 

køre dem til danmarksmesterskaberne for klub-

hold i Finderup ved Viborg. Det er første gang 

nogensinde, at Søllerød har kvalificeret sig til 

finalen. Klokken er endnu ikke 6, og der er me-

get stille i bussen de første timer. Selv Andrea, 

klubmaskotten der iklædt klubfarver er placeret 

i forruden, siger ikke en lyd. 

  

 

Kaj og Andrea 
 

På stævnepladsen støder flere søllerødder til, 

og nu er stemningen blandt de 90 søllerødder 

både spændt og tændt. Vi venter bare på at få et 

kort i hånden og løbe ud i det midtjyske terræn, 

der består af både jysk plantage med mange pa-

rallelle hugninger, man kan fare vild i, og åbne 

græs- og lyngområder gennemskåret af mud-

rede kampvognsspor. Det ligner bestemt ikke 

Nordsjælland, og for nogen er det første gang, 

de skal prøve kræfter med den slags terræn. Få 

timer senere er det hele overstået, og nu er 

stemningen vendt til jubel og eufori, for Sølle-

rød Orienteringsklub har vundet bronze i lands-

finalen i konkurrence mod Danmarks allerbed-

ste orienteringsklubber. Og vi var endda så tæt 

på sølvet. Sikke en dag! Om der var høj stem-

ning i bussen på turen hjem? Sikke et dumt 

spørgsmål! 

 

Kun en uge tidligere stillede vi op i anden runde 

af divisionsturneringen, hvor vi på forhånd var 

spået en tredjeplads i dysten mod FIF Hillerød, 

Tisvilde Hegn og Allerød i Krogenberg Hegn.  

Sådan er det jo gået i de senere år. Tisvilde 

havde ganske vist slået os med kun 9 points i 

første runde af turneringen i april, men allige-

vel. Men søllerødderne ville det anderledes; de 

ville til landsfinalen – vi havde jo næsten lovet 

Kaj det – og denne gang vandt vi for første gang 

over Tisvilde. Endda med 11 points, hvilket be-

tød at Søllerød var samlet vinder af det opgør 

og nu placeret som nummer 2 i første division. 

Det udløser en billet til landsfinalen. Denne dag 

var også en helt fantastisk og stor dag i klub-

bens historie. Drømmen har vi haft længe, og 

nu blev den pludselig til virkelighed. Søllerød-

derne var på toppen i skoven den dag, og mange 

var der af dem, men det mest imponerende var 

næsten, at flere end 90 søllerødder var friske på 

at smide planerne for den efterfølgende søndag 

i skraldespanden og i stedet tilmelde sig lands-

finalen. Og det endda med en tidsfrist på kun 

48 timer. 

 
Rasmus bidrog til ”sejren” ved at vinde H1, og han 

var virkelig opsat på, at vi skulle til holdfinale. 

 

Men succeserne begynder i virkeligheden langt 

tidligere på sæsonen. Alberte og Anton havde 

løbet rigtig godt i foråret og var blevet udtaget 

til de europæiske ungdomsmesterskaber EYOC 

i Slovakiet. Som en del af det danske ungdoms-

landshold kæmpede de mod de bedste europæ-

iske ungdomsløbere i de fysisk barske og tek-

nisk krævende terræner. Triumfen kom i stafet-

ten på den sidste konkurrencedag, hvor Alberte 

og de danske piger sikrede en fjerdeplads, og 

Anton og drengene en femteplads. Nu kunne de 
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rejse direkte videre til klubturen i Italien og 

”slappe af” i de små bakker i Dolomitterne. En 

helt forrygende tur i øvrigt. 

 

Til Tiomila i maj stillede Søllerød for andet år 

i træk med egne hold. I år med to 10-mands-

hold, der høstede værdifulde erfaringer i det 

svære terræn ved Partille i nærheden af Göte-

borg. og der er ingen grund til at tro, at vi ikke 

også stiller Tiomilahold næste år. 

 

Søllerøddernes meritter ved efterårssæsonens 3 

DM’er er absolut også opmuntrende. Ved DM 

Mellem i Slagelse scorede vores løbere 8 indi-

viduelle medaljer; ved DM Stafet ved Langesø 

5, hvoraf de 4 var af guld og 1 sølv – sølvme-

daljen og 2 af guldmedaljerne blev vundet af 

ungdomshold, og ved DM Lang ved Krengerup 

vandt vores løbere 9 individuelle medaljer. Den 

samlede DM-statistik for 2017 er 8 guld-, 18 

sølv- og 8 bronzemedaljer. I 2016 var de tilsva-

rende tal 2, 10 og 12, og i 2015 7, 13 og 8.  

Klubjakkerne er blevet godt og grundigt flashet 

på præmieskamlerne i år. Så meget, at eliteud-

valget mente, at det var på tide at klubben fik et 

podieflag! 

 

Og for at runde historien af deltager Astrid og 

Rune nu i skrivende stund i de europæiske ju-

niormesterskaber, JEC, i Østrig. Sikke er sæ-

son! 

 

Og hvad er opskriften på succeserne? Den be-

står ikke af en ingrediens, men mange. Træning 

og uddannelse selvfølgelig. Vores ”trænings-

portefølje” er faktisk temmelig imponerende. 

Vi tilbyder i klubregi ugentlig mini-SUT-

træning, SUT-træning, breddetræning og sta-

fettræning. For de ældre SUT er der også TC-

træning (TalentCenter) i Østkredsen, og vores 

unge er også flittige deltagere i kredsens U1- og 

U2-hurser. Men dertil kommer divisionsmat-

cher og ikke mindst de fantastiske klubture, 

hvor vi for alvor skaber relationer, oplever det 

fælles tilhørsforhold til klubben og får lyst og 

energi til at opleve mere. Det seneste krydderi 

er O-Skolen, der er åben for alle klubbens med-

lemmer uanset erfaring, og som vi håber både 

vil gøre os endnu dygtigere og ryste os yderli-

gere sammen. 

Og hvad byder fremtiden på? Det ved vi af 

gode grunde ikke, men jeg mener, vi har al mu-

lig grund til optimisme. Jeg mener ikke, at 

klubbens succes skal måles på antal præmier 

alene, og vi har i Søllerød OK ikke formuleret 

en målsætning for, hvor mange medaljer vi går 

efter ved danmarksmesterskaberne, men DOFs 

medaljestatistik viser ikke desto mindre, at især 

vores ungdomsløbere er inde i en positiv form-

kurve. Vores træninger er populære, og tilslut-

ningen til vores klubture er stor. Flere end 50 

søllerødder deltog i sommerens tur til Dolomit-

terne og 5 Days of Italy, og på turen til DM-

weekenden på Fyn ”besatte” vi et helt vandrer-

hjem. Det er virkeligt opmuntrende og tyder 

godt for fremtiden.  

 

Og så lige en nyhed ved falderebet: I Rudersdal 

Avis kan man læse, at Rudersdal Kommune vil 

bevilge yderligere 10 mio. kroner til bygning af 

en ny Holtehal, som nu ser ud til at blive en re-

alitet. Men her kommer den virkelig gode ny-

hed: Hallen skal ligge ved Dronninggårdskolen 

og ikke på Rudegård Stadion, så vores klubhus 

ser indtil videre ud til at undgå bulldozing. 

 

Jeg ser frem til mange flere klubture med Kaj 

og Andrea, og nu glæder jeg mig til at løbe en 

ÅBEN bane ved 1.-2.-divisions op/nedtyk-

ningsmatchen i Stenholt Vang på søndag :-)  

 

Vi ses i efterårsskoven. 

-Niels 

 

 
17/9-17: ”Vi skal til landsfinalen!” Niels og Kir-

sten er allerede i gang med drøftelser om finalen 

næste søndag. 

”Hvordan organiserer vi det med så kort varsel?”
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50 km-løb i Ulfborg 2017 

 

Af Frede Lillelund. 

Dette års løb foregik ved Lystlund, Ulfborg. Et 

meget stort område med skov og lyng blandet 

– ikke helt så fladt, som jeg troede.  

