
UDFORDRINGER | KAMPGEJST | VILDSKAB | STYRKE | VENSKABER

Søllerød Orienteringsklub
33. årgang nr. 2 

April 2023KOMPOSTEN

Breaking news!
SOK i medalje regn

KAMPGEJST

VENSKABER

VILDSKABUDFORDRINGER

STYRKE



Komposten 33:2
April 2023

Materiale til Komposten 
sendes til 
komposten@sollerod-ok.dk

Deadline for de næste 
numre af Komposten
20. juni 2023

For andre henvendelser
kontakt redaktionen
Anne Skovbæk
Lotta Lüthje 

Udgivet af Søllerød 
Orienteringsklub
http://sollerod-ok.dk/

Se Komposten som pdf på 
klubbens hjemmeside
http://sollerod-ok.dk/om-
klubben/klubblad/

KOMPOSTEN

Så kom varmen og 
anemonerne

Til at starte med hade jeg ikke ret meget tekst men tænkte at det ville
nok gå at få lavet en Kompost alligevel. Generalforsamlingsreferat
skulle ud. Så gik det helt agurk. Det var som at åbne en haveslange på
fuld guf. Så det endte med et Jumbo nummer.
Vi har haft Generalforsamling, uden nogen Corona restriktioner. Det
var en hyggelig aften. Årets Søllerød blev kåret og Jette havde sørget
for kaffe og kage i store mængder. Der har været Påskeløb, NordJysk,
Exhaust Trail, DM Ultra, Gert har været i arkivet, Kirsten fortæller om
træning for de mindste og der er mange gode nyheder men også
triste historier.

Teksten om klitskovsudfordringer indeholder noget specielt. Jeg vil
gerne vide om der er nogen som kan gennemskue det. Skriv til
Komposten hvad I synes.

God læsning 
Lotta & Anne

mailto:komposten@sollerod-ok.dk
http://sollerod-ok.dk/
http://sollerod-ok.dk/om-klubben/klubblad/
http://sollerod-ok.dk/om-klubben/klubblad/
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DM’er og andre spændende o-løbs arrangementer i 2023  

Opdateret oversigt og tilmelding til alle danske orienteringsløb via www.o-service.dk  

Dato Begivenhed Kategori Skov Arrangør 
7.maj Divisionsmatch 1.runde Grønholt Vang FSK 
20.maj SM sprint Sprint Næstved Herlufholm 

OK 
3-4.juni DM sprint og 

sprintstafet 
Sprint Rønde / Ebeltoft OK Pan 

24.-28.juni U1 (11-13 årige) Sommerlejr Nordjylland Øst-kredsen 
1.-8.juli U2 (13-16 årige) Sommerlejr Göteborg DOF 
15-22.juli Swiss-O-Week 5-dages Schweiz Klubtur 
31.juli-6.august Junior Sommerlejr ? DOF 
26.august DM mellem Mellem Gribskov FIF Hillerød 
3.september Divisionsmatch 2.runde Bidstrup ? 
9-10.september DM stafet og 

lang 
Stafet / lang Brahetrolleborg / 

Rosenvold (Fyn) 
Odense OK 

17.september 3.-6.division 3.-6.div Nordsjælland Søllerød OK 

Divisionsmatch Søllerød OK betaler startafgiften for alle klubbens deltagere – og alle 

kan deltage. Tilmelding gennem o-service (www.o-service.dk) eller tag fat i en af 

trænerne.  

http://www.o-service.dk/
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Formanden har ordet 
Komposten 33:2 april 2023 

 
Så blev det omsider forår, anemonerne 

pibler frem og temperaturerne sniger sig 

forhåbentlig snart op på tocifrede 

grader. De første større 

orienteringsstævner har allerede fundet 

sted. Først Nordjysk 2-dages ved 

Skagen, som i år desværre endnu en 

gang faldt sammen med finalen i 

molboløbene; sidst i marts Danish 

Spring i Tisvilde Hegn og senest 

Påskeløbene omkring Viborg. Det er 

dejligt igen at komme ud at mærke 

stemningen ved de større løb og prøve 

kræfter med udfordringerne på gode 

baner i fremmede skove.  

Vores breddetræninger er igen flyttet til 

torsdag aften, og alle vores træninger 

med undtagelse af stafettræningerne 

foregår nu i dagslys.  

Klubben holdt sin årlige 

generalforsamling torsdag den 9. marts. 

Bestyrelsens beretning kan læses i 

forrige nummer af Komposten. Vores 

kasserer, Lars Fock, fremlagde 

regnskabet for 2022, der viste et resultat 

på ca. nul, hvilket skal holdes op mod et 

budgetteret underskud på omkring 27 

tkr. Torben Koue blev valgt som nyt 

medlem af bestyrelsen. Han træder ind 

på den ledige plads efter Andreas 

Mikkelsen, der trådte ud af bestyrelsen 

på generalforsamlingen sidste år. Der 

var ikke stillet forslag til behandling på 

generalforsamlingen. Det fulde referat 

er bragt i dette nummer af Komposten. 

Bestyrelsen har nedsat en 

arbejdsgruppe, der følger Rudersdal 

Kommunes planer for en eventuel 

opførelse af Holtehal 3 på Rudegård 

Stadion. I forlængelse af general-

forsamlingen fortalte Henrik Molsen om 

den seneste udvikling. Der er fremsat 

fire forslag til opførelse af Holtehal 3, 

som desværre alle har som konsekvens, 

at Rønnebærhuset skal fjernes. Vi har 

derfor en dialog med Rudersdal 

Kommune om genhusning i lokaler, der 

imødekommer vores ønsker om nærhed 

til skov, klublokale, køkken, 

badefaciliteter osv. Senest har 

Rudersdal kommune foreslået lokaler på 

Øverødvej i naboejendommen til 

biografen Reprisen. Ejendommen 

benyttes også af Reprisen, og der er en 

række forhold herunder råderet over 

lokalerne og istandsættelse, der skal 

afklares, før vi eventuelt kan tænke på 

konkrete planer. 

Vincent Becker og Sebastian Røysland 

Maltby gav en levende præsentation af 

deres tanker og overvejelser ved 

banelægningen til NatCup i november 

22. Det var spændende at se deres første 

udkast til baner og få et indblik i 

processen, der førte frem til de endelige 

baner. 

På generalforsamlingen hædrede vi 

traditionen tro Årets Søllerød, som i år 

blev Sebastian. Bestyrelsens 

begrundelse for valget af Sebastian kan 

læses andetsteds i Komposten. 

Søllerød Orienteringsklub er en stor 

klub med mange medlemmer og mange 

aktiviteter, der spænder over træninger i 

orienteringsfærdigheder, løbeteknik og 

styrke, arrangement af mindre og store 

stævner og afholdelse af klubture, for 

blot at nævne nogle. Vi er også en meget 

succesfuld klub, og det vil vi 

selvfølgelig gerne fortsætte med at 
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være. I bestyrelsen vil vi derfor invitere 

vores medlemmer til at deltage i et 

forløb, hvor vi træder et skridt tilbage 

fra dagligdagen og gør os overvejelser 

om, hvad det er, vi gerne vil på den lidt 

længere bane. Konkret har vi planer om 

at invitere til to klubaftener, hvor vi 

tager hul på emnet, I vil høre meget 

mere i den kommende tid. 

I marts afsluttede vi endnu en succesfuld 

molbosæson med finaleløbet i 

Jægersborg Hegn. Forud havde 

deltagerne samlet point i ni molboløb, 

hvor de blev testet både i orientering og 

paratviden i meget forskellige temaer 

efter det velkendte og enestående 

molbokoncept. Ved finaleløbets 

afslutning havde Signe Foverskov lagt 

sin alene i spidsen med 

maksimumpoints og bærer nu titlen som 

overmolbo indtil næste sæson. 

Deltagermæssigt ligger 2023-sæsonen 

på niveau med årene før 

coronapandemien. Tak til de mange 

arrangører og til Steen Schütte Olsen, 

der stod i spidsen for molboløbene i år.  

Den 15. april afholdt vi Copenhagen 

Exhaust Trail i Ravneholm og Geel 

Skov. I år var den længste distance på 21 

km desuden scenen for danmarks-

mesterskaberne i Kort Trail. Dette var 

kommet i stand efter en henvendelse fra 

Blovstrødløverne sidste efterår, der førte 

til at Søllerød OK og Løverne i 

fællesskab ansøgte Dansk Atletik-

forbund (DAF) og fik bevilget 

værtskabet til DM Kort Trail. 

