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Sommer, sommer, sommer 
Masse løb, præmier og legat uddeling, masse oplevelser at læse om, men
også opråb til efterårets mange aktiviteter i SOK. Vi lovede et Jumbo-
nummer i masse farver og det blev det til, 28 sider tryk.
Komposten skriver ikke sig selv – selv om vi har prøvet det i sidst nummer.
Vi ønsker at sige et stor tak til alle som bidraget med beretninger, billeder, kort,
indlæg og historier til Komposten. Ikke bare dette nummer men hvert nummer af
Komposten. Vi opfodrer alle til at blive ved at komme med oplevelser, tanker og
idéer, små som store til Komposten. Uden Jer ingen Kompost.

Jo så var det lige det med at skrive ”sig-selv”. En af artiklerne i sidst
nummer var nemlig skreven med hjælp af AI i form af ChatGPT. Kan nogen
finde ud af hvilken artikel det var?
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Lotta & Anne
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DM’er og andre spændende o-løbsarrangementer i 2023  

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

Dato Begivenhed Kategori Skov Arrangør 
26.august DM mellem Mellem Gribskov FIF Hillerød 
2.september EOC 2023 sprint 

testløb 
Sprint DTU Søllerød OK 

3.september Divisionsmatch 2.runde Bistrup AMOK 
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 
24.september Divisionsmatch    
eller Op/ned 1-3 division Store Dyrehave Herlufholm OK  
8.oktober DM Hold Landsfinale Broddingbjerg 

(Jylland) 
Viborg OK 

27.september SM Nat Nat Asserbo Tisvilde Hegn OK 

 

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

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

 

Velkommen til nye løbere 
 

Gustav Bjørn Vestergaard 2019 
Lukas Bjørn Vestergaard 2023 
Sara Sofie Vestergaard 1987 
Thor Løiborg Klysner 2002 

http://www.o-service.dk/
http://www.o-service.dk/
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Formanden har ordet 
Komposten nr. 3, august 2023 

 
Sommerferien er nu forbi for de fleste, og 

dagligdagen er begyndt. Også o-

træningerne er genoptaget, og der er nok at 

træne til, for inden for de næste par måneder 

venter store o-oplevelser. Ikke mindst 3 

skov-DM og for første gang i 

verdenshistorien et DM i knock-out-sprint 

ved Hillerød søndag den 27. august. 2. 

runde i divisionsturneringen for 1. og 2. 

divisionsklubber finder sted søndag den 3. 

september i Bidstrupskovene på 

Midtsjælland, og der skal vi for alvor vise 

flaget. Ved 1. runde i Grønholt Vang i maj 

blev Søllerød OK nr. 2 efter FIF Hillerød, 

og hvis vi får alle mand af huse den 3/9, er 

jeg sikker på at vi kan gøre det mindst lige 

så godt igen. I så fald vil vi kvalificere os til 

landsfinalen, DM Hold, der i år finder sted 

den 8. oktober i Broddingbjerg ved Viborg. 

Så skynd dig at gå ind i O-service og tilmeld 

dig divisionsmatchen den 3. september. Vi 

har brug for jer alle: miniSUT, SUT, 

breddeløbere, eliteløbere, unge, ældre, 

begyndere og erfarne. Jo flere vi er, jo bedre 

chance har vi for at kvalificere os til finalen. 

Kom med på tur med dine klubkammerater 

og husk, at klubben betaler startafgiften. 

I løbskalenderen kan man læse, at Søllerød 

OK er arrangør af 2 løb inden for den næste 

måned. Lørdag den 2. september har Troels 

Christiansen sat sig i spidsen som 

stævneleder og banelægger for et 

sprinttestløb på DTU Campus i Lyngby til 

de europæiske mesterskaber, EOC, Selve 

EOC finder sted i oktober i Norditalien, og 

forinden skal landsholdsledelsen have 

udtaget deltagerne, blandt andet på 

baggrund af resultaterne i testløbet. 

Deltagere i selve testløbet er derfor den 

danske orienteringselite, men i forbindelse 

med testløbet er der åbne baner med 

tilmelding i O-service, hvor alle kan 

deltage.  