Der stillede 20 til start (noget skæv kønsforde-

ling – kun en enkelt kvinde, som udgik allerede 

efter 10km pga. en skade). En del var faldet fra 

allerede inden starten, da vejrudsigten det me-

ste af ugen havde lovet regn næsten hele dagen, 

og det holdt delvist stik. Mange af de startende 

havde gennemført løbet mange gange, men der 

var også nye startende. Søllerød Ok var repræ-

senteret ved Rasmus Skovhede Hviid og Frede 

Lillelund. Rasmus blev nummer tre for to år si-

den i Viborg, men en skade har sat ham tilbage, 

så han var ikke så optimistisk i år.  

 

Forberedelser 
Jeg har jo lært på den hårde måde, at forbere-

delserne er helt afgørende for gennemførelse af 

løbet. De ”nye” udgår som regel – jeg tror det 

var samme mønster i år. Jeg så to af de nye 

udgå. I forhold til sidste løb ved Viborg i 2015 

har jeg primært haft fokus på knæene. De gik 

fuldstændig bananas sidste gang. Jeg kunne 

dårligt gå lang tid efter uden afsindige smerter. 

Mit fokus har været på sko med høje stødabsor-

berende egenskaber og det virkede rigtig godt. 

De er måske lidt tungere end normale sko, men 

smerterne var ekstreme, så hellere vægt end 

smerter! 

 

En anden detalje var salt balance og indtagelse. 

Sidste gang brugt jeg agurkestykker med salt, 

som jeg indtog ved depot ophold. Denne gang 

opløst jeg saltet i drikkevandet, og det virkede 

godt. Sidste gang fik jeg et stort område i mun-

den med saltskade. Det gjorde nas bagefter. Det 

var nogle af detaljerne fra i år. 

 

Sidste punkt har været træning, træning, træ-

ning. Jeg startede allerede lige efter nytår for at 

få styrket benene. Mange km i vekslende træ-

ning – skiftevis fladt for hurtighed og højdeme-

ter for styrke. Også en succes i år – mere om 

det senere. Mellem 15 og 25 km hver uge for-

delt over 2-3 træningspas. 

 
Løbet  

 
Foto fra 50km-hjemmesiden af instruktionen 

inden start. Frede står yderst til højre. 

 

Vi skulle være specielt opmærksomme på ulve 

– de boede i nærheden. Med stor sandsynlig så 

vi dem ikke – der var ikke noget at være be-

kymret for, men man ville gerne vide, hvor vi 

eventuelt så dem. 

 

 
Foto fra 50km hjemmesiden af lyngområdet 

 

Der var tre loops i år (15, 10 og 25km), hvor 

sidste loop kom forbi startzonen. Kortene var 

en blanding af luftfoto og o-kort fra 2003. Det 

gav som vanlig nogen udfordringer – der sker 

meget i skov på 14 år. 
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Luftfoto med lidt hjælp til orientering. Ruten ofte fugtig og med lidt regn hele tiden, så blev skoene 

aldrig tørre. 
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Lange stræk i lyngen. Kompaskurs var – ikke 

overraskende – meget vigtig. En enkel post var 

placeret lidt forkert, så man måtte lige lede lidt. 

Jeg lagde ikke for hårdt ud – det gjorde jeg i 

Viborg, så lidt mindre fart på i starten. Første 

loop gik fint. Posterne blev ramt fint. Det meste 

af kortet var luftfoto, men det var rimelig ok at 

løbe på. Jeg havde samme fart som en fyr fra 

Næstved (gennemført 18 ud af 19 forsøg), så vi 

fulgtes ad rigtig meget af vejen helt til mål.  

 

Andet loop gik også fint. Nogle poster var lidt 

vanskelige, men vi fandt dem hurtigt i lyngen. 

Der var andre, som kom på glatis. Vi overha-

lede et par ”teams” på den konto. Efter ca. 30 

km – halvdelen af løbet lå vi selvfølgelig i den 

nedre ende, men absolut ikke sidst. Efter andet 

loop var tilstanden fin – gode ben, ingen syn-

derlige smerter i knæene, en enkel vabel på sto-

retåen grundet konstant våde sko grundet regn 

og fugtige områder - vablen brast lidt senere og 

så smertede den kun minimalt. Ellers kunne jeg 

løbe til forskel for turen i Viborg. Vi var dog 

alligevel blevet overhalet af super orienterings-

specialisten fra Esbjerg. Han var helt utrolig til 

orientering – han havde også absolut korteste 

tur rundt – kun lige lidt over 60 km totalt. 

 

Tredje loop blev startet ud i fin solskin, men jeg 

havde alligevel bevæbnet mig med ekstra vind-

tæt jakke. Det er koldt i regn og blæst ude i 

lyngbakkerne. Vi mødte et andet ”team” på vej 

tilbage til depot. De havde glemt deres klippe-

kort. Surt;-) Hovedet var lidt træt efter ca. 5,5 

time og man orienterede ikke helt så sikkert 

mere. Vi løb også på de gamle kort fra 2003, så 

skoven var helt anderledes end kortet – dog 

højdekurverne var intakte, men kunne være 

svære at se grundet bevoksning. Vi kom ind til 

sidste halvdel af loop tre efter ca. 8,5 time – ca. 

18 km til mål.   

 

Sidste halvdel af loop tre startede fint ud med 

løb, men der var alligevel hurtig kontakt bagfra 

af orienteringseksperten fra Esbjerg (han har 

gennemført løbet 11 gange) og er med i Klub-

ben (De hårdes klub). Så vi blev et team på tre, 

som hjalp hinanden igennem næsten hele resten 

løbet undtagen lige de sidste km. Han var me-

get træt og kunne næsten ikke løbe til sidst, så 

vi splittede op til allersidst. Men meget hygge-

ligt at kunne sludre om dette og hint undervejs. 

En enkel post var også placeret i trætårn på ca. 

15m og hvis man lider højdeskræk, så er den 

ikke sjov alene.  

 

Mine teammedlemmer havde begge taget pan-

delampe med, men jeg havde spottet, at vi ville 

være i mål ca. kl. 20 – med en rimelig margen 

til solnedgang, så jeg droppede lampen.  

Vi havde fået en sporingsenhed med, så depotet 

kunne følge os det sidste loop. Vi så ikke andre 

på sidste runde. Vi havde rimelig fin fart på 

rundt, så de andre teams må have løbet pænt 

stærkt til sidst. Til slut nærmede vi os målet og 

klokken nærmede ca. 20. Det ville være fint 

med en tid under 12 timer, så to af os gav den 

gas – løb så meget vi kunne til sidst, så vi var i 

mål ca. 11,55 efter 64,5 km.  

Uofficielt blev vi nr. 12 og 13 og vores sidste 

makker kom ca. 5 minutter efter som nummer 

14. 6 udgik af løbet. Rasmus Skovhede Hviid 

fik en flot 5. plads på 10 timer og 8 minutter.  

 

  
Plot fra mit løbeur. To af sløjferne var viklet 

ind i hinanden. 

 

De to hurtigste på 50km var 8 timer og 19 mi-

nutter om turen – fantastisk flot. De ligger i 

top næsten hvert år.  

Igen en fantastisk oplevelse – flot natur, kam-

meratskab, udfordring – og ikke mindst et træ-

ningsmål til at holde gejsten med træning 

oppe. Og hvad kan gøres bedre – skoene – gi-

ver vabler, når de hele tiden er fugtige. Det 

skal der arbejdes med. Vand – de havde i år 
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ikke lagt vanddepoter fornuftigt, så vi løb to 

loops uden vand. Så der hele tiden nye ting at 

arbejde med. Men status – jeg har slet ikke 

ondt i knæene denne gang efter løbet – det 

havde jeg ikke drømt om var muligt. Kroppen 

er brugt og øm, men det er vel helt naturligt 

efter 64 km i al muligt terræn. 

 

Frederik Grønvald 

1933 - 2017 
Søllerød Orienteringsklubs første næstformand er afgået ved døden efter lang tids sygdom. 

Nu skal man være fra den tidligere orienteringsafdeling i SNIK eller have været med fra SOKs grundlæggelse 

for at kende Frederik, der i mange år på grund af demens ikke har kunnet være i vores aktive midte. 

Vil man sætte ansigt på Frederik, da kan det klares ved et blik på side 3 i klubbens jubilæumsskrift, hvor 

Frederik sidder midt i billedet på den stiftende generalforsamling og for bordenden i sin egen have ved vores 

første bestyrelsesmøde. 