Samarbejdet med Blovstrødløverne har 

fungeret rigtig godt, og Exhaust Trail 23 

blev en stor succes. Mange af de ca. 250 

deltagere på de tre ruter på 21, 12 og 6 

km har rost ruterne, terrænet og stævnet. 

Dejligt er det også at se, at o-løberne 

blandt deltagerne klarer sig godt i 

sammenligning med de dedikerede 

trailløbere. Stor tak til de mange 

hjælpere fra Søllerød og BL. ikke 

mindst til Sebastian for ruteplanlægning 

og koordinering og til de to 

stævneledere, Anne Skovbæk fra 

Søllerød og Philip Mørch fra 

Blovstrødløverne. 

Forud venter nu en forårssæson med 

mange træninger i den snart grønne skov 

og mange gode stævner. Specielt vil jeg 

fremhæve årets første divisionsmatch, 

der finder sted søndag den 7. maj i Gl. 

Grønholt Vang ved Fredensborg. Her 

skal vi meget gerne have alle 

medlemmer i skoven for at besejre vores 

tre konkurrenter i 1. division, som i år er 

FIF Hillerød, Tisvilde Hegn OK og 

Allerød OK. En sejr for klubben er det 

bedste udgangspunkt for, at vi får 

adgang til og kan arrangere en klubtur til 

finalen i Danmarksturneringen den 8. 

oktober ved Viborg. Husk at klubben 

betaler startafgiften til 

divisionsmatcherne, så gå ind i O-

service og meld dig til. Har du brug for 

hjælp til tilmelding, så hold dig ikke 

tilbage med at kontakte en af vores 

trænere.  

 

Vi ses derude på jagt efter postskærme 

blandt anemoner og lysegrønne træer. 

 

- Niels 

 

  



 Søllerød Orienterings Klub April 2023 

6 

Generalforsamlingsreferat 
Søllerød Orienteringsklub 9. marts 2023 

Dagsorden: 
 

1. Valg af dirigent og referent 
Dirigent: Jens Anders Hansen 

Referent: Jens Herman Krebs 
 

Jens Hansen indledte med at konstatere, at generalforsamlingen er 

indkaldt lovligt. 
 

 
2. Fremlæggelse og godkendelse af bestyrelsesberetningen 

Bestyrelsesberetningen er trykt i Komposten nr. 1 2023. På 
generalforsamlingen blev formandens beretning ledsaget af en 

præsentation. Formanden valgte at koncentrere sin fremlæggelse til 
følgende områder: 

 
 

2022 – Et fantastisk år (næsten) uden Corona  
Formanden gennemgik, hvorledes året 2022 gik: 

 

• 64. Molbosæsonen – som vi kender dem 

Årets Molboløb blev gennemført efter den gamle model, dog 

med inspiration fra selvbetjeningsmodellen fra 2021. 

Desværre var tilslutningen i 2022 ikke så høj som den store 

deltagertilslutning fra 2021. 

 

Steen Schytte Olsen har overtaget posten som ”molbofar” 

efter Henrik Molsen. 

 

• Søllerødstævner 

Formanden gennemgik årets mange stævner, herunder: 

- DM Stafet i Slotslyngen 

- DM Lang i Paradisbakkerne 

- Copenhagen Exhaust Trail 

- NatCup 23/2 i Rude Skov 

- NatCup 23/11 i Jægersborg Hegn 

 

• Danmarksturneringen 

Formanden konstaterede stolt, at det var fjerde gang, at 

klubben har vundet en medalje ved Danmarksturneringen. 

Denne gang af bronze. 
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• Søllerødder på udebane 

2022 bød på flere store stævner med løbere fra Søllerød: 

- Juniorverdensmesterskabet  

- De Europæiske Ungdomsmesterskaber  

- De Europæiske Juniormesterskaber  

- Klubtur til WOC Sprint 

- Klubtur til 5 Days of Italy 

 

• Det fik vi også 

2022 bragte blandt andet også på følgende: 

- Generalforsamlingen blev igen afholdt som et fysisk møde 

- Sommerafslutning hos Akademisk Skytteforening ved Høje 

Sandbjerg 

- Mikkel Kaae-Nielsen blev hædret af DOF som årets træner 

 
Et kig på 2023 

Formanden gennemgik følgende aktiviteter for 2023: 

• Molboløb 65. sæson 

• Copenhagen Exhaust Trail den 15. april 

• 3.-6. divisionsmatch den 17. september 

• NatCup i november/ december 

• Divisionsmatch 1. runde den 7. maj  

• Divisionsmatch 2. runde den 3. september 

• Op/nedrykningsmatch den 24. september 

      eller 

DM Hold d. 8. oktober 

… Sommerklubture: 

• WOC og Swiss-O-Week i Flims Laax, Schweiz 

 

Formanden takkede alle søllerødder for det store arbejde, for 
entusiasmen, og ikke mindst opbakning til Søllerød 

Orienteringsklub.  

 
Spørgsmål/ kommentarer 

Erik Brühl: takker Formanden og hele klubben for det høje 
aktivitetsniveau og er yderst imponeret over alt det gode, der sker, 

og som der kan læses om i klubblad og hjemmeside. 
 

Svend-Erik Jepsen: supplerer med, at klubben også har været til 
Tiomila, og at stafettræningen fortsat er aktiv. 

 
Godkendelse 

Beretningen blev godkendt af Generalforsamlingen. 
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3. Fremlæggelse og godkendelse af det reviderede årsregnskab 
Lars Fock lavede en detaljeret gennemgang af årsregnskabet for 

2022. 
 

Der var indtægter for i alt kr. 391.632 
Der var udgifter for i alt kr. 391.878 

Der var således et underskud på kr. 246 
 

Balancen viser, at der var aktiver/ passiver for i alt kr. 769.053 
 

Spørgsmål/ kommentarer 
Svend-Erik Jepsen: roser for, at det er første gang i mange år, at vi 

har opnået et underskud i klubben. Det er godt gået! 
 

Godkendelse 

Regnskabet blev godkendt af Generalforsamlingen. 
 

  
4. Fremlæggelse af budget for det kommende år 

Lars Fock lavede en detaljeret gennemgang af budgettet for det 
kommende år. 

 
Budgettet estimerer med indtægter for kr. 403.000 

Budgettet estimerer med udgifter for kr. 422.670 
Der er således budgetteret med et underskud på kr. 19.170 

 
Spørgsmål/ kommentarer 

Formanden: kommenterer, at DOF-kontingent stiger, da det 
indeksreguleres. 

 

Ulrik Illum: spørger til, hvilke kort, der påtænkes at skulle blive 
tegnet i 2023. Formanden og Kassereren oplyser, at dette fortsat er 

under afklaring.  
 

Iben Maag: spørger om, det overvejes at udnytte kort fra OTØ til 
klubbens træning. Henrik Kleffel oplyser, at det 

planlægningsmæssigt har vist sig at være svært at koordinere med 
OTØ. 

 
Erik Brühl: spørger til, om hvordan indtægterne fra Exhaust Trail 

skal fordeles med Blovstrød Løverne. Anne Skovbæk oplyser, at der 
er etableret en fordelingsnøgle. Der er desuden ansøgt om plads til 

mange løbere i skoven, men det er uvist, hvor stor tilstrømningen 
bliver, da der også er mange andre trails-løb i samme periode. 
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5. Fastsættelse af næste års kontingentsatser for ungdoms-, 
senior-, familie- og passivt medlemskab 

Lars Fock gennemgik de nuværende kontingentsatser. 
 

Bestyrelsen indstiller, at kontingenter fastholdes i 2023: 
Familie  kr. 1.440  

Senior  kr.    840     
Junior  kr.    600     

Passiv  kr.    275 
 

Spørgsmål/ kommentarer 
Anne Skovbæk: spørger til om kontingentet bør hæves, da DOF 

kontingentet stiger. 
 

Gert Bøgevig: spørger til, om der kan etableres et ”gratis” 

medlemskab til den gruppe af medlemmer, der ikke længere formår 
at kunne betale, men har en interesse i at følge med. Formanden 

forklarer, at emnet har været til diskussion i bestyrelsen.  
 

Godkendelse 
Kontingentsatserne blev godkendt af Generalforsamlingen. 