Senere i september, søndag den 17., 

arrangerer Søllerød OK divisionsmatch for 

3. til 6. divisionsklubberne på Sjælland. Den 

finder sted i Rude Skov med stævnecenter 

ved spejderhytten Hellerud i 

Paradiskvarteret. Mogens Maltby styrer 

tropperne som stævneleder og Michael 

Graae er banelægger. Planlægningen er i 

sagens natur vidt fremskreden, men vi har 

stadigvæk behov for flere hjælpere på 

dagen.  

Til sommerafslutningen i år havde vi lånt 

Akademisk Skytteforenings hus og grund 

ved Høje Sandbjerg. Niels Raagaard lagde 

baner og havde på snedig vis udtænkt en 

startliste, der med baggrund i kilometertider 

ved tidligere divisionsmatcher o.a., skulle 

sikre, at vi alle kom i mål samtidigt, hvis vi 

præsterede som tidligere. Det gjorde vi 

selvfølgelig ikke, og først over målstregen 

kom Oscar Bæk Christiansen, som hermed 

blev årets Søllerød OK klubmester i skov. 

Skildpadde blev René Moss. Kaj Rostvad 

havde igen taget det store slæb med alt det 

praktiske omkring sommerafslutningen,  

Som noget nyt har klubben også fået en 

klubmester i sprint. I maj måned 

arrangerede Michael Graae klubmesterskab 

i sprint i bebyggelsen Grønnevang i 

Hillerød. Sprintklubmester blev Nathan 

Philibert. 

Ved sommerafslutningen havde vi den store 

glæde for første gang at uddele Jørgen 

Perch-Nielsens ungdomstalent-legat. 

Jørgen har været medlem af Søllerød 

Orienteringsklub siden klubbens blev stiftet 

i 1990 og før det af Holte Idræt. Senere 

flyttede han til Schweiz, hvor han stadigvæk 
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bor med sin familie, men beholdt sin 

interesse for orienteringsløb og sit 

medlemskab af Søllerød Orienteringsklub. 

Jeg blev kontaktet af Jørgen i foråret 2022, 

hvor han fortalte, at han gerne ville donere 

et beløb til klubben til  støtte og 

motivation for talentfulde ungdomsløbere. 

Jørgen og Kaj Rostvad har siden arbejdet 

med at udarbejde rammer og betingelser – 

den såkaldte fundats - for et fond, der har til 

formål at uddele legater til talentfulde 

ungdomsløbere i alderen 10 til 21 år i de 

kommende 5 år. Legatet kan gives for 

opnåede præstationer eller som støtte til 

løbere, der udviser et særligt talent for o-

sporten. Tidligere i foråret blev Ingrid Due 

Jensen, Nathan Philibert og Oscar Bæk 

Christiansen udtaget til Dansk 

Orienteringsforbunds U18-

landsholdgruppe, og på den baggrund 

besluttede bestyrelse og trænere at uddele 

Jørgen Perch-Nielsens ungdomstalent-legat 

til de tre talentfulde ungdomsløbere. 

Desværre kunne Jørgen ikke selv være til 

stede og uddele legatet ved denne lejlighed. 

Tusinde tak til Jørgen for den gavmilde 

donation og tillykke til de tre 

legatmodtagere. 

I dette nummer af Komposten kan I læse om 

søllerøddernes mange sommerferie-

oplevelser. Blandt andet kan du læse om 

klubturen i juli arrangeret af Ulrik Illum til 

Swiss-O-Week, hvor et halvt hundrede 

søllerødder blev udfordret af spændende 

baner i det spektakulære terræn omkring 

Flims og nød en dejlig uge i selskab med 

klubkammeraterne. 

Som I måske har fået indtryk af, venter der 

mange spændende oplevelser med kort og 

kompas i efterårssæsonen, som først lige er 

begyndt. Rigtig god fornøjelse med dem. 

 

- Niels

 

Hjælpere søges til 3.-6.divisionsmatchen 
som SOK afholder i Rude skov den 17. september 2023. 

 

Det bliver endnu et fantastisk SOK-

arrangement 3.-6. division søndag den 17. 

september. Stævneplads er Hellerud, ved 

spejderhytten med fantastisk stævneplæne i 

Gammel Holte. Stævnepladsen er åben kl. 