Jeg havde selv kun fornøjelse af Frederiks behagelige selskab i få år omkring 1990, men da han var en af 

drivkræfterne i klubsammenlægningen, havde jeg meget tæt kontakt til Frederik, hans kone Marianne og bør-

nene, hvoraf et enkelt (Søren) stadig figurerer på medlemslisten og ses lejlighedsvis til træning, og et andet 

(Mette) indtil sidste år var aktiv Molboløbs-arrangør. 

Selvom bekendtskabet med Frederik var af kort varighed, så var det ikke mindre mindeværdigt. Frederik var 

en glad og imødekommende natur med et enormt engagement. Han havde tidligere været spejderleder, og det 

var, som om man var på den evige spejdertur med ham. Der var opgaver der skulle klares: Det blev de til 

punkt og prikke. Der var kammeratskab som skulle dyrkes: Det blev det med hjertelighed, humor og engage-

ment. Der var en o-sport, der skulle ind på en ny bane: Spørg jer selv, om det lykkedes. At Frederik og Mari-

anne så også havde en botanisk interesse var kun yderligere en smuk blomst i vores venskabsbuket. 

Frederik var ydende, han var givende, han var humørfuld, han var kammeratskabsfremmende. Kort sagt en 

personlighed af den rette støbning. Så hvis I føler at SOK hviler på et fremragende fundament, så kendte jeg 

en af dem, der i udpræget grad var med til at støbe det: Frederik. 

Fredag den 29. september i mildeste sensommersol fandt bisættelsen sted fra Vedbæk Kirke. 

Æret være Frederiks minde. 

Kaj Rostvad 
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”Jeg gamle mand” 

(til DM-mellem 2017) 

Af Troels Christiansen. 
 

Skal, skal ikke.. 

 –Jeg endte med at skulle – have min debut i 

gammelmandsklassen, H35. 

Jeg har ellers udskudt det i 2,5 år og løbet vi-

dere med de unge løver i H21, for dér er ba-

nerne ofte lidt bedre og konkurrencen lidt 

større. Alle mine gamle Søllerød jævnaldrende 

er sat ud af spillet med alderdom og nærmest 

kroniske skader, så jeg har pt. ingen forpligti-

gelser til at tæve eller få tæv af nogle bestemte 

løbere.  

 

Forpligtigelserne er derimod derhjemme, hvor 

lillebror Mikkel kom til verden i maj, et nyt hus 

i juni osv. Så søvn, træning og restitution har 

været bedre. Derfor: gammelmandsklassen til 

DM Mellem, selvom der var få tilmeldte og en 

bane på korte 5 km. 

Med stafettræning og lidt intervaller i oplad-

ningsfasen og 3kg mindre at slæbe på end før 

sommerferien, følte jeg mig egentlig nogen-

lunde klar. –Skulle jeg så alligevel have løbet 

H21..?  

Nej, nu havde jeg taget beslutningen. 

En god opvarmning, en god start, lidt nus i det 

grønne midt på banen, banderi over kortet et 

enkelt sted, et lille retningsbom og vups så var 

jeg i mål på 30:45min. Bedste tid – fint. Mit 

første individuelle guld til DM. Min værste 

konkurrent, landstræneren, var kommet så til-

pas for sent til start, at han ingen konkurrent 

var. Men hans reelle tid havde vist nok heller 

ikke rakt.   

En lækker solskinsdag i et fint sjællandsk ter-

ræn, jeg aldrig tidligere havde besøgt, fin bane, 

godt tempo og en relativ god gennemførsel – og 

så lidt til pokalskabet ☺ 

Jeg tager DM Lang i H35, også. Så må vi se om 

H21 lokker næste år, eller om springet til gam-

mel mand er taget. 

 

 
Troels´ vinderpokal og medalje fra DM-

mellem 

 

 

 

 På med lånejakken, og så klar til præmie-

overrækkelse ved DM-lang, hvor Troels 

vandt sølv. 

 

 

Her har Troels modtaget sin sølvmedalje, 

som han vandt tre uger efter guldet ved 

DM-mellem. 

Tillykke med det. 
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DM-weekenden på Fyn 

For 9. – 10. september 

Kirsten Olsen har sendt disse linjer: 
                             

Når jeg tænker tilbage på DM weekenden bliver jeg glad. 

Det var en fantastisk weekend! Flot arrangeret af Kirsten M.! 

Dejligt overnatningssted, LÆKKER MIDDAG, god stemning. 

"Herligt" regnvejr og fine resultater, som gav mange medaljer! 

Søllerød OK er en god klub. 
 

Redaktøren er fuldstændig enig. Kirsten Møller var tidligt ude og sikrede sig ”Fyrtårn Tommerup” 

midt imellem de to løbsområder. Et ”multisted” med boldhal, svømmehal, café og værelser. 

Lørdag eftermiddag havde klubben lejet den ellers lukkede svømmehal en times tid til fri leg/svøm-

ning, incl. livredder. Tilbuddet blev især benyttet af ungdomsløberne og deres forældre.  
 

Det var ret vilde ting, der foregik i svømmehallen under vejledning af livredderen.  

De bedste billeder fik jeg af Nikoline, men flere af de unge tog den samme tur. Modigt! 

 

      
 

      
 

På de næste sider, kan du læse Fridas beretning fra DM-stafetten og se billeder fra de to DM-

stævner. 
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Min tur til DM-stafet 

 

Fortalt af Frida Hagedorn. 
 

Min DM-stafet begyndte meget tidligt om mor-

genen. Min far og jeg blev hentet derhjemme af 

Ditlev og hans far, og så hentede vi også Mag-

nus. Vi skulle til Fyn, så det var en lang tur. De 

voksne sad og snakkede om o-løb i gamle dage, 

så det var ret kedeligt. Jeg havde lidt ondt i ma-

ven, for jeg var meget nervøs. Tænk nu hvis jeg 

laver fejlklip, eller tænk nu, hvis vi ligger godt, 

og jeg så laver en fejl, så trækker jeg hele holdet 

ned. Sådan noget sad jeg og tænkte på. Vores 

hold i D12, som er Ellen, Selma og jeg, vi la-

vede fejlklip til SM-stafet, så jeg håbede bare, 

at det ikke ville ske igen. Jeg sad med min drik-

kedunk og drak vand, så jeg ville have det godt 

i min krop, mens jeg løb.  

 

Så kom vi derover, og heldigvis så mødte vi El-

len ret hurtigt, og så gik vi og pjattede, og så 

var jeg ikke så nervøs mere. Selma var ikke 

kommet endnu, men jeg vidste, at hun nok 

skulle komme. Ellen løber altid førsteturen, 

fordi hun er megasej, det er der ikke nogen af 

os andre, der har lyst til. Inden hun skulle starte, 

så kom Selma, og så var vi klar.  

 

Ellen startede, og Selma og jeg gik på toilettet. 

Så gik vi tilbage igen, og så lige pludselig, så 

kom Ellen i mål som den første i vores klasse! 

Vi var vildt overraskede, for der var mange 

gode hold med. Pan, Horsens, Hillerød og også 

Sorø, som var dem, der fik medalje til SM i ste-

det for os.  

 

Ellen havde virkelig givet sig, alt hvad hun 

kunne. Hun gav kortet til Selma, og Selma løb 

så afsted. Så snakkede jeg med Ellen om, hvor-

dan det var gået. Hun sagde, det var gået rigtig 

godt, så det var bare mega spændende. Mange 

af de andre hold var kommet i mål lige efter El-

len, så jeg tænkte, at vi måske ville komme på 

en 4. eller 5. plads, og det ville være fint. Jeg 

var virkelig spændt, og nu ville jeg bare gerne 

ud og løbe min tur og få det overstået. Men jeg 

skulle også lige på toilettet igen, så det skyndte 

jeg mig at gøre.  

 

Så stillede jeg mig i startboksen, og så ret hur-

tigt kom Selma! Hun kom ind som nr. 3 sam-

men med dem, der førte, så hun havde også lø-

bet helt vildt hurtigt. De var 5, som kom ind 

næsten samtidig. Selma gav mig mit kort, og så 

løb vi alle 5 ud sammen. Alle råbte bare “Kom 

så, Kom så!” Okay, tænkte jeg, nu gør jeg det 

så godt jeg kan, så må vi se hvordan det går.  