 
 

6. Behandling af indkomne forslag 
Bestyrelsen har ikke modtaget nogen forslag. 

 
 

7. Valg af formand, kasserer og bestyrelsesmedlemmer          
 

a. Formand – Ikke på valg: 

i. Niels Bentzon 
 

b. Kasserer – På valg: 
i. Lars Fock 

 
Lars blev genvalgt af Generalforsamlingen. 

 
c. Bestyrelsesmedlemmer – På valg: 

i. Michael Graae – genopstiller 
ii. Lotta Lüthje – genopstiller 

iii. Mads Lassen – genopstiller 
 

Michael, Lotta og Mads blev genvalgt af Generalforsamlingen.  
 

Formanden oplyser, at der er en ledig plads i bestyrelsen. 

Bestyrelsen opfordrer til, at den ledige plads ”udbydes” for 
blot et enkelt år. 
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Bestyrelsen foreslår Torben Koue vælges til bestyrelsen for 

blot et år. 
 

Torben blev valgt af Generalforsamlingen for blot et år. 
 

d. To bestyrelsessuppleanter for 1 år – På valg: 
i. Henrik Molsen – genopstiller 

ii. David Palsgaard – genopstiller 
 

Henrik og David blev genvalgt af Generalforsamlingen. 
 

e. To revisorer for 1 år – På valg: 
i. Uffe Just Pedersen – genopstiller 

ii. Philip Bæk Christiansen – genopstiller  

 
Uffe og Philip blev genvalgt af Generalforsamlingen. 

 
f. En revisorsuppleant for 1 år – På valg: 

i. Jens A. Hansen – genopstiller 
 

Jens blev genvalgt af Generalforsamlingen. 
 

 
8. Eventuelt 

32 medlemmer deltog i generalforsamlingen. 
 

Spørgsmål/ kommentarer 
Formanden: vendte tilbage til opfordringen fra Generalforsamlingen 

2022, om at der skulle findes en ung løber, der kunne deltage i 

bestyrelsesarbejdet. 
 

Lotta Lüthje uddyber, at bestyrelsen har valgt en tilgang, hvor 
”Bestyrelsen kommer til SUT” fremfor ”SUT kommer til 

bestyrelsen”. Bestyrelsen holdt derfor et møde med SUT i efteråret 
2022, og planlægger snarest at gentage denne mødeform. 

 
Årets Søllerød 

Bestyrelsen har valgt Sebastian Røysland Maltby som Årets 
Søllerød. 

Der var stor opbakning fra resten af klubben for valget af 
Sebastian. 

Sebastian tog imod æren med stor glæde. 
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Dirigenten takkede for god ro og orden.  
Jens Herman Krebs (referent) 

 

Jens Anders Hansen (dirigent) 

Niels Bentzon (formand)  

Signeret referat vil komme på SOKs hjemmeside men kræver login.  

http://sollerod-ok.dk/for-klubmedlemmer/bestyrelse-moedereferater/  

Sebastian Røysland Maltby 
Årets Søllerød 2022 

 

Årets Søllerød for 2022 blev en af de meget 

aktive unge talenter. Sebastian Røysland 

Maltby er der mange der kender som den 

høje fyr som altid er med og hjælper. Han 

laver baner til Mini-SUT og til SUT og til 

NatCup og til stævner. Han knokler med at 

markere løjpe til X-haust Trail og har altid 

et imødekommende smil.  

- – Sebastian kan du hjælpe?  

- – Selvfølgelig! er det svar man altid 

får.  

Jeg havde glæden at få lov at observere 

Sebastian da Niels læste beskrivelsen op. 

Han havde noget vanskeligt ved at finde ud 

af hvem det var men da ti-øren endelig faldt 

på plads, var overraskelsen meget desto 

større.  

Stort (velfortjent) tillykke Sebastian.  

- Lotta Lüthje  

Årets Søllerød med vandringspokal 
overrakt af Formand 

 

Begrundelse 
På klubbens generalforsamlingen kårede vi 

Årets Søllerød. Der er tradition for, at vi på 

generalforsamlingen hædrer en søllerod, 

som gennem sit engagement og arbejde i 

bemærkelsesværdig grad har bidraget til 

gavn og glæde for klubben og dens 

medlemmer. Det er bestyrelsen, der 

beslutter, hvem hæderen tildeles.  

På generalforsamlingen den 9. marts 2023 

blev Sebastian Røysland kåret som ”Årets 

Søllerød” og fik overrakt "Søllerød 

Orienteringsklubs Fortjenstmedalje".  

http://sollerod-ok.dk/for-klubmedlemmer/bestyrelse-moedereferater/
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Bestyrelsen lagde til grund, at Sebastian er 

en meget aktiv ungdomsløber, som i 2022 

blandt andet har 

 

lagt baner til både Molboløb, Exhaust Trail 

og NatCup sammen med Vincent, planlagt 

og eksekveret store dele af Exhaust Trail, 

ydet en stor indsats med opbygning af 

stævneplads og start ved vores DM på 

Bornholm, deltaget aktivt i afviklingen af 

træninger for vores unge,tegnet et sprintkort 

over Virum centrum, som har været benyttet 

til SUT-træning og ikke mindst, at 

Sebastian er en utroligt venlig og 

imødekommende person og et helt igennem 

stort aktiv for klubben. 

 

Vi ønsker Sebastian stort TILLYKKE! 

 

-Niels 

 

 

EN SØNDAG I SKÅNE 
For meeeget længe siden: 

 

I en bunke med gamle O-kort med baner fra 

”gamle dage” fandt jeg denne kortlas. 

Løbet blev afviklet i Skåne nord for byen 

HÖÖR i et terræn, hvor O-løberne fra 

Lyngby ofte udfordrede de sjællandske o-

løbere i løb på ”SORTE KORT”. Som jeg 

skrev (i kortkanten - vendt på hovedet) 

afvikledes løbet søndag, d. 12. april 1964. 

Vi fik oplyst startpunktet = en rød prik i det 

sorte virvar og måtte så selv prikke posterne 

ind (en efter en) ud fra nogle mønsterkort, 

som hang ved start og på posterne. 

STARTEN: 
Ved start fik løberne udleveret løbskortet - 

1:50.000 - limet på (med tape) et startkort 

med definitioner (høj service). Som det ses, 

har jeg klippet banens 8 poster - korrekt – 

med de på posterne udhængte ”sporvogns-

tænger”.  

Jeg må være startet kl. 11.10 siden mit 

tidsforbrug i skoven er blevet beregnet til 

1.36.31 for de 11, 4 km (fugleflugt).  

Kortet var fyldt med ”nyttige oplysninger” 

– se blot på det rige udvalg af sorte streger i  

flere tykkelser og skiftende retninger. Ved 

nærmere eftersyn kan man nok finde 

større/mindre veje (grusveje) - moser og 

vandområder kan anes - markområder og 

grøfter var nyttige oplysninger, medens 

hældningsstreger og bevoksningsangivelse 

var til mindre hjælp – undervejs ud/ude i 

virkeligheden. Kortets alder var der ingen 

oplysninger om, så der kunne være sket 

store ændringer frem til løbsdagen – og 

korttegnerens grundighed afhang ofte af 

kvaliteten af indkvarteringen hos de lokale 

bønder: Jo sødere bondepige, desto længere 

ophold = bedre kortkvalitet!  

Alt i alt må det fastslås, at datidens O-kort-

udfordringer bød på nogle helt andre 

problemer, end de luksus-kort i 1:7.500 

eller 1:10.000 vi som søllerødder møder i 

dag. 
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SØNDAGSTUREN: 
Ikke kun mødte vi udfordringer med kort og 

i terræn – der var yderligere udfordringer 

med rejsen frem til stævnepladsen. 

Færgeoverfart over Sundet – fælles bus 

frem til stævneområdet – omklædning i 

frisk luft – ingen bade-/vaskemuligheder 

efter løbet, som for nogle/mange ofte kom 

til at vare mere end 2 timer. 

Madpakkespisning – og så retur med bus og 

færge til København. Det blev oftest til en 

heldagsfærd; men som regel nåede vi hjem 

til aftensmaden! 

Yderligere kom så VEJRET og KORTET: 
Som det ses på kortet, var det fastgjort med 

datidens tape direkte til startkortet, som var 

trykt på ganske tyndt karton. Der fandtes 

ingen – ingen – ingen plastlomme til 
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vandsikring og tapen var bestemt ikke 

vandfast. Kortets papirkvalitet gjorde, at en 

våd finger var rigeligt til at få papiret til at 

smuldre og trykket til at forsvinde. Man 

skulle virkelig være påpasselig med 

fingrene i vådt vejr/dybe moser. 