9-15. Vi forventer 500 løber + åbne baner + 

børnebaner. Der er brug for alt i alt ca. 45-

50 SOK-officials. Alle funktionsledere er 

fundet og en del hjælpere har meldt sig, men 

vi har altid brug for flere og desto flere vi 

er, desto sjovere, bliver det.  

Hvis du gerne vil være med, bedes du 

henvende dig til Peter eller Fiona, som vil 

opfylde dine ønsker eller forklare, hvilke 

poster, der er ledige 

Peter Becker 

41515435 fpbeck@me.com  

Fiona Becker 

30776640 fiod@novozymes.com 

Tak fordi du vil være med…. 

 

- Mogens Maltby, stævneleder 
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SOK sommertur till SOW 
15-22 juli ferieberetning fra Schweiz  

 
 
 
 
 
 

 
 
 

Årets sommer-klubtur 15-22.juli gik til 

SOW2023 med center i Flims i det østlige 

Schweiz. Over 50 Søllerødder deltog 

inklusive venner fra nabo-klub og to franske 

juniorlandsholdsløbere, og vi boede i en 

lejrskolehytte en halv times kørsel fra 

stævnecentret. 

Nogle kombinerede SOW2023 med 

sommerferie sydpå, andre rejste dertil og 

hjem. Nogle 

samledes med 

familien, andre 

deltog alene. Nogle 

kom i bil, andre med 

fly eller tog. Nogle 

sov i telt, og de fleste 

sov på værelser. 

Nogle deltog for at 

opnå gode resultater, 

andre havde 

ambitioner om at 

gennemføre de 

tilmeldte baner. En 

del herrer havde 

tilmeldt sig Herre-A-Mellem (HAM også 

omdøbt  

til skinkeklassen) for at have en intern 

konkurrence på tværs af alder). Alle ville 

være sammen med klubkammerater og have 

en god uge. 

Noget var planlagt for lang tid siden (og 

Ulrik Illum havde booket hytten med 

forplejning for flere år siden) mens andet 

opstod spontant mens vi var i Flims (og især 

ungdomsløberne var initiativrige).  Ingen 

alvorlige skader, men nogle af os fik haglitis 

(også kaldes haglskader). 

Selv om vi alle deltog i samme tur, så har vi 

mange forskellige oplevelser – og de næste 

beskrivelser giver et 

indblik. 

- Anne Skovbæk 

 

  

SOW2023 består af 6 etaper samt en 
hviledag. Første og sidste etape er 
skov-etaper, og de fire øvrige er høj-
alpine over 2000 moh og hvor 
transporten til stævnepladserne er 
med ski-lifter. Vejret i bjergene kan 
være svært at forudsige og 3.etape blev 
termineret efter at Søllerødderne var 
kommet i mål, mens 5.etape blev 
termineret før vi startede.  

 
SOW link til billeder og film 

Indhold SOK til SOW 
1.etape    7 
2.etape    7 
3.etape    8 
4.etape    11 
Riverrafting   4 
Bakkespurt   4 
Kobjælden   4 
Bordtennis   4 
Naturoplevelser  4 

Fakta 
- 4'683 deltagere 
- 41 nationer 
- 420 frivillige 

https://www.swiss-o-week.ch/en/
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Først etape – Die Klassische 
Her er vi på arenaen i Prau de Selva for at 

løbe første etape af Swiss O week, og 

derefter for at se på eliten, der skal løbe 

WOC-stafetten. Første etape skete søndag 

morgen på kortet over mellemdistancen for 

eliterne. Terrænet var virkelig teknisk og 

fysisk hårdt med en masse højde meter. 

Etapens største vanskelighed var at holde 

retningen, mens man gik rundt om alle 

forhindringer. Det var svært ikke at lave 

fejl, selv for de bedste orienteringsløbere i 

verden. Det var en udfordring for os og alle 

de andre deltagere. På vores side var løbet 

længere end forventet, og vi kunne ikke se 

starten på mændenes WOC-stafet. Men vi 

kunne stadig se Schweiz vinde stafetten på 

herresiden og Sverige vinde stafetten på 

kvindesiden. 