 

Vi løb et langt stykke, før vi kom ud til start-

punktet. Vi havde gaflinger på vores tur, så 

man skulle holde øje med, at man løb til de rig-

tige poster. Hillerød og Pan løb lidt hurtigere, 

så de løb fra mig efter de første tre poster. Lø-

beren fra Sorø gjorde noget mærkeligt, hun løb 

ud ad en helt anden sti end os andre, men hun 

havde fart på. Og så var der også en bag mig, 

som jeg fik løbet fra op ad en bakke. Så jeg kom 

hurtigt til at løbe alene, og jeg var helt sikker 

på, at vi lå nr. 4. 

 

 
 

Det gik fint hele vejen, jeg bommede ikke no-

get, og jeg kom til at løbe lidt sammen med en 

pige fra D/H43. Hun virkede rigtig god, og vi 

havde nogle af de samme poster. Men ved post 

9 kom jeg til at stemple en post, som ikke var 

min. Jeg opdagede det heldigvis med det 

samme, så jeg brugte ikke særlig mange sekun-

der på det, og jeg vidste godt, hvor jeg var.  

 

Jeg havde ikke nogen nerver på mere, for det 

var en rigtig god bane, og den var helt tilpas. 

Men da jeg kom hen mod den sidste post, så 
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begyndte min mave at kilde så meget. Nu var 

jeg snart i mål, og jeg var meget glad for, at det 

var gået godt. Jeg havde ikke bommet, og der 

var ikke sket noget. Jeg var heller ikke blevet 

indhentet af Horsens, som havde en virkelig 

god løber på sidsteturen. Det havde jeg også 

været lidt nervøs for. Så vi lå til en 4. plads, og 

det var jeg meget tilfreds med. 

 

Jeg klippede den sidste post og fulgte snitzlin-

gen mod mål. Da jeg kom rundt om et sving og 

kunne se målet, så stod Selma og Ellen der lige 

pludselig. Jeg skulle aflevere mit kort, så det 

gjorde jeg. Selma og Ellen løb om på hver deres 

side af mig, og jeg kunne ikke forstå, hvad de 

lavede. Så råbte de “Vi er nr. 2, vi er nr. 2!”. 

Jeg var lidt forvirret, for jeg var helt sikker på, 

at vi var nr. 4, men så fandt jeg ud af, at det var 

rigtigt, og så blev jeg helt vildt glad. Så løb vi i 

mål sammen, og jeg stemplede målposten, og 

jeg vidste, at jeg ikke havde lavet nogen fejl-

klip.  

 

Pigerne fortalte mig, at Pan var kommet først i 

mål, men de havde fejlklippet. Hillerød var så 

kommet ind som nr. 1, og Sorø var slet ikke 

kommet i mål endnu, og det var Horsens heller 

ikke, så vi havde vundet sølvmedaljer. 

 

Et stykke tid gik vi bare rundt og var så glade 

og grinede. Alle kom hen og sagde tillykke og 

den slags. Da vi skulle have vores medaljer, så 

regnede det helt vildt meget. Alligevel så 

tænkte vi slet ikke over det. Det var bare ver-

dens fedeste dag, det var så fantastisk. Det er 

mega sjovt at løbe stafet, fordi man gør det 

sammen, og det endte seriøst med at være en af 

de lykkeligste dage i mit liv. 
 

 
 

 
Frida, Ellen og Selma

 

Guld i H 13-16: Anton, Mathias og Lukas                                Guld til Vibe og Lisbeth i D65 - 
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Guldvindere i D17-20: Astrid Maag, Alberte Kaae-Nielsen, Camille Næstoft Juhl. 

 

Det var dejligt at se de tre piger vinde guld. Astrid løb en flot førstetur og kom ind som nummer et. 

Camille (15 år) løb en flot andentur, hvor hun kun tabte få minutter, og kunne sende Alberte (16 år) 

ud på sidsteturen kun 6 sekunder efter Silkeborgs tredjetursløber. Alberte løb kontrolleret og hurtigt 

og tog førstepladsen med en margin på 1:27. 

 

 
Guld til Magnus Oscarsson, Mogens Hagedorn og Steen Olsen i H 50. De tre måtte vente et døgn på at få 

deres medaljer pga. en protest. En Tisvildeløber manglede ”klip” på post 2, men påstod at han havde været 

der, så han nedlagde protest, som selvfølgelig blev afvist. 
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Danske mesterskaber. 
De danske mesterskaber i Stafet og Lang blev afviklet den 9. og 10. september på Fyn i henholdsvis 

Langesøskovene, syd og i Krengerup. 

 

Grethe Tetens skriver: 

Jeg skulle først ankomme til "Fyrtårnet" lørdag eftermid-

dag, hvilket resulterede i kørsel fra Hørsholm til Tommerup 

i noget der lignede skybrud hele vejen. Ved ankomsten var 

det "bare" almindeligt regnvejr, så jeg blev indkvarteret i et 

dejligt værelse i næsten tør tilstand.  

 

Efter en udsøgt middag og en god nats søvn vågner man til 

en solskinsdag med skyfri himmel. Så er der morgenmad og 

kørsel til stævnepladsen. Skal starte meget tidligt, men 

kommer fint til start, og pludseligt er løbet i gang. En dejlig 

tur trods kvas, mosegrøfter og en flækket tommelfinger, der 

måtte en tur på stævnets "skadestue". Afslutning og præ-

mieuddeling i næsten tørvejr.  

Alt i alt en helt vidunderlig weekend. 
                                         Grethe Tetens med sin guldmedalje i D80. 

 

Øvrige medaljetagere: 
 

Guld til Astrid Maag i D-20 

Sølv til Alberte Kaae-Nielsen i D-16, hvor Camille tog fjerdepladsen, kun 2 min fra bronzen. En 

placering også Anne Kaae-Nielsen opnåede i D50-. Hendes hidtil bedste placering. 

Sølv til Vibe Bøgevig i D70-, og til Mathias Buchgreitz i H-14, Anton Werner Løndorf i H-16, Tro-

els Christiansen i H35- og Peter Østergaard i H55-  og så var der bronze til Rune Østergaard i H-20. 

 

          
           Anton   Mathias      Rune 
 

 

Synnøve Roysland klar til at modtage anden-

turskortet fra Heidi Kristensen. De løb åben 

klasse sammen med Gert Bøgevig. 
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Den afgørende Cup Match 

”Kaj vil i Hold-finalen” 
 

Af Ellen Thisted. 

Redaktøren har opfordret mig til at fortælle lidt 

om oplevelserne ved Cup Matchen i Krogen-

berg Hegn d. 17. sept. 2017. 

Hver gang strategerne i klubben skal udtænke 

fordelingen af løbere på de forskellige Cup 

Match-baner, er der tale om et kompliceret pus-

lespil, og her bør det lige nævnes, at vores klub 

de seneste 5-6 år har haft vanskeligt ved at 

mønstre blot 3 Unge Damer – D20, D21 og 

D35 - som 3 gange årligt ville stille op på den 

længste damebane på 6,5 – 7,0 km. 

Denne tjans har jeg fået år efter år. Og hvis blot 

jeg gennemførte banen, ville jeg opnå 1 sikkert 

point til klubben – uanset at jeg brugte ½ time 

mere end næstsidste løber. Da jeg i 2012 kig-

gede ned over bane-start-listen til en Cup 

Match på Falster, var den næstældste deltager 

Tenna Nørgaard med sine 39 år, mens jeg hørte 

til i D 65. ☺ 

For et år siden gjaldt det årets Cup Match i 

”KongeJunglen”, hvor jeg passerede max-ti-

den, men alligevel blev belønnet med 1 point. 

Så sagde flere af de andre i klassen D70, at nu 

var det for meget med de lange baner til sådan 

”en gammel gråhåret kælling”.  

Så i forårets Cup Match i Hvalsø Skovene var 

jeg tilmeldt bane D5 (D70). Her var 6 deltagere 

i 1. div. (Allerød 0, Tisvilde 1, FIF 2 og Sølle-

rød 3). Jeg overlevede med 3, 2 og 2 points for 

første gang nogensinde. 