Og hvad så med løbedragten??? 

DOKUMENTATION:  
Her ses løberen med nr. 83 på brystet. 

Billedet, som jeg stadig har stående 

fremme, er min præmie for 2. pladsen i løbet 

i HB = næstbedste herre-klasse. Lad mig 

begynde nedefra: Som det ses, var jeg 

udstyret med nogle ret (dengang) moderne 

løbesko – de må have koster mig en formue 

(jeg gik på seminariet og havde nærmest 

ingen penge). Løbedragten bestod af et par 

solide og slidte cowboybukser, som bestemt 

ikke lettede ben føringen – og slet ikke, når 

bukserne blev våde.  

Til gengæld var de riv faste og særdeles 

modstandsdygtige overfor torne og 

brændenælder. 

Og på overkroppen havde jeg (april kan 

være ganske kold!) en kraftig fodboldbluse 

(måske gammel brasiliansk?), som blev 

dejlig tung af regn/sved. Men trods tøjets 

modstand skulle der spurtes hen over 

marken mod mål!!! Og læg mærke til mit 

omhyggelige greb om løbskortet – godt ude 

i kanten – fingrene væk fra kort/baneforløb. 

Det lærte man via erfaringerne efter 3-4 års 

konkurrencer. Og flot hår!!! 

 
Seneste mode i O-løb i 1964 

MOTIVATIONEN: 
Når jeg nu sidder og tænker tilbage på 

datidens rammer for O-løb, fornemmer jeg, 

at det krævede en høj grad af stædighed/ 

vedholdenhed at ”blive O-løber”. 

Hvorfor forlod jeg fodboldbanerne, da jeg 

var knapt 17 år og lod mig trække ud i 

skovene for at blive kastet ud i terræner, jeg 

som københavnerdreng ikke havde nogen 

forudsætninger for at kunne forudse - og så 

alligevel blive ved igen - igen – igen at 

møde op til nye ”øretæver” i terrænerne i 

ind-/udland? 

Svaret er nok lidt i stil med: POSTERNE 

STÅR JO DERUDE OG KALDER!!! 

- Gert Bøgevig/H80 
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Komposten har også fået tage del i den 
seneste mode for kvindelige o-løbere. 
Måske var det andre ting der trak i skoven.  
 
Her ses Vibe i sin bedste løberdragt. Meget 
stilfuld og efter seneste mode. Også hun 
har godt tag i kort og meget flot hår.  
 

 
Hvor i alverden har Gert været henne? 

 
Efter en mindre undersøgelse med brug af 

Google Map, Lantmäteriets Min Karta og 

lokalkendskab til området er det lykkedes 

mig at finde hvor i verden løbet i Skåne var.  

Området ligger nor for Norra Rörum en lille 

landsby midt i Skåne med en flot kirke - 

hvor min bror for øvrigt blev gift.  

Det er ikke lykkedes mig at finde kort over 

det eksakte område, men dog et moderne 

kort lidt mere sydøst for som ses i figurerne.  

Det er en smule overlap, så man kan 

sammenligne detaljegrad og stilart. 

- Lotta 

 

Norra Rörum nord for Höör, som kun folk 
fra Skåne kan udtale 
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Eksempel på 
kort udsnit 
fra Norra 
Rörum fra 

2018 
De to vejer 

ses på Gerts 
kortudsnit 

til højre 
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Klitskovsudfordringer 
NordJysk og SprinCup 

 

Vi, familien Lüthje, havde meldt os til at 

deltage i både NordJysk 2-dages og 

SpringCup. Rasmus og David skulle begge 

prøve at løbe H14, som er en mellemsvær 

bane på 3-5 km. NordJysk blev afholdt i 

Svinkløv klitplantage, mens SpringCup var 

i Tisvilde klitplantage. At løbe i klitskov 

kan være en ekstra udfordring, da der ofte er 

mange små bakker og dale, som kan gøre 

det svært at holde styr på orienteringen. 

Men selv de bedste 

planer kan gå galt, da 

forældrene havde glemt 

tilmeldingen til 

NordJysk. Det var ikke 

en mulighed at aflyse 

da der var aftaler med 

orienterings-glad 

familie som bor i 

Jylland og Norge, så det 

endte med åben bane. 

Heldigvis var vi bedre 

organiseret til Spring 

Cup, så drengene kunne 

løbe H14-banen. 

David klarede sig flot i 

begge løb med en 3. 

plads på førstedagen og en 1. plads på 

andendagen til begge løb. Sidste år i Skagen 

fik David en Bom-kanon-gevinst som kan 

læse om i Komposten december 2022, men 

det var ikke noget, der blev talt om denne 

gang.  

SpringCup var præget af forårsvejr, selvom 

luften stadig var kold. Det var en sjov 

oplevelse i Tisvilde, da skoven var ret åben, 

og der ikke var blade på træerne endnu, så 

der var god oversigt. Det gjorde at det godt 

kunne betale sig at løbe indover. 

Det var anderledes i Nordjylland, hvor der 

var faldet hele 50 cm nysne, og stierne var 

forsvundet. Den store mængde sne betød, at 

det var sværere at bevæge sig rundt i 

skoven, da det var tungere at løbe. Men der 

var mange spor at følge, så det var vigtigt at 

holde tungen lige i munden og følge de rette 

spor. De små baner var ikke ude i klitterne, 

men i den nok så vanskelige mørkegrønne 

klitskov. 

Alt i alt var klitskovs løb en udfordrende, 

men sjov oplevelse for David og Rasmus. 

De fik vist deres talent og evner som 

orienteringsløbere og overvandt 

udfordringerne med sne og klitskov. De var 

glade for at have haft muligheden for at 

udfordre sig selv og nyde den smukke natur 

i klitskovene. 

 

- Familien Lüthje 
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Gammel metode at lave O-track på – den røde tusch bliver fortsat brugt. Åben 3 NordJysk  
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H14 SpringCup  
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Påskeløb 2023 
 

Årets påskeløb var vel arrangeret af Viborg 

OK og fandt sted i smukke, bakkede 

terræner ved Ålum, Vindum og Dollerup 

bakker. Foråret viste sig fra sin fineste side 

de sidste to dage, og naturlegepladsen og 

søen hvor man kunne tage et lille vinterdyb 

ved stævnepladsen på 3. dagen var ekstra 

bonus for både store og små. Hvis man 

spørger familiens to mini-sutter, var 

højdepunkterne, at man vandt en slikkepind 

HVER gang man gennemførte en 

børnebane, eller at man løb sin bane helt 

alene og blev heppet i mål. Hvis man 

spørger familiens voksne medlemmer, var 

det skønt bare at være ude i den fantastiske 

forårsskov, være sammen hele familien og 

blot gennemføre sin bane i de bakkede 

terræner. 

 

- Esben, Ditte, Gro, Birk og Ida 

 

 
Kort fra D21AK 3. dag med mange 

højdekurver. 
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Mini-SUT – hvad går det ud på? 
 

Alt dette skrives for at tydeliggøre, at mini-

SUT ikke er rocket science – men også at 

denne for klubben vigtige aktivitet ikke 

fortsætter af sig selv i evighed. 

Hvis du ikke har / mener at have hørt om 

mini-SUT, så læs med hér og find ud af, at 

det, du nok alligevel har hørt nogle tale i 

koder om i klubben, ikke er en grønlandsk 

kunsthåndværksgenstand. Hvis du allerede 

har hørt om mini-SUT, men gerne vil vide 

mere – så læs med hér og find ud af, hvad 

det går ud på og hvorfor. Og ikke mindst, 

hvordan du kan hjælpe med til at udvikle 

mini-SUT og sikre klubbens fremtid. 

(Overdrivelse fremmer forståelsen…) 

…men faktisk er formålet ikke blot at sikre 

klubbens fremtid. Set ud fra et 

orienteringsperspektiv er vores opgave at 

hjælpe de alleryngste løbere på vejen fra 

som (4-)6-årige at lære skoven at kende som 

en tryg legeplads og til som (10-)12-årige at 

blive kyndige unge orienteringsløbere – og 

i O-teknisk forstand altså at udvikle sig fra 

før-begynderstadiet til næsten at kunne løbe 

en mellemsvær bane. Det er et kæmpe 

spænd! – og superspændende at være vidne 

til. 

…men faktisk er formålet ikke blot at 

udvikle kyndige orienteringsløbere. 