 

- Lucas Verjux og Simon Calandry 

(H16) 

 

 

- 1. etape H16 kort  
 

Anden etape – Die Panoramische 
Det var endeligt den anden dag til en af de 

sværest uger i orienteringsløb. Vi var 

kommet op til Crap sogn toppen og der var 

tåge så vi kun ikke se noget det var derfor 

mange af os havde noget varmt tøj på. 

Derfor havde jeg bestemt mig for at gå ud 

og løbe. Det var ved 11-tiden. Jeg varmede 

op mens jeg løb op til start. Op ved start var 

der ikke noget tåge og vi kunne se himmel 

og solen. Jeg løb ved halv tolv og jeg lavede 

en fantastik start. Ved nummer 1, 2 og 3 

dem fandt jeg meget hurtig men jeg lavede 

en meget stor bum ved post 4 hvor jeg taber 

5 min. Jeg bliver stående stille og tænkende 
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på at kigge på terræn og jeg fandt en å og 

jeg kunne meget hurtig find vej til post 5 og 

6, men jeg havde meget svært ved at finde 

post 7 siden der var mange folk til at finde 

5 poster i en lille radius. Når jeg var kommet 

til mål, var der kun en person der var 

kommet til mål og hun heppede på mig. 

 

- Marin Jules Philibert (Challenge 

short) 

 

Panorama etape 2. 
 

Etape 3 – ”Die Coole” 
Denne etape foregik på Vorab Gletscheren. 

Løbsområdet var mellem 2400 og 2700 m 

højde og således den højst beliggende etape 

af de seks etaper. Transporten til 

stævnepladsen foregik via tre eller fire 

lifter. Med en begrænsning på 650 personer 

i timer på en af nøglelifterne var der kun 

plads til 3000 deltagere på stævnepladsen 

efter først til mølle-princippet. Alle 

søllerødder var tilmeldt i tide, bortset fra 

Arne Grøndahl, som fik sneget sig med 

alligevel! 

Løbsområdet var et relativt fladt 

klippelandskab med områder af sne og vand 

i de lavere beliggende områder. Der er 

næsten ingen stier og utallige fordybninger 

og kanter. Der er ingen vegetation! Ikke 

ligefrem normal Søllerød terræn. Alt ser 

næsten ens ud og stor koncentration er vejen 

frem! Se også vedlagte billeder. I forhold til 

SOW 2011 er løbsområdet blevet større 

grundet afsmeltning af sneen mellem 2011 

og 2023. Dele af mit løbskort fra 2011 og 

løbskortet fra 2023 er vedlagt. Det er 

interessant at sammenligne de to kort. En 
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anden pudsighed var indpakningen af store 

mængder sne under plastik! 

Personligt løb jeg her det bedste løb under 

SOW 2023 og slog stort set alle mine 

såkaldte hovedkonkurrenter i klassen HAM. 

Jeg havde stort overskud og hjalp Mogens 

Hagedorn til en mindeværdig andenplads 

efter Michael Graae! Alle søllerødder kom 

rundt på deres baner i fint vejr med sol inden 

et uvejr kom forbi og stoppede 

konkurrencen. Nogle søllerødder kom ned 

med lifterne; andre gik ned ad bjerget og 

deres dramatiske beretning om dette er 

rapporteret andetsteds her i Komposten. 

- Jens A. Hansen 
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Vorab Gletscheren 2011 

  
…og Vorab Gletscheren 2023, etape 3. 
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4. Etape - Die Trügerische  
Die Trügerische er navnet på fjerde etape, 

som på dansk er den vildledende etape. Det 

passer ret godt til hvad jeg var udsat for. 

Denne etape var også langdistancen, på 6 

km i D14.   

Etapen lå højt oppe i bjergene, og der var 

meget åbent område og skrænter og ikke 

meget bevoksning.  

Stævnepladsen for dagens etape var en og 

samme sted, som flere søllerødder havde 

søgt ly ved, da 3 etappes kæmpe uvejr drev 

ind over bjergene.  

I løbet af min tur var der mange bum. Det er 

helt normalt for mig, bare ikke lige de 3 

første poster. Det er ikke lige sådan man får 

godt humør på en langdistance.  

Til første posten vælger jeg lige at hoppe 

over den skraverede flod 2 gange. Det ligger 

jeg så først mærke til da jeg står ved post 1. 