Men nu gælder det altså Krogenberg Hegn på 

en D5-bane 3,9 km. Deltagerne var præcis de 

samme 6 som i foråret, og startintervallet var 4 

min.  

De særlige udfordringer startede allerede ved 

Post 1 – en grøfteende – der voldte store pro-

blemer, selv om den lå i et hvidt område præget 

af hugninger i flere retninger. Det kostede 3-4 

min. Og så af sted mod Post 2, hvor jeg efter 

200 m passerede FIF B, som var startet efter 

mig, men altså så ud til også at være i færd med 

at bomme. Ved Post 5 – en sten – var der mange 

tætliggende symboler på kortet (bevoksnings-

grænser, hugninger, grøfter og en højdekurve), 

rigeligt til at forvirre. Her så jeg FIF A, som var 

startet før mig. Så – op i et ekstra gear- og vest-

over mod et stort grønt område med Post 6 – en 

høj. Jeg valgte, at gå udenom på sydsiden, hvor 

der på kortet var en sø med åbent vand. Søen 

viste sig at være så tilgroet, at den ikke kunne 

ses, men kun føles om anklerne. Her iagttog jeg 

flere drevne løbere, som løb frem og tilbage 

med et ”lost”-udtryk i ansigtet. Og så gjaldt det 

Post 7 – en lille lavning på Ø-siden af en stor 

udløber. Det måtte da være nemt, men pludse-

lig fjumrede jeg rundt sammen med 7-8 andre 

løbere. Det viste sig, at udløberen var en slugt, 

og at lavningen var tildækket af store grene, 

som man skulle kravle ned under for at stemple. 

På vej til Post 10 blev jeg overhalet af FIF B, 

som valgte køre-vejen, mens jeg fandt en sti 

gennem det grønne. På banens længste stræk 

600 m mod Post 11 – en lille slugt – valgte jeg 

at droppe skovbunden, og i stedet følge en stor 

sti mod nord og senere en stor sti mod vest. Her 

så jeg igen FIF B i modløb/-gang, og hun vir-

kede desorienteret. Jeg løb ind langs en lille 

grøft, og havde pludselig en hale af løbere efter 

mig, tjekkede kontrolnummeret, som ikke var 

det rigtige, og kiggede på kortet, at retningen 

var perfekt, og så BINGO!  

 

 
Ellen i snak med Jørgen M. og René Moss. 

 

Nu manglede der kun to poster. Post 12 – nord-

kanten af en lille mose i halvåbent terræn. Hver 

gang jeg nærmede mig posten, var der meget 

vådt om tæerne, så jeg dansede i større og større 

buer rundt om vandet. Til slut endte det med, at 
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posten ”stod i vand”, så man alligevel fik våde 

knæ’er.  Kort efter mål kom Kirsten O. ind og 

fortalte, at hun lige havde hjulpet FIF B ved at 

udpege Post 12, hvilket meget nemt kunne have 

kostet mig en placering, men forskellen holdt 

med + 4 sek. 
 

Vel i mål så man en kødrand af Søllerødløbere 

foran resultattavlen, især koncentreret om den 

vestlige ende, hvor de samlede match-resultater 

kunne ses. Og snakken gik lystigt.  
 

Få dage tidligere havde Kirsten Møller rund-

sendt en mail til alle om, at ”Kaj vil til hold-

finalen”. Selv havde jeg ikke sat mig ind i de-

taljerne om, hvad det krævede. Men den højrø-

stede snak handlede om, at vi lige nu havde 131 

overfor 121 points i matchen mod Tisvilde, 

som i foråret havde fået 9 mere end Søllerød. 

Spændingen var højstemt for måske kunne der 

nå at komme flere points ind hos begge klub-

ber.  

 

 

Selv følte jeg, at der havde været masser af ud-

fordringer og tidstab undervejs, hvilket for-

springet på 11 min. til Aase fra Tisvilde vidner 

om. Alligevel rakte min tid til en andenplads og 

3, 4 og 4 points. Aldrig har jeg fået så mange 

points, så jeg føler også at have en lille aktie i, 

at Kaj kom til finalen. 

 

Den fortsatte historie er vist kendt af alle ☺ 

________________________________________________________________________________________

DM-stafet - En af de seje søllerødder 
Af Vibe Bøgevig 

Emma Klostergaard Christensen kom i mål, da 

de fleste var gået hjem. Emma er førsteårs D 17 

– 20 og løb sidsteturen på 2.holdet i H 17-20. 

En bane på 8,3 km i styrtregn.  
 

 
             Astrid tog imod Emma 

Thor Find Andersen gennemførte førsteturen  

på 1:36:49, Mads Lassen løb andenturen på 

1:37:31 og Emma tredjeturen på 2:08:26. 

Holdet sluttede på niendepladsen foran et ud-

gået hold og 2 timer og 36 minutter efter det 

vindende hold fra OK Pan. 

Jeg synes, det er imponerende, sejt og prisvær-

digt at gennemføre, selv om det måske ikke er 

særlig sjovt. Slet ikke at starte ud, når det vin-

dende hold er kommet i mål og regnen står ned 

i stænger. 

Ros også til Thor og Mads, der begge på for-

hånd vidste, at de ville ligge langt efter de bed-

ste. 

En hel del søllerødder blev selvfølgelig på 

stævnepladsen for at tage imod Emma, der kom 

hjem i godt humør. 
 

”Næste år, vil jeg tro, kommer du på hold med 

Alberte og Camille, og så er du et år mere erfa-

ren !!”  😊 
              

 

Søllerød OK ´s førstehold, der bestod af Julius Molsen, Rune Østergaard og Silas Schytte Olsen kom 

ind på en sjetteplads 32:58 efter Pan.  
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Søllerøds klubtur til DM-hold 

 

Tænk en gang så skete det, vi snart havde troet 

var umuligt! På en ganske almindelig søndag i 

Krogenberg hegn havde søllerødderne mødt så 

tilpas stærkt op, at det lykkedes os at udkonkur-

rere Tisvilde Hegn og samle de 11 point vi 

manglede, for at opnå en 2 points føring over 

dem i den samlede stilling. Derfor måtte vi med 

rekordfart samle et præsentabelt hold at sende 

til Viborg for at vise, at vi fortjente at stille op 

til DM i hold.  

Her skulle vi møde Sydkredsens og Nordkred-

sens 2 bedste klubber foruden Hillerødderne vi 

efterhånden kender så godt. 

 

Dagen begyndte for de fleste før klokken slog 

5, for at vi kunne samles på Holte station fra 

nær og fjern. Her var der afgang ca. 5.45 for de 

over 60 morgenfriske løbere der samledes i 

bussen. Servicen her var af topkvalitet med 

”stillebus” frem til 7.30 og efterfølgende fæl-

lessang og O-teknisk oplæg v. Bo Konring. 

 

Nu sidder vi her på vej hjem igen, og luften 

summer af klubliv. Ungdomsløberne har lavet 

sin egen lille afdeling bagerst i bussen. Frugt, 

slik og andre velduftende, smagfulde og velfor-

tjente lækkerier bliver sendt rundt til dem der 

lyster. Tjenere af første klasse i de flotte blå, 

grøn, gule farver skænker champagne til den 

talstærke flok af historiske medaljetagere. Efter 

en smuk dag i terrænet med ideelt løbevejr, lyk-

kedes det at hive point nok hjem til at tage en 

3. plads til årets Danmarksmesterskab for klub-

hold.  

OK Pan Århus stak af med sejren og Horsens 

lykkedes det os heller ikke at slå i denne om-

gang. Spændingen var ellers stor da vi en kort 

periode havde en smal føring over Horsens. 

 

Veltilfredse, stolte og godt brugte returnerer vi 

fra et succesrigt stævne for 3. uge i streg for 

Søllerød. Terrænet var anderledes og udfor-

drende med mange åbne områder og krøllede 

kurver. Den åbne skov indbød til høj fart, mens 

de mange små og store tætheder krævede større 

koncentration og lavere fart. Nogle af os har 

prøvet denne type terræn før, andre debuterede 

i dag. Sammenlignet med det kort vi fik lov at 

smugkigge på i bussen på udturen, blev mange 

overrasket over de mange grønne klatter på da-

gens løbskort. Detaljerigdommen var også stor 

og dette glædede mange, da den gav en fordel 

til de tekniske O-løbere og en chance for at fin-

pudse evnerne i finorientering. De åbne områ-

der var oftest overgroet med lyng og tvang os 

til enten at løfte fødderne højt eller komme ned 

og smage på underlaget. Hugningerne var til en 

forandring ganske gode at løbe på da de ikke 

flød med fældede træer. 