Formålet er meget bredere – nemlig at 

bidrage til, at vores yngste samfundsborgere 

bliver ”aktive for livet” – at de lærer at 

opleve glæde ved at bevæge sig, komme ud 

i naturen, blive en del af et socialt netværk 

og udfordre sig selv. 

Hvad er mini-SUT? 
Mini-SUT (= Søllerød UngdomsTeam – 

version mini) består af klubbens yngste og 

derfor mest lovende medlemmer. Den 

officielle aldersgrænse er 6-12 år, men vi 

tager det ikke så nøje – deltagere på både 4 

år og 14 år er set. Ud over selvfølgelig dem, 

der har skullet bæres rundt i en sele af 

forældrene. 

For forældrene er en vigtig del af mini-

SUT! På dette tidspunkt er de afgørende for 

både at sikre, at børnene kommer ud til 

skoven – og ofte også at hjælpe dem rundt i 

skoven. ”Kompetence-trappen” hedder: 

skovtilvænning med forældre (altså 

forældrene holder kortet og orienterer rundt 

– og børnene får al rosen i mål) 

orientering med forældre som skygge (nu 

begynder børnene selv at orientere, med 

støtte fra forældrene) 

orientering med andre forældre / træner / 

assistent som skygge 

evt. (selvstændig orientering sammen med 

en anden løber) 

selvstændig orientering uden skygge 

Lidt historie… 
Mini-SUT blev dannet efteråret 2011 som 

en månedlig træning, og blev til et ugentligt 

træningstilbud fra foråret 2012. Magnus 

Oscarsson varetog cheftræneropgaven fra 

2012 til efteråret 2021, hvor den nuværende 

cheftræner (Kirsten) overtog efter at have 

været hjælpetræner hos den ældre søskende 

(SUT) siden 2009. 

Kirsten begyndte først at løbe orientering 

som voksen, fordi hun ikke var moden nok 

som barn til at forstå, hvor fantastisk 

sporten er (et faktum, der har forfulgt hende, 

lige siden hun endelig forstod det). Nu 

prøver hun at balancere et lidt-mere-end-

fuldtidsjob med tjansen som mini-SUT-

træner. Det går kun med stor hjælp fra de 

faste hjælpere Kirsten Olsen, Birger Tynell 

og Jens Anders Hansen samt mini-SUT 
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forældrene til alt fra postudsætning 

og -indsamling til opstilling af mødested, 

deltager-registrering og udlevering af saft 

og kiks. Og så har Troels Christiansen ydet 

stor hjælp med banelægning i foråret. 

Der er plads til flere hjælpere – se også 

nedenfor. 

Hvordan foregår det? 
Vi træner en gang om ugen, nemlig hver 

mandag kl. 17:30-18:30. Hvis du kender til 

SUT, ved du, at starttidspunktet er det 

samme som for SUTs træning, som dog 

varer lidt længere, og som i modsætning til 

mini-SUT følges af aftensmad og indendørs 

tørtræning. Mange af de yngre løbere har 

spist, inden de kommer til træning, og skal 

hurtigt hjem og i seng efter træning. 

Vi træner i forskellige skove nær Rudegård 

stadion – typisk Rude skov, Geel skov og 

Ravnholm. Det er vigtigere, at konceptet er 

let tilgængeligt og genkendeligt, end at 

skovene varieres. 

Hver uge sender vi en ”forsnak” med 

oplysning om, hvor træningen foregår næste 

mandag. Børnene møder frem omklædt med 

deres forældre kl. 17:30. Påklædningen er 

praktisk tøj af et omfang, så man ikke fryser, 

og fodtøj, der kan tåle en smule mudder og 

er rare at løbe eller går i. Aktiviteterne 

består oftest i en kortere orienteringsbane i 

skoven og en sprint- og/ eller 

retningstræning ved siden af mødestedet. 

Orienteringsbanerne har forskellige 

sværhedsgrader, så vi både kan tilgodese de 

helt unge og uerfarne (begynder eller før-

begynder niveau), og de ældre og lidt mere 

garvede løbere (let til mellemsvært niveau). 

Når børnene har løbet / gået i et passende 

omfang, tilbydes de saft og en snack (typisk 

kiks), inden de sendes hjem – og vi pakker 

mødestedet ned, indsamler posterne og 

gemmer det hele væk til næste gang. 

Teorien bag? 

Vi følger Dansk Orienterings-Forbunds 

koncept ”Træning for Børn og Unge 

Orienteringsløbere” (TBU). Tanken er helt 

kort sagt, at en orienteringspræstation 

kræver fysiske, mentale og 

orienteringstekniske færdigheder, og at man 

kan beskrive en optimal 

færdighedsudvikling indenfor hvert af disse 

elementer, der blandt andet afhænger af 

løberens alder. Altså, at der populært sagt er 

et optimalt tidspunkt (et ”vindue”) til at 

træne forskellige færdigheder. 

For de alleryngste handler det om 

skovtilvænning for at gøre børnene trygge 

ved at bevæge sig i skoven, både på og uden 

for stierne. 

I alderen 6-12 år er børnene særlig 

modtagelige for generel motorisk, 

bevægeligheds- og koordinationstræning, 

og fra 9 år for træning af fart, mens det ikke 

er særlig vigtigt at træne eksplosivitet, 

udholdenhed og styrke – godt det samme, 

eftersom opmærksomhedsspændet heller 

ikke er meget mere end max 15 minutter       

Orienteringsteknisk er de yngste for unge til 

at forstå O-kortet som en model af 

virkeligheden – den forståelse skal de først 

bygge op, før de forstår principper som at 

holde kortet vandret eller at retvende det. I 

alderen fra 6 til 12 år udvikler de således 

gradvis forståelse for kortet og dets 

håndtering, hvordan kortet "afkodes”, 

retnings- og afstandsforståelse, og at bruge 

kortet til at følge simple ledelinjer og finde 

ind i posten. Sagt på en anden måde lægger 

vi vægt på at træne børnenes 

grundforståelse af kortet og dets symboler, 

retning og afstand. 

Bruger I ikke kompas??? Og hvad med 
skridttælling?????? 
Som voksenbegynder har Kirsten en del 

erfaring med både meget nøjagtige 

kompasretninger og skridttælling, når alt 

andet er glippet… Men de helt unge løbere 



Årgang 33:2 KOMPOSTEN 

23 

har en langt større kognitiv fleksibilitet, der 

gør det muligt for dem at udvikle en mere 

intuitiv forståelse af afstand og retning. 

Kompasset anbefales ikke i starten… 

Tanken er, at kompasset skal betragtes som 

et værktøj, som bedst implementeres, når 

grundforståelsen af kort, terræn, retning og 

afstand er på plads. Sagt på en anden måde: 

gode evner med et kompas kan ikke erstatte 

en god grundforståelse. 

Skridttælling: Efterhånden som kortene er 

blevet mere præcise og detaljerede, er fokus 

på denne metode til afstandsbedømmelse 

mindsket. Idéen er, at det er bedre, at 

løberne bruger deres omgivelser til at 

bedømme, hvor langt de har bevæget sig, 

end at de tæller skridt og potentielt 

”glemmer” at følge med i terrænet og på 

kortet. 

Skovbaner 
Vi tilbyder som regel baner i 

sværhedsgraden ”Peter Plys” (begynder – 

alle poster på sti), ”Pippi Langstrømpe” (let 

– posterne i terræn, men synlige fra sti og 

med enkle stivejvalg mellem poster) og 

”Harry Potter” (mellemsvær – posterne i 

terræn nær større opfang, og med mere 

komplekse vejvalg). Man kan løbe eller gå 

banerne, som det passer én, og man kan 

følges med sine forældre, andres forældre, 

én af trænerne eller én eller flere af de andre 

løbere. Hvis forældrene ikke får lov at løbe 

med, kan de i mellemtiden forsøge sig på en 

bane af passende sværhedsgrad. 

 

 

Eksempel på skovbane – Geel Skov 
 

Farver i orienteringen 
Selv ret små børn forstår farver – og med det 

kan vi lære dem, at kortet indeholder 

information. I starten (4-5 årsalderen) 

forstår de måske ikke, hvilken information 

et rigtigt kort indeholder, men blot at det 

indeholder information – og i praksis, at de 

skal løbe ”hen til den røde post”. 

Efterhånden forstår de også, at kortet 
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afspejler virkeligheden – og så bliver 

øvelsen til en retningsøvelse, som selv 

ældre løbere kan have glæde af. 