Og så var det løb i gang…..  

Jeg tænker jeg skal prøve og udfordre mig 

selv lidt til post 7. Det går så ikke så godt, 

men jeg finder posten. Fra post 8 af 

begynder jeg at løbe med nogle andre med 

min bane. Derfra begyndte det at gå bedre. 

Alt i alt var det et meget udfordrende løb for 

mig, med få ledelinjer og mange bum. 

Generelt havde det vist været en 

udfordrende lang bane for mange 

søllerødder. Men det har stadig været 

hyggeligt at være på bjerget sammen med 

Søllerødderne.  

- Hanna Bæk 

 

 

- 4. etape D14 Er det en mellemsvær?  
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Riverrafting 
Der blev lavet en film af Lucas Becker. Den 

kan ses på YouTube via QR kode eller link 

https://youtu.be/d9jvHfUpfTM 

 

Billeder og andre film af stormvejr og 

bakkespurter kan ses Facebook gruppen 

Søllerød OK Swiss Orienteering Week 2023 

https://www.facebook.com/groups/550984

223128440/ 

 

Sagaen om bakkespurten og de 
græssende får der ikke fik ro 
Den langt ventede sommer havde endelig 

ramt alperne, og i jagt efter eventyr drog 

Søllerød på klubtur. Midt i de grå og 

aldrende bjerge, havde rødderne fundet sig 

til rette i den hytte, der ville blive en 

befæstning af afslappelse fra dagenes 

hektiske løb og alpernes humørsvingende 

vejr. Så kom et udkald der ville sætte en 

midlertidig ende på roen …  

” Hvis du kan komme herop på under 30 

sekunder, så får du 50 kroner!” 

Brødrene Becker havde dumdristigt 

besluttet sig for at ræse mod hinanden til 

toppen af den græsbeklædte skrænt der 

omkransede hytten. Grundet mangel af 

https://youtu.be/d9jvHfUpfTM
https://www.facebook.com/groups/550984223128440/
https://www.facebook.com/groups/550984223128440/
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energi til at komme ned igen, efter 

broderdysten, besluttede de to drenge sig for 

at chikanere resten af hyttens befolkning 

med det fristende tilbud. Inden længe havde 

de med svingende grad af succes, overtalt en 

stor del af ungdommen til at prøve kræfter 

med bakken, selv efter dagens overståede 

etape. Mængden af ungdomsløbere, der 

strømmede op til bakkens top, fandt dog sin 

ende på et tidspunkt, og diversiteten af de 

påkaldte, som allerede var gået 

internationalt, bredte sig nu også udover 

alderens grænser. Med mange forsøg, og 

masser af fællesråb fra mængden på toppen, 

var der en 

særdeles modig 

og anerkendt 

folkehelt, der 

stod frem og 

tog kampen op 

på vegne af 

ældrebyrden 

mod de hujede 

hooligans højt 

oppe. David 

Palsgaard fandt 

de hurtige sko 

frem, snørede 

snørebåndene og stilede sig i spænding klar 

på startlinjen. 

”3, 2, 1, NU! ” lød det fra toppen og spurten 

blev sat i gang. Heppning og hujeri lød fra 

både bunden og toppen af det kolossale 

bjerg, som Palsgaard sekund efter sekund åd 

op. Ville han mon tilslutte sig rækken af de 

succesfulde løbere der havde gennemført på 

under 30 sekunder og nu stod 50 kroner 

rigere tilbage. Som han nærmede sig 

toppen, stod fleres puls stille og det var som 

om noget himmelsk havde overtaget 

stemningen. På alles læber stod 

spørgsmålet: hvad siger tiden mon? 

”28 sekunder!” blev der råbt fra toppen. 

Jubel spredte sig over hele hytten, jo faktisk 

nok gennem hele Schweiz. 

https://www.facebook.com/100014834047

124/videos/648545960526343/?idorvanity

=550984223128440 

 

- Oscar Bæk Christiansen og Vincent 

Becker 

 

Den schweiziske kobjælde 
Den første dag på vores klubtur i Schweiz 

var der en del sponsorer og andre, som 

lavede konkurrencer og delte gaver ud på 

stævnepladsen. I denne forbindelse var 

Michael Graae 

så heldig at 

komme i 

besiddelse af en 

kobjælde. Som 

han selv rigtigt 

nok sagde, skal 

sådan en jo 

gives videre, og 

det gjorde han 

allerede den 

første aften. 