 

Aldrig i mands minde har Søllerød præsteret at 

samle så stærk en opstilling og så på rekordtid! 

Ja, vi samlede faktisk hele 91 tilmeldinger til 

dette stævne på under 48 timer. Man kan vist 

roligt sige, at dagen i dag har været en succes! 

Vi regner med at vende stærkt tilbage igen næ-

ste år, og hvem ved måske kan vi også klatre op 

af podiet til en højere position? 

 

Nikoline Andersen 

 

 
Stævnet er slut, teltet pakkes sammen. 

Hurtig ungdom: Astrid og Nikoline.
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DM for Hold 2017 

 

Af Bettina Katy Andersen. 

Vi drog afsted en meget tidlig søndag morgen i 

september. Kl. 4:30 ringede uret. Så er det nu 

jeg skal op tænkte jeg. Det er i dag vi skal til 

Viborg og forsvarer Søllerøds blå, grøn, gule, 

farver.  

Taskerne var pakket, morgenmaden klar i køle-

skabet og mobilen og gipsurtene opladet.  

Kl. 5 cyklede Thor, Nikoline og jeg ned til 

Lyngby og tog toget mod Holte.  

På Holte station mødte vi de andre oplagte Søl-

lerødder, der skulle med bussen til DM for hold 

i Finderup ved Viborg.  

 

Første del af turen var der ro, så vi kunne 

blunde lidt. Derefter begyndte folk lige så stille 

at vågne og snakke. Da vi nåede frem havde 

snakken gået lystigt i en rum tid, vi havde pro-

vianteret og fået kaffe og te serveret, vi havde 

sunget fællessang og hygget en hel del.  

I Finderup satte forventningsfulde Søllerødder 

telte op ved siden af Hillerød, mens meninger 

blev delt mellem lejrene.  

Løbere blev sendt i skoven og løbere kom 

hjem. Point blev givet og folk samledes om tav-

lerne. Os der ikke forstår så meget af systemet 

spørger de andre, hvordan går det. Det ser me-

get godt ud. Efterhånden som flere folk kom 

hjem fra skoven, blev kredsen omkring point-

tavlerne større. Og smilene hos Søllerødderne 

bredte sig.  

 

Jeg snakkede med løbere om deres tur i skoven, 

spiste mad og kage, kikkede point, mm. Det var 

svært at finde ro. Som alle andre var jeg spændt 

på, hvordan det ville gå os.   

Men som tiden gik så det rigtig godt ud for os.  

 

Endelig var de sidste point talt og resultatet var 

at vi fik en tredjeplads. Tænk engang. Sidste 

søndag kvalificerede Søllerød sig til DM for 

hold, og her ugen efter er vi 91 Søllerødder der 

drager til Finderup ved Viborg og vinder 

bronze. Det er virkelig flot. Jeg er stolt af at 

være medlem af en klub, der kan yde en indsats 

som denne.   

Bettina i snak med Lisbeth Søgaard. 

 

Men ikke kun det. Det er så fedt at være med i 

en klub, hvor jeg mærker så meget ægte om-

sorg. I er klart en af hovedårsagerne til, at jeg, 

trods det jeg går igennem, klarer det så godt, 

som jeg gør.  

 

Tak allesammen for en uforglemmelig tur.  

 
 

       
Stor interesse for det samlede resultat. 
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En debutant tager til Jylland 

 

”Den gamle redaktør” (kendt fra ATS) har bedt 

mig sende et par ord om mit første løb i ”udlan-

det”. De følger her: 

Kun kassereren ved, hvor mange år jeg har væ-

ret medlem af klubben, men et godt gæt er ca. 

11. I alle disse år har jeg deltaget i adskillige 

divisionsmatcher, Jættemil, Dm etc. Men 

ALTID kun når det foregik på ”djævleøen”. Jeg 

mener selv, at jeg bor smukt og naturskønt, så 

hvorfor bruge flere timer på transport, når der 

starter en løberute lige uden for døren. Indtil i 

søndags. 

Som alle ved kvalificerede klubben sig til DM 

for første gang i klubbens historie. Det var ikke 

min skyld, men jeg lod mig alligevel rive med 

af ekstasen og begejstringen. Måske særligt 

fordi det meget hurtigt blev besluttet, at turen 

skulle tages med bus. Jeg har før kørt mange og 

lange busture med Lyngby turist, da ejeren var 

medlem af den samme forening som jeg – og 

han sponsorerede mange af disse ture. Det var 

altid super hyggeligt, da der er rigtig god tid til 

at få en snak med dem, der rejser med – mere 

tid end der normalt er når man ”bare” mødes. 

Derfor besluttede jeg at bruge en dag på det. 

 

Men det var jo ikke Rudeskov!! Hold da op, 

hvor jeg klokkede i det. Endnu en gang kan jeg 

konstatere, at det IKKE er min skyld, vi vandt 

bronze – og så måske alligevel. Jeg serverede 

da kaffe til alle ombord på bussen – og hvem 

ved, hvad det betød. 

 
Jørgen Wisbech i samtale med formand Niels efter 

andenpladsen ved 2. kvalifikationsløb. Begge be-

gejstrede over det overraskende resultat. 

 

Jeg tog en rask beslutning: Da jeg nu skulle til-

bringe 7 timer i en bus, så skulle arrangørerne 

ikke komme og spise mig af med 5,5 km. Jeg 

besluttede mig derfor (undervejs) for at se en 

del mere af området end de fleste, hvorfor jeg 

kunne se, at mit ur havde logget 10,1 km. da jeg 

kom i mål. 

Jeg storbommede på 3 af posterne. Først post 7 

som lå i det mest klare kurvebillede jeg har op-

levet i min karriere. Jeg stod ved post 6 og så 

ud over en dal hvor bakkerne rejste sig på den 

anden side Piece of cake. Desværre glemte jeg 

at se på både kompasset og stierne – for havde 

jeg gjort det, var jeg nok løbet til højre i stedet 

for ”lige ud”: 

 

 

 

Mod post 8 missede jeg et 

par stier på højre hånd – 

med det opdagede jeg, da 

jeg løb ud af kortet. 😊 
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På vej mod post 13 passerede jeg et område, som på kortet var 

markeret gult med hvide cirkler ??? Havde jeg vidst, hvad det 

betød, havde jeg nok holdt mig til højre for området. Jeg fandt 

dog posten: 

 

Det eneste jeg er stolt af efter den dag er, at jeg endnu har til 

gode at klippe fejl eller udgå. Det kan godt være, jeg bruger lang 

tid ind i mellem – men jeg kommer igennem – hver gang.  

 

Og så en ting mere: Jeg spildte næsten ikke noget champagne, 

da jeg fik æren af at servere den i bussen på hjemturen. 
 

Jørgen Wisbech 

 

                      
           Spis dig frisk igen 😊 

________________________________________________________________________________________  

 
 

                                   
 
 

MOLBOLØBere, se her: 

De hurtige har garanteret allerede tilmeldt sig, men her en reminder for andre. 
 

Kære venner 
 

Så er www.Molboloeb.dk klar – og der er åbnet for tilmeldinger til den kommende sæson – 2018- 

Det bliver den 59. gang vi afvikler løbene.  

Denne gang som Danmarks bedste klub – med de 3. hurtigste løbere. – og Sjællands på alle måder 

BEDSTE. 

  

Der plejer at være run på de laveste startnumre, så det er NU du skal til tasterne. 

  

Mange hilsener 

  

OverWisMolboen 

 Jørgen 

http://www.molboloeb.dk/
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Forberedelser  

til WMOC 2018 

 

Heidi Kristensen har bedt Iben Maag og Claus Kaae-Nielsen om at svare på 5 spørgsmål vedr. 

WMOC. 

Heidi er den, der sørger for at finde mandskab i vores klub. Arrangementet kræver mange funktions-

ledere og hjælpere. Først skal funktionslederne findes, senere alle hjælpere. 