Klubben har indkøbt et antal robuste, 

farvede bolde, som vi kan bruge om 

sommeren til at lægge ud som poster - og så 

et helt fantastisk legetøj, nemlig LED-

lamper, som kan indstilles til forskellige 

farver, og som vi bruger i tus-/mørket om 

vinteren. Sætter vi også en ”bip-post” (SI-

enhed) ved bolden, har vi et stærkt koncept, 

som selv de mindste børn synes er sjovt. Det 

er lige før de er skuffede, når vi skifter til 

farvebaner med bolde efter påske… 

Vi har opfundet sværhedsgraderne 

”Pindsvin” (poster ved siden af hinanden), 

”Egern” og ”Rådyr” (komplekse stræk med 

mange kryds). Og til de voksne (og de mest 

erfarne børn) er der udfordringen ”Maja 

Alm”! 

Eksempel på farvebane – Geel skov 
 

Hvad er godt og hvad kan blive bedre? 
Nøgleordene er udvikling, fleksibilitet og 

robusthed. 

Udvikling – Vi har styr på nogle aspekter af 

den optimale mini- og børnetræning, men vi 

kan helt sikkert udvikle nogle af de andre 

aspekter. Klubben bør satse på at sende flere 

på DOF’s børne- og ungdomstrænerkurser, 

og med en yngre, fysisk stærkere trænerstab 

kan vi ramme to fluer med ét smæk: udvikle 

den fysiske træning og give mini- og 

børneløberne nogle seje forbilleder, som de 

kan se op til og forsøge at efterligne.  

Fleksibilitet – Dele af mini-SUT konceptet 

er udfordret af, at børnene ikke altid kan nå 

at komme til tiden. Det gør det svært fx at 

lave legende fysisk træning og opbygge det 

sociale netværk blandt børnene. Hvordan 

kan vi tilgodese behovet for fleksibilitet 

uden at sælge ud af træningsmålene? Skal vi 

supplere den ugentlige træning med 

weekendaktiviteter, som det er lettere at 

møde (præcist) frem til – skal vi helt skippe 

hverdagstræningen til fordel for 

weekendtræning – eller…? 

Robusthed – Vi skal bruge flere 

hjælpere. Vores ældste hjælper er 

79, og den yngste er 57 – det er 

bedste- og oldeforældrealder, og det 

gør os sårbare. Den mest indlysende 

ressource er forældrene. Alle kan 

hjælpe ved mini-SUT, uanset om 

man ikke aner noget om orientering 

eller orienteringsteknik. Det 

sværeste er formentlig, at mini-SUT 

forældre selv er unge voksne med et 

aktivt arbejdsliv. Men se sådan på 

det: Hvis alle mini-SUT forældre 

hjælper nogle gange om året, så kan 

vi undgå, at mini-SUT må 

nedlægges. 

Måske sidder der også søllerødder, 

som ikke er mini-SUT-forældre, men som 

alligevel har lyst til at hjælpe? I er meget 

velkomne uanset forudgående erfaring! De 

eneste forudsætninger er, at man kan lide 

børn det meste af tiden og måske kan afse et 

par timer mandag eftermiddag / aften til at 
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hjælpe med træningsafviklingen – og hvis 

man hverken kan lide børn eller kan afsætte 

tid mandag eftermiddag / aften, men har 

orienteringsteknisk forståelse, kan man 

måske hjælpe med at lægge baner 

indimellem… 

Du som er helt ny i orienteringssporten kan 

hjælpe med at lave saft, indkøbe kiks, 

registrere børn ved fremmøde og i mål, 

bringe materiel fra klubhuset til mødestedet 

og tilbage. 

Du som har lidt til avanceret orienterings-

erfaring kan hjælpe ved (i stigende 

sværhedsgrad) at følge børnene rundt på 

banerne, samle poster ind, sætte poster ud 

og / eller lægge baner. 

Du som har IT-forståelse på brugerniveau 

kan hjælpe med at printe baner ud. 

Skriv til kirsten.moller@dadlnet.dk hvis du 

kan og vil hjælpe. 

Til gengæld… 

får vi introduceret en masse børn på den helt 

rigtige måde til verdens bedste sport. Og 

hvis de ikke bliver i sporten, har vi gjort en 

indsats for at gøre dem ”aktive for livet”. 

Det er ikke så ringe endda.  

 

- Kirsten Møller. 

 

U1 sommerlejr for 11-13 årige  
vi har også behov for forældre 

 

Spørg de af klubbens orienteringsløbere, 

som startede som børn, om hvornår de blev 

’grebet’ af orienteringsløb – og de vil typisk 

svare ’på sommerlejren’. 

På sommerlejren har man det sjovt, lave en 

masse orienteringstræning og får nye 

venner fra andre klubber. og bagefter er det 

dejligt at være sammen med vennerne til o-

løb. 

For at sommerlejren kan lykkes, har vi 

behov for frivillige forældre (max 4 børn 

per voksen fra hver klub). Du skal hjælpe 

med forskellige praktiske opgaver 

(transport, madlavning, særlig fokus på 

’klubbens børn’ osv). og dDu behøver ikke 

at have erfaring med orienteringsløb – men 

måske lærer du noget      . 

Deltager-prisen er 1200 kr/barn og 350 

kr/voksen. Søllerød OK giver tilskud 

på........ 

Selv startede jeg med orienteringsløb ved at 

være hjælper på U1-lejre. Jeg var især i 

køkkenet, hvor jeg fik de unge til at lave 

mad og rydde op. Samtidig lærte jeg noget 

om orienteringsløb fra de mere erfarne 

voksne og kunne skygge de yngste børn. 

For gamle spejdere er sommerlejr-

konceptet genkendeligt – det er bare mere 

luksus at være på orienterings-sommerlejr, 

hvor man kan lave mad i et almindeligt 

køkken og ikke sover i telt…       

Tilmelding som voksen-hjælper er på o-

service (samme sted, hvor du tilmelder dit 

barn) og under ’klasse’ vælger du ’leder 

med bil’ eller ’leder uden bil’. 

 

- Anne Skovbæk 

Indbydelse_Sommerlejr_2023_med_pa

kkeliste.pdf (do-f.dk) 

  

mailto:kirsten.moller@dadlnet.dk
https://do-f.dk/images/Sydkredsen/BogU/Indbydelse_Sommerlejr_2023_med_pakkeliste.pdf
https://do-f.dk/images/Sydkredsen/BogU/Indbydelse_Sommerlejr_2023_med_pakkeliste.pdf
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Jørgen Perch Nielsens Legat  
Ungdomstalenter 10 – 21-årige løbere 

 

Vi har fra Jørgen Perch-Nielsen modtaget et 

rundhåndet beløb, som fordeles ligeligt i et 

antal legater i årene 2023 – 2027.  

Legaterne kan gives for opnåede 

præstationer eller som støtte til løbere, der 

udviser særligt talent for o-sporten. 

Bestyrelsen finder frem til legatmodtagerne 

i samarbejde med lederne/trænerne i den 

nævnte aldersgruppe. 

 

 
 

Kort om donator: Jørgen Perch-Nielsen 
Vi må lidt tilbage i historien. Perch, som han 

kaldtes, var medlem af Holte 

Idrætsforenings Orienteringsafdeling, der 1. 

august 1990 blev slået sammen med SNIK 

og blev til vores kendte Søllerød 

Orienteringsklub. 

Billede 1 t.v.: I det fantasifulde antræk 

startede Perch Skåne-Danmarkmatchen 

1956 i Slagelse Storskov. Han blev nr. 4 i 

Ældre Junior.  

Bilede 2 midt: Nyere billede af en stærk 

årgang 1936. Legatets stifter.  

Billede 3 t.h.: Perch, Ib (Glud Konradsen) 

og Hans (Hartmund) vandt i 1957 DM for 

hold i Tinnet Krat.  

Også andre steder i skriftet HI-O 1951 – 

1976 finder man Jørgen Perch-Nielsen. Ikke 

bare han, men også hustruen Käthi figurerer 

her med stort talent for o-sporten. De har, 

som det fremgår af O-Service, i dag deres 

hjem i Schweiz, men en del af hjertet er 

blevet hos O-sporten ved Rude Skov. 

Derfor er vi i Søllerød Orienteringsklub 

blevet betænkt med en donation, der 

udmøntes i legater til talentfulde unge 

løbere.  

Stor tak til Jørgen for det. 