Indehaveren 

måtte selv 

bestemme, hvordan den skulle vindes, men 

selv var han ikke i tvivl om, at Philip Bæk 

Christiansen skulle have den, efter han 

havde taget det forkerte kort, fået en 

fibersprængning, løbet 30 minutter på netop 

det forkerte kort, og så løbet tilbage til start, 

hentet det rigtige kort og stadig gennemført 

sin bane! Uden tvivl meget velfortjent. 

På anden dag var det Philips tur til at 

videregive den, og selvom der havde været 

flere værdige præstationer i løbet af dagen, 

måtte de i sidste øjeblik se sig slået af David 

Palsgaard, som efter en del gruppepres lod 

sig overtale til at spurte til toppen af en 

bakke for 50 af Vincents og Lukas’ kroner. 

Det skulle gøres på under 30 sekunder, 

hvilket David også lige akkurat gjorde og 

28 SEKUNDER! 

https://www.facebook.com/100014834047124/videos/648545960526343/?idorvanity=550984223128440
https://www.facebook.com/100014834047124/videos/648545960526343/?idorvanity=550984223128440
https://www.facebook.com/100014834047124/videos/648545960526343/?idorvanity=550984223128440


 Søllerød Orienterings Klub August 2023 

14 

derfor vandt 50 kr. og kobjælden. På 

tredjedagen var vi som bekendt ramt af 

uvejr, hvor flere Søllerødder sad fast på 

bjerget – nogle under hårdere vilkår end 

andre. Så der var en del kandidater, men 

hende, som endte med at løbe med bjælden, 

blev Frida Hagedorn, som grundet de 

specielle omstændigheder fik lov til at køre 

familiens Tesla, endda alene, hvilket der 

ellers ikke havde være udsigt til. 

På fjerdedagen holdt vi hviledag, så Frida 

gav den videre til en, som havde præsteret 

noget dagen før, på tredje dag. Her havde 

Arne Grøndahl ikke tilmeldt sig, fordi der 

var færre pladser, men alligevel lykkedes 

det med charme og beskidte kneb at komme 

med alle tre lifter helt til toppen. Det gjorde 

ham selvfølgelig fortjent til at få bjælden. 

Dagen efter, på kongeetapen, havde Hanna 

Bæk Christiansen fået en D14-bane, som 

var sværere end de fleste svære baner i 

Danmark. Det blev lagt mærke til, hvordan 

hun fuldførte den i flot stil, og det syntes 

Arne, hun velfortjent skulle have bjælden 

for. 

 

Bjælden gives videre af Hanna 
 

 

Den sidste aften skulle bjælden gives videre 

til en, som så skulle have den med hjem 

bagefter. Det satte et vist pres på Hanna, 

men hun stillede sig selvsikkert op på stolen 

og erklærede, at bjælden selvfølgelig skulle 

gå til Ulrik Illum, som har ydet den største 

præstation af os alle ved at arrangere en 

fantastisk klubtur med SOW og overnatning 

i Meilener Haus, bestilt årevis i forvejen. Og 

så må vi se, om ikke bjælden kommer med 

til en klubtur næste år og kan gå på runde på 

ny. 

- Sebastian Røysland Maltby 

Klubmester!...i bordtennis? 
Ikke nok med at der bliver løbet hårdt og 

udfordrende orienteringsløb, når Søllerød 

tager på den årlige klubtur, vil der fremover 

også være kamp til stregen om den ny 

indførte vandrepokal. For nu vil der årligt 

bliver fundet en ny klubmester i bordtennis. 

Endnu mere prestigefyldt end resten af 

klubbens titler, er mesteren af bordtennis på 

toppen.  

Startende ud på højt plan var der et 

rekordmæssigt fremmøde til årets 

bordtennisturnering, der fandt sted i 

Schweiziske Flims/Laax. Hele 44 

søllerødder fra alle livets veje mødte op, og 

var klar til at konkurrere om den berygtede 

titel som Jens Aaris, den forsvarende 

mester, sad med. Men næh nej, han sad ikke 

blot ned med den, for han havde ingen 

intention om at give den op, uden en kamp 

og befandt sig særdeles ikke i lænestolen. 