Du bliver nok spurgt på et eller andet tidspunkt. Det drejer sig om ugen fra 6. – 13. juli. 

 

Hvilken opgave har du? 

Jeg er Søllerøds repræsentant i Arenagruppen. Dvs. jeg er - sammen med de 3 fra de andre arrangør-

klubber - ansvarlig for alt, hvad der har med alle Arenaerne (Stævnepladserne) at gøre. Det er f.eks. 

telte og anden indretning, start, mål, toiletter, væske, speakertårn, transport af materiel, parkering, 

bagageopbevaring mm. Vi har/får så funktionsledere til de nævnte underopgaver, som indenfor 

hvert sit "fagområde" tager sig af opgaven op til stævnet og hele ugen igennem, så vi opnår ensartet-

hed og stabilitet. Arenagruppens deltagere er sparringspartnere for alle funktionslederne og sørger 

for, at alle kender deres opgave og grænseflader og at tingene hænger sammen på tværs. 

 

Hvad har I fået afklaret indtil nu? 

Vi kender Arena placeringerne (Hørsholm, Christiansborg, Tisvilde (2 dage samme sted) og Grib 

Skov), og fra banelæggerne har vi input til indretning. Vi er i gang med tilbud på telte og andet "in-

ventar" og Anne Skovbæk er f.eks. godt i gang med at regne på væskebehov og Susanne Thrane får 

tilbud hjem på toiletter. 

 

Hvad er den største udfordring? 

 Lige nu er der bare mange bolde i luften, men det vil være rart at få bemandet logistik/kørsel/mate-

riel funktionslederposten og evt. underposter. Og så bare at føle sig sikker på, at vi få nok frivillige 

til alle de opgaver, der skal løses. Det bliver ikke meget anderledes end til andre stævner, men bare 

meget større, og der hviler et ansvar på os om at lave det så "professionelt" som muligt når det nu er 

et Verdensmesterskab. 

 

Hvad skal I have løst de næste måneder? 

Vi holder møde hver måned og de næste gange skal vi snakke med flere funktionsledere. F.eks. skal 

vi tale med start-lederen Pernille Sommer fra Øst og sikre os, at hun kender sin opgave, og at hun 

får forventningsafstemt snarest med vores Morten Nissen, der har sagt ja til at stå for start-materiel. 

Og at hun har god kontakt til banelæggerne om, hvordan starten kan afvikles.  

Vi skal også have lavet en mere detaljeret tidsplan for, hvornår tingene skal foregå til stævnet, bl.a. 

så det bliver lettere at udtage bemanding og gennemskue, om nogen f.eks. kan passe flere forskel-

lige opgaver samme dag. 

 

 

Hvad glæder du dig mest til? 

Jeg glæder mig til at se deltagerne fra hele Verden 

strømme til og nyde det fine setup og super gode 

baner, vi ved fælles indsats har klar til dem! 

 

Hilsen Iben 

 
Seneste billede af Iben, taget ved DM-Hold 
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Claus Kaae- Nielsen har fået de samme spørgs-

mål. 

 

Claus på vej i mål ved DM-Lang 

 

Hvilken opgave har du? 

Jeg står for kommunikationen. Det vil sige ind-

holdet på hjemmesiden og Facebook. Jeg er 

også ansvarlig for instruktionen, der skal ud 

lige inden begivenheden, og håndteringen af 

pressen i forbindelse med løbene. 

 

Hvad har I fået afklaret indtil nu? 

Vi har brugt lang tid på at få hjemmesiden op 

at køre. Grundlæggende er der nu de informati-

oner på hjemmesiden, som der skal være, men 

der er selvfølgelig hele tiden noget, der skal op-

dateres. Vi har lavet en Facebook-side, som du 

er velkommen til at ”synes godt om”, og så er 

vi i gang med at se på, hvordan vi kan være med 

til at gøre WMOC til en fed oplevelse for del-

tagerne. Vi har flere ideer, som vi arbejder med. 

 

Hvad er den største udfordring? 

Vi er fire klubber og rigtigt mange mennesker 

er involveret. Men der er næppe mange, som 

har prøvet at arrangere så stor en begivenhed 

før. Vi er altså ude på dybt vand, hvor vi ikke 

kan bunde. Samtidig har de fleste af os et fuld-

tidsjob og mange andre ting, vi er involveret i. 

Det havde været noget lettere, hvis vi var i en 

professionel organisation og kunne bruge dag-

timerne på at arrangere løbene. 

 

Hvad skal I have løst de næste måneder? 

Den første deadline for tilmelding til WMOC 

er 6. januar. Inden da skal vi have lavet en mas-

siv kommunikationsindsats med nyhedsbreve 

og Facebook-opdateringer. 

 

Hvad glæder du dig mest til? 

Sprintfinalen i København. Solen vil skinne og 

København vil ligne en turistplakat. Jeg glæder 

mig til at se løberne smile fra øre til øre, når de 

kommer i mål. 

_______________________________________________________________________________________ 

                                                                                                                                                                                         

Heidi i samtale med Kirsten Olsen efter indsatsen 

ved Hold-DM i Finderup.   
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Klubmesterskab 2017 
 

Så er vi kommet så langt i O-året 2017, at der skal kåres en klubmester. Der skal igen dystes om at 

få sat en navneplade på det smukke pilekogger, som har været på besøg hos ganske mange søllerød-

der gennem årene. Som billedet viser, er der plads til 40-50 plader endnu – der er 10 plader på en tur 

rundt om koggeret. 
 

 
 

<<< Ved mesterskabet sidste år – i Rude Skov ved Mag-

lebjerg blev det David Lüthje (7 år), som den dag løb ba-

nens to sløjfer med en tidsdifference på  

NUL SEKUNDER – og det uden ur ☺ 

 

 
           Claus Kaae-Nielsen  

blev den glade skildpaddevinder. 

Mesterskabs-INFO: 
 

Dato:  Lørdag den 18. november 2017 

Start: kl. 10.00 – 10.30 

Sted: Vangeboskolens skolegård – løbsterrænet er Ravneholm. 

Baner: Lang: 7,3 km/19 p.  Mellem: 5,2 km/13 p.  Kort: 3,1 km/ 9 p. Lettere: 2,5 km/ 10 p. 

Løbsform:  ”KEND DIG SELV”. Du må se banen før start. Du vurderer din tid for turen. 

 Oplyser ”DIN TID” til starteren. Og løber banen uden UR. 

Tid:  Der løbes med SI-tidtagning og SI-enheder på posterne.  

TILMELD: Til gert.bogevig@gmail.com senest 15. november 2017 med ønske om banelængde. 

 Der vil blive trykt ekstra kort, så de ”glemsomme” også kan løbe med. 

 

Løbsledelse: Kaj Rostvad, Vibe og Gert Bøgevig. 
 

Denne træning nr. 569 fortjener rekorddeltagelse. 
 

Reserver hele dagen, da der bliver fest senere samme dag 😊 

mailto:gert.bogevig@gmail.com
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Bomkanonen 2017
 

Endnu et fornemt Søllerød-år går på hæld! 

Endnu en mængde bom er logget i hjerner, GPS-ure og SI-

brikker. 

Endnu engang indkaldes derfor bidrag til 
 

 

Du har garanteret aldrig bommet – eller har du? 

Vi indbyder dig til at skrive om et spektakulært, tankevækkende, skæbnesvangert, grinagtigt eller 

lærerigt bom. 

Du må kun skrive om dine egne bom. Til gengæld er der frit slag mht. beretningens længde, og der er 

ingen forældelsesfrist. Det må være foregået til lands, vands eller i luften, i Sverige, Tyrol, Finderup, 

Rude Skov, Dolomitterne eller andre sand- og usandsynlige steder, under træning eller i konkurrence 

– på 60.000 kr.-carbonstel-MTB’en, Tante Adas aflagte havelåge eller til fods – og du må være glad 

nybegynder, engageret supermotionist eller professionel – bare det har med O-sport at gøre. 

 

Send din personlige beretning til KOMPOST-redaktør: 

Vibe Bøgevig på vibe.bogevig@gmail.com senest den 11. november 2017.  