- Kaj Rostvad 
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Sommertur til Flims / Laax 
 

Sommerens tur nærmer sig. Der er p.t. 48 

søller rødder tilmeldt samt 3 tilløbne OK 

Øst’ere. 

Der er i Flims mere end 3500 tilmeldte 

løbere - ganske mange set med danske øjne. 

Enkelte etaper har en max kapacitet på 4000 

løbere pga at man skal op og ned med 

skilifter. 

Der er stadig plads til enkelte løbere på 

turen - måske der er nogle ungdomsløbere 

der vil med - der er 4 ledige plads på 

ungdomsværelset - transport kan 

organiseres. Der er også et par ledige senge 

på voksen fællesværelset. 

 

- Ulrik Illum 

 

Erik er tilbage! 
 

AllerødNyt bringer en artikel om Erik Brühl 

og hans vej tilbage til orienteringsløb. Vi er 

selvfølgelig glade for at han er kommet sig 

og igen kan bringe smil og en god snak til 

klubtræninge og Molboløb Allerød Nyt - 

Uge 16 (e-pages.pub). 

 

 

  

https://ugeaviser.e-pages.pub/titles/allerodnyt/391/publications/1303
https://ugeaviser.e-pages.pub/titles/allerodnyt/391/publications/1303
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Medaljeregn 
 

Europa touring 
Mathilde og Alberte har deltaget i det 

italienske mesterskab mandag og tirsdag, 

hvor de løb en forkortet lang og en spriddle 

(blanding mellem sprint og mellem 

distance), og Søllerød farverne var ikke til 

at tage fejl af.  

Tillykke til de friske piger.  

Skole-OL Oløb 
Klasse 7a på Sjælsøskolen hvor David 

Lüthje går, tog førsteplads i Aldershvile 

Skov Gladsaxe i Oløb og håber nu på at få 

rejse videre til lands kvalificering i Billund.  

DM Ultralang i Hoverdal nær Ringkøbing. 
Der blev der guld til Ingrid Due Nygaard i 

D 16 og Steen Piil i H 40 - og sølv til Kirsten 

Olsen i D 80. Fine præstationer af Ella 

Reker Hadrup (D 16) og Oscar Bæk 

Christiansen (H 16).  

Stort tillykke 
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Copenhagen Exhaust Trail 
udvidet til DM Kort Trail 2023 

 

Søllerød’s ungdomsløbere har i en række år 

arrangeret Copenhagen Exhaust Trail og har 

udfordret glade løbere på 6, 12 og 21 km 

med masser af højdemeter i Ravneholm og 

Geels skov. Nogle ungdomsløbere bliver 

’gamle’ og nye ungdomsløbere har løbende 

overtaget at arrangere trailløbet (med 

support fra forældregruppen). 

Dansk Atletikforbund og Blovstrødløverne 

kontaktede os for et års tid siden og spurgte 

om de måtte koble sig på vores trailløb og 

udvide det til at være Danmarksmesterskab 

i trailløb på den korte distance (altså vores 

21 km rute – deres lange distance er 

omkring 80 km). 

Efter kort betænkningstid sagde vi ja fordi: 

• Vi har et godt og velafprøvet trailløb 

• Vi har erfaring med at arrangere 

danmarksmesterskaber 

• Vi tør prøve noget nyt og samarbejde 

med andre klubber 

• Vi vil gerne have flere deltagere til 

vores trailløb 

Den store dag blev 15.april – omkring to 

måneder tidligere end normalt for at 

tilfredsstille begge klubbers løbskalendere. 

Når to klubber skal samarbejde for første 

gang, så er der mange ’plejer’ og ’hvorfor’ 

som skal drøftes og sammen løftede vi 

trailløbet til DM niveau. Sebastian 

Røysland sørgede for baner og planlægning 

af afvikling sammen med andre 

ungdomløbere. 

Vi havde 274 tilmeldte deltagere (2/3 mænd 

og 1/3 kvinder): 

• DM / 21 km: 145 

• 12 km: 71 

• 6 km: 58 

Det lykkedes os at lave rigtigt godt løb for 

den danske trail-elite omend jeg hørte 

kommentarer som ’det var en hurtig rute og 

Copenhagen Exhaust Trail 
udvidet til DM Kort Trail 2023 
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tempoet var rigtigt højt’ og ’der var ikke nær 

så mange højdemeter som i Silkeborg’, 

’dejligt at DM er på Sjælland’ samt ’de 

orienteringsløbere er nogle jokere, man ved 

ikke hvornår de stiller op’.  

Vindertiden for mænd blev 1:18:47 og for 

kvinder (orienteringsløber) 1:43:14. 

Hurtigste orienteringsløber blev nr 3 i tiden 

1:21:38. Løbere i alle aldersklasser og vi 

toppede med  3 løbere i 70-74 år. 

Bakkespurten op ad HolteKollen blev 

vundet på 26 sekunder (nr 2 var på 29 

sekunder). Hurtigste kvinde (ungdoms-

orienteringsløber) klarede bakkespurten på 

35 sekunder. 

Antallet af deltagere til DM var over 

forventning. Samtidig ville vi gerne have 

haft flere løbere på 6 og 12 km distancen. 

Vi har en masse dejlige fotos fra løbet på 

løbets Facebook side (20+) Copenhagen 

Exhaust Trail | Holte | Facebook og her er et 

udpluk af fotos med Søllerød løbere på 

dagen som hjælpere eller som deltagere. 

- Anne Skovbæk 

 

Link to Facebook med flere billeder  

Copenhagen Exhaust Trail | Holte | 

Facebook 

 
 

 

Finn Glud Konradsen 

f. 17.10.1927 – d. 10.3.2023 
 

Med en livslængde på godt 95 år kniber det 

med at finde venner eller klubkammerater, 

der kan skrive et værdigt og passende 

mindeord for én. 

Da Finn døde den 10. marts i år, som vores 

klub sidste æresmedlem, var det umuligt at 

finde bare én, der havde dyrket sport 

herunder o-løb sammen med Finn. Jeg søgte 

først hjælp hos Lars Konradsen, søn af 

vores egen meget kendte Ib Glud 

Konradsen, bror til Finn. Lars henviste til 

Finns døtre Lene og Hanne, som var meget 

behjælpelige med fakta til nedenstående 

mindeord om Finn. 

Finn Glud Konradsen var i sportslig 

sammenhæng en virkelig iværksætter: Han 

var aktiv omkring bygningen af Holte Hal 

1, medstarter af Søllerød Golfklub, 

Rideklub, Holte Vandskiklub, oprettelse af 

lysløjpen, indkøb af Strönhult og m.m. I 10 

år formand for Sammenslutningen af 

idrætsforeninger i Søllerød Kommune. 

Alle disse aktiviteter var jo, som vi hyppigt 

ser indenfor sportslivet båret af princippet: 

Den der har evnerne, har også pligten. Det 

var et gennemgående træk hos både Finn og 

Ib. Når der så var fri, gik de naturligvis løs 

på sporten, hvor o-løb også fyldte og med 

gode resultater og familierne med, 

selvfølgelig. 

At Finns arbejde var værdsat, dokumenteres 

af, at ikke mindre end 7 idrætsafdelinger i 

Søllerød herunder Holte Idrætsforenings 

Orienteringsafdeling havde udnævnt ham til 

æresmedlem. Et æresmedlemskab, der 

fulgte med over i Søllerød Orienterings 

Klub i 1990. Ridder af Dannebrog viste, at 

man også udenfor Søllerød var opmærksom 

på, at her var en mand af en særlig støbning. 

Lad mig slutte dette mindeord med Hanne 

og Lenes slutsætning: ”Han gjorde en stor 

https://www.facebook.com/cphexhausttrail/?locale=da_DK
https://www.facebook.com/cphexhausttrail/?locale=da_DK
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forskel for mange mennesker, og vil altid 

blive savnet af familien, venner samt alle, 

som han glædede med sin dejlige positive 

tilgang til livet.  

Æret være Finns minde”. 

- Kaj Rostvad 

Finns aktiviteter i Holte kan blandt andet 

læses i Holtes idrætsforenings 70 års 

mindeblad 

(https://holteski.dk/da/klubben/489-holte-

idraetsforening-70-ar)  

Mindeord kan læses i Frederiksborg 

Amtsvis.  

 

Christian Munck 2. Formand  
f. 1942 – d. 2023 

 

Christian Munck, som var Søllerød OK’s 

anden formand i 1990’erne (1992-95), døde 

i februar 2023. 