 

Du må gerne være anonym over for resten af klubben – men dit navn skal fremgå af mailen. Herefter 

vil et uvildigt, men kompetent dommerpanel bedømme bidragene (ligeledes anonymt), og vinderen 

vil (evt. anonymt) modtage folkets hyldest og en flot præmie ved klubfesten lørdag den 18. novem-

ber. Bidragene vil evt. senere blive trykt i BomKomposten. 

 

NYT: Som appetizer vil Bom-kanonens dommer underholde med egne, instruktive (og stærkt under-

holdende) bom. 

 

BOM-
kanonen! 

mailto:vibe.bogevig@gmail.com
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Naturens Dag 
Naturens Dag er vores og Friluftsrådets mærkedag for naturoplevelser for børn og voksne. 

 

 
 

Hvorfor omskrive, hvad Danmarks Naturfredningsforening (= vores i 2. linje) har skrevet så klart. 

 
Men det var bare for at forklare, hvad vi syslede 

med søndag den 10. september, mens et stort 

antal fra klubben kæmpede om medaljer ved 

DM på Fyn – en kamp, hvor Søllerød tog pænt 

for sig af retterne. Vi er Bo Rasmussen, Lisa 

Tantholdt (OK ØST), Rene Tabanera med søn-

nerne Benjamin og Samuel (vikarer for Trine, 

der synes det var morsommere at se Camille på 

sejrsskamlen –  fravær tilgivet) 

 

 

Søllerød OK har deltaget i Naturens Dag, siden 

vi indledte et samarbejde med Naturskolen i 

Raadvad i forbindelse med Findvej-aktiviteter. 

Hvert år er vi troppet op og har haft stor glæde 

af at fortælle om o-løb og samtidig lade dagens 

gæster få en lille smagsprøve på o-løb og sprint 

med SI-tidtagning. 

 

I år var dagen flyttet til Naturskolen i Rude 

Skov Nord, og så var det nærliggende, at OK 

ØST også var repræsenteret. Vi havde den sæd-

vanlige publikumsmagnet Bo’s SI-sprintbane, 

hvor børn og voksne dystede mod sig selv og 

familiemedlemmer. Så havde vi en venlig men 

rigtig o-løbsbane med dyremotiver, og yderli-

gere var der en frisk, svær bane efter Findvej 

pæle. Lørdagens sjaskregn havde nok stillet fa-

miliernes forventninger til søndagsaktiviteter 

på hjemmehyggeniveau, men så dukkede solen 

op med et brag af en søndag.  

Vi lagde lidt spagt ud, men vi kan ikke svare 

på, om det nu var vejret eller TV2/Lorry, der 

med håndholdt kamera og uden kunstige lysef-

fekter og i direkte transmission lige før frokost 

sendte Naturens Dag - tilbuddet i Rude Skov 

hjem i stuerne med fristelser som fund af krible 
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krable, selvbagte pandekager på bål eller en 

frisk sprint eller o-løbsbane i den solbeskin-

nede skov, der gjorde udslaget.  

I hvert fald blev der pludselig noget der lignede 

trængsel i skoven. Vi så mange glade menne-

sker. Om vi så ser deres ligeså glade børn i vo-

res klubber, må tiden vise. Vi lå ikke på den 

lade side. 

Lisa (ØST) har allerede meldt sig igen til 2018 

og Naturskolen har uopfordret meddelt, at de 

var glade for vores deltagelse og inviterede os 

igen til næste år. Så er det bare spørgsmålet: 

Hvem skal ikke til DM 2018? 

Kaj Rostvad 

 

 
 

_______________________________________________________________________________________ 
 

Styrketræning 
 

 
 

En stærk krop giver bedre løbeformåen og er skadeforebyggende. Ifølge Bente Klarlund (Professor, 

om sundhed, Politiken) er der ovenikøbet en gevinst for teenagere idet knoglerne bliver stærkere til 

gavn senere i livet.  

Se mulige hjemmeøvelser på elektronisk side 29. Vist for SUT´erne i 2011.   
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Træningssiden 

Breddetræning = træning for alle 

 

 Efteråret er pludselig over os. Træernes blade 

skifter kulør og vil snart fremvise et fantastisk 

flot skue af gule og orange nuancer, inden de 

falder til jorden og sine steder kamuflerer de 

små stier og grøfter. Mellem og på træerne viser 

svampene deres mangfoldighed. 

Og alt dette får vi i medgift sammen med de 

mange træninger i Søllerød OK. 

 

 

Eliten var der. Ungdommen var der. Bredden 

var der. Ja næsten en tredjedel af klubben var i 

Finderup og løbe DM Hold. Jeg er sikker på, at 

andre vil skrive længe om DM, hvorfor jeg her 

på træningssiden blot vil glædes over, at så 

mange søllerødder på så kort tid, vi havde for 

at beslutte os, valgte at drage til midten af 

Jylland og løbe for klubben. Det er stærkt. 
 

 Nu træner vi så frem mod næste store klubtur 

ved Smålandskavlen sidst i oktober. 

 To måneders træninger er allerede afviklet 

efter sommerpausen. De fleste i de lokale 

skove, dem vi kalder vore egne, men også et par 

afstikkere til Nørreskoven og Ravnsholt. 

Michael Graae stod for nylig for en fin træning 

i Trørød Hegn og Enrum, hvor han og vi dog 

måtte konstatere lidt udfordringer på nogle 

stræk. Skovens folk tyndede ud blandt de store 

bøge, hvorfor der nogle steder blev svært 

fremkommeligt. 

Af samme årsag udgår den ekstra træning den 

23. november 2017 desværre men gemmes til 

en anden god gang. 

Skæbnen for nattræningen den 9. november 

2017, der også er sat til Trørød Hegn, er under 

overvejelse. Måske vi finder en anden arena til 

denne træning. 
 

 Klubmesterskab er en tilbagevendende 

begivenhed og igen har Gert lovet at stå for 

løjerne, således at vi kan kåre en klubmester og 

en skildpadde. I år vil begivenheden indfinde 

sig ved træningen den 18. november 2017 i 

Ravneholm. 
 

 Husk, at du også har mulighed for at træne 

tirsdage frem til mindst Smålandskavlen. Du 

skal her blot kunne løbe en svær bane. 
 

Henrik Kleffel 

 

 

Breddetræning 2017 

05-10-17 563 Geel Skov 

12-10-17 564 Tokkekøb Hegn v. Allerød 

19-10-17 565 Ravneholm 

26-10-17 566 Rude Skov – NAT 

02-11-17 567 Geel Skov – NAT 

09-11-17 568 Trørød Hegn – NAT 

18-11-17 569 Ravneholm / Klubmesterskab 

25-11-17 570 Folehave 

02-12-17 571 Søllerød Kirkeskov 

09-12-17 572 Rude Skov 

16-12-17 573 Farum Lillevang-Nyvang-Terkelskov 

26-12-17 574 Julemaveløb – Rude Skov 

OBS – Ændringer kan forekomme. Tjek hjemmesiden. 
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Styrkeøvelser for mave og ryg. 
 

 
Planken, spænd kroppen, hold 
ud så længe du kan. 1-2 min 

 

 
 

 
 

 
Sideplanke. Spænd kroppen. 
Hold stillingen eller vip hoften 
ned og op igen.  

 

 
 

 
Ryg og baglår. Løft lænden op 
og hold stillingen 6 – 8 sek., 
gentag 8 – 10 gange. 

 
 

Planken: Sørg for, at du ikke 

kommer til at svaje. 

 

 

 

 

 

 
Pres hænderne fast, mens du 
sænker et ben ad gangen mod 
gulvet. 20 gange – 2 serier 

 

 
Udgangsstilling 

 
Før skiftevis højre og venstre 
arm ned mod fødderne.  
8 -10 gange til hver side. 

 

 
Udgangsstilling - mavebøjning 

 

 
Lige frem og til siderne. 3 x 10 

 

 
Udgangsstilling 

 
Løft arm og modsat ben, hold 
stillingen 10 sek. 8-10 gange. 

 

 
Svaje -  

 
og skyd ryg – træk navlen op! 
8 -10 gange 

 

 
Udgangsstilling 

 
Løft, hold stillingen 5 sek.  

 
Løft både overkrop og ben. 
Hold stillingen 5 sek. 
Øvelserne gentages 8 – 10 
gange. 

 
 

Februar 2011/Vibe 
 