Christian påtog sig opgaven som formand, 

da Kaj Rostvad, klubbens første formand 

stoppede sin aktivitet i klubben i denne 

omgang – og Christian var formand i en 

periode, hvor Søllerød OK opnåede 

fantastiske resultater: Juniorverdensmester 

(Christina Grøndahl), klubbens første DIF-

seniormesterskab (Torben Nørgaard - det 

næste kom først i 2022 (DM-nat til Mathilde 

Smedegaard Madsen). I Christians 

formandstid deltog klubben også i Tio-Mila 

med hold i både herre- og dameklasse!   

Christian Munck dyrkede o-sport sammen 

med hele familien (sønnerne Michael og 

Martin Munck og hustruen Alice) og var 

kommet i gang ved deltagelse i Molboløb! 

Familien, som kom fra SNIK, var med til at 

samle mange af klubbens medaljer ved 

DM’er. Mange praktiske opgaver blev løst 

fra familiens adresse i Vedbæk (klubtelte og 

andet materiel), og i Christians tid som 

formand blev der startet mange mindre 

træningsgrupper, som stadig er aktive: 

ungdomstræning med spisning (i 

hjemmene!) – det var før klubhusets tid – 

men i Christians formandstid blev det første 

klubhusudvalg nedsat! 

Christian var uddannet cand.act. Han 

arbejdede først i oliebranchen, for derefter 

de sidste mange år at undervise i matematik 

på Roskilde Amtsgymnasium. Hele livet 

fulgte han med i klubbens liv – gennem sine 

venskaber til andre klubmedlemmer. 

Æret være Christians minde.   

- Else Juul 

 
 

 

https://holteski.dk/da/klubben/489-holte-idraetsforening-70-ar
https://holteski.dk/da/klubben/489-holte-idraetsforening-70-ar
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Breddetræning  
Træning for alle 

 

Siden sidst, der faktisk kun er en god 

måneds tid siden, er det alligevel blevet til 

flere fine breddetræninger i Søllerød OK. 

  Først en tur i Søllerød Kirkeskov, hvor der 

selvfølgelig var masser af højdemeter at 

lade sig udfordre af. 

Kaj Rostvad sørgede for en dejlig dag i 

Nyvang og Terkelskov, hvor specielt 

sidstnævnte lille skov udmærker sig ved en 

del kupering. Kortet, som Troels har tegnet, 

er ganske fint og præcist, men 

Naturstyrelsen har udvidet en enkelt 

naturzone betragteligt, hvilket så giver 

nogle begrænsninger. 

Herefter træning i Sjælsølund, hvor Gert 

Bøgevig var lykkedes med tilladelse til start 

og mål ved den tidligere Sømændenes 

Højskole, der siden blev til en Tvindskole, 

men nu står tom. Sjælsølund er skoven, der 

absolut skal løbes i det tidlige forår, da den 

senere på året bliver endog meget grøn i 

bunden. En herlig solskinsdag i en 

vejrmæssigt ellers lidt ustadig periode. 

Den efterfølgende træning i hjemlige Geel 

Skov havde jeg påtaget mig ansvaret for. 

Det skulle vise sig at blive en udfordring på 

tid (min tid), men gode kræfter i kraft af 

Gert og René trådte til, og alt lykkedes trods 

en lidt fugtig dag. 

En fugtig dag blev det også ved træningen, 

hvor vi oprindelig havde planlagt Trørød 

hegn og Enrum som arena, men endte med 

at gøre brug af OTØ-banerne i 

Nørreskoven. Fugtigt… ja det øsede ned 

hele dagen. Lidt opholdsvejr ved 

udsætningen af den lette bane, hvorefter det 

regnede igen under selve træningen. Måske 

det var det fugtige vejr, der holdt 

deltagerantallet nede på kun 32 navne. 

Når disse linjer læses, har vi sikkert allerede 

løbet i Brødeskov, hvor vi ofte har trænet 

med anemonernes gule støv på skoene. Ved 

et kig i skoven kort før påske, var der dog 

ikke antydning af udsprungne anemoner, 

men måske… 

I sidste Kompost blev der skrevet lidt om 

postindsamling efter breddetræningerne. En 

opfølgning på dette vil være, at det går 

faktisk rimeligt pænt. Dog er der fortsat 

behov for flere indsamlere ved de to 

sprinttræninger i maj og juni. 

Klubmesterskab har traditionelt været 

henlagt til ca. november måned. Traditioner 

kan dog ændres, og det kommer til at ske i 

år. Sidste træning før sommerpausen den 

15. juni 2023 bliver også dagen for 

Klubmesterskab 2023. Stedet 

(stævnepladsen) bliver AS-lejren ved 

Højbjerg, hvor der er fine forhold til grill og 

hyggeligt samvær efter mesterskabet. 

Traditionelt har det også været Gert, der har 

stået for baner og koncept ved 

klubmesterskabet, men i 2022 meddelte 

Gert, at nu var det sidste gang, han stod for 

det. Hvordan konceptet så bliver i 2023, er 

endnu ikke fastlagt. Har du en god idé til, 

hvordan vi kårer Klubmester og Skildpadde 

2023, så er det blot at byde ind. 

 

O-hilsen  

Henrik 
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Breddetræning 2023 Forår 

27-04-23 779 Ravnholm 

04-05-23 780 Jægersborg Hegn 

11-05-23 781 Nørreskoven 

18-05-23 782 Tisvilde Hegn 

24-05-23 783 Scion DTU eller andet godt 
sted 

01-06-23 784 DTU – Lundtofte - sprint 

08-06-23 785 Folehave 

15-06-23 786 Rude Skov - Klubmesterskab 

OBS – Ændringer kan forekomme. Tjek 
kalender 

på hjemmesiden. 

 

 

Velkommen til nye løbere 
 

Frej Engsig-Karup 2012 
Kamille Lindvald 
Høgsberg 2016 
Vigga Rømer Thorsen 2014 
Carl Frederik Grauslund 2011 
Lilly Marie Grauslund 2014 
Anna Emilie Grauslund 2018 
Anders Handlos 
Grauslund 1982 
Olivia Augusta 
Wesenberg  2008 
Cameron de L'Isle 1998 
Jesper Høeberg 1979 
Isabella Høeberg 2011 

 
 

Betaling af breddetræning 
Der er blevet stelt spørgsmål ang. enkeltvis 

betaling for at deltage i SOK træning. 

Bestyrelsen har enigt besluttet at det skal 

fortsat være praksis at det er gratis at løbe et 

løb eller 2 uden betaling. Derefter forventes 

det at man bliver medlem af klubben hvis 

man ønsker at fortsætte at komme til 

træning. 

Det skal dog være muligt at lave en frivillig 

indbetaling på Mobilpay. Derfor kommer 

der fremover at være et skilt med QR-kode 

og nummer som følger med udstyr til 

træning. Dette gælder ikke for medlemmer 

af SOK men kun for ikke medlemmer og er 

en frivillig ordning.  

 

Nyt billede i O-service 
Hvad er det nu han eller hun hedder? 

Kender du situationen – så kan du hjælpe 

andre - og dig selv - ved at lægge et foto af 

dig selv op på O-service. 

Du går bare ind på ”Løbere”, vælger ”ret 

løber” og ”Ret billede” og indsætter et godt 

og vellignende foto af dig selv. Der må ikke 

være andre på billedet. 

Er du almindeligt medlem, kan kun 

klubmedlemmer se billedet. 

Når du vælger ”Klub” og 

”Klubadresseliste” kan du se et foto-ikon” 

ud for dem, der har lagt et foto op. 

Prøv selv 

- Lars Fock 

 

Vaccination 
Til Danish Spring var vaccinationsbussen 

ude og tilbud TBE-vaccination med afslag. 

For Jer som ikke besøgt dem så kan man 

læse mere på link eller tal med din læge. 

TBE vaccination Lægens Vaccinations-

klinik 

 

 

https://www.vaccinationsklinik.dk/tbe-info?gclid=CjwKCAjwl6OiBhA2EiwAuUwWZWgbxgeFQP7FEVBd1sdh-Ct4QjC-kKvAh8jpApkzAmnu9MAmnmH1KxoCR08QAvD_BwE
https://www.vaccinationsklinik.dk/tbe-info?gclid=CjwKCAjwl6OiBhA2EiwAuUwWZWgbxgeFQP7FEVBd1sdh-Ct4QjC-kKvAh8jpApkzAmnu9MAmnmH1KxoCR08QAvD_BwE
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