Der var gearet op til kamp, og ingen vidste 

hvad der skulle til af ske på 

bordtennisbordet, undtagen en masse god 

bordtennis. I takt med af kampene blev 

spillet, og den gode stemning steg, 

udfoldede sig flere og flere nervepirrende 

dueller. Meget talent blev fremvist og 

mange habile spillere blev slået ud, for som 

det er med sådan nogle brutale 
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sportsbegivenheder, er der kun plads til to i 

den langt ventede finale. 

Tilbage stod den erfarne og forsvarende 

mester Jens Aaris, der indtil da havde 

fremvist bordtennis i verdensklasse. 

Udfordrende ham stod den unge 

Franskmand, Simon Calandry, der var 

draget halvvejs rundt om 

kloden bare for denne kamp, 

om det gyldne trofæ og den 

prestigefyldte titel som 

Søllerøds klubmester i 

bordtennis. 

Efter to intense set stod en 

enkelt tilbage kåret som 

vinder. Jens Aaris havde 

lykkedes med at forsvare sin 

titel, såvel som at give hele 

ungdommen en lærestreg og 

udfordring til næste år. Med 

det er klubmesteren i 

bordtennis fundet, og fuldt 

fortjent vandt Jens Aaris den 

ny indstiftede vandrepokal, 

som var lavet i stil med hvordan han fejde 

hele konkurrencen af bordet. 

Nu må tiden vise om det nogensinde vil 

lykkedes at detronisere Jens Aaris, 

muligheden er åben for enhver der tør at 

stille op næste år.  

- Oscar Bæk Christiansen og Vincent 

Becker 

 

SOW-23. Bordtennis 
På Søllerøds klubture kan der kæmpes i 

flere discipliner; orienteringsløb er klart 

nok, men i 2023 var der også mulighed for 

’bakkesprint’, bridge og bordtennis. 

Meilenerhaus havde et bordtennisbord i en 

tilpas stor ’sportssal’. Vi var dårligt nok 

ankommet inden de unge mennesker havde 

bolden i spil. 

Vi – lidt ældre – smugkiggede, for at se om 

vi havde en chance mod dem. 

Og mon ikke ’de unge’ ved middagsbordet 

annoncerede en bordtennisturnering, hvor 

alle blev opfordret til at melde sig. Det blev 

til 40 i alt! 

Smart blev der lavet en 

’vind-eller-forsvind’ 

turnering hvor de første 

kampe blev afviklet i eet 

sæt til 7. Aldrig set før. 

Herefter blev kampene 

længere og længere. 

I semifinalerne stod 

Oscar Bæk Christiansen 

overfor Simon 

Calandry, og Mogens 

Hagedorn mod 

regerende mester (Jens 

Aaris Thisted). 

Oscar kom til kort 

overfor Simon’s sikre 

forhåndstopspin, 

medens Mogens og Jens kom i en gyser 

hvor mesteren var bagud 10-17. 

Forsamlingen vejrede en sensation. 

Et lille taktikskifte bragte dog Jens i finalen 

med stærkt defensivt spil – 21-19. 

Den gamle snu ræv havde kigget på Simons 

spillestil og et flertal af returneringer i 

Simons baghånd afgjorde finalen til Jens’ 

fordel. 

Dagens overraskelse var arrangements-

komiteens overrækkelse af en vandrepokal 

som aldrig er set magen til før! Har man 

vundet den 10 gange er det til ejendom! 

Tak til Vincent Becker og Oscar Bæk-

Christiansen for en flot arrangeret turnering. 

- Jens Aaris Thisted 

 

WOC 2023  

Den famøse vandrepokal 
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Naturoplevelse fra en glad amatør. 
Vi har haft en fantastisk tur, med skønne 

naturlandskaber, barskt vejr, udfordrende 

baner og fantastisk klubliv. 

Personligt var mit mål at 

komme ud på en bane alle dage. 

At jeg gennemførte 5 etaper, var 

over min forventning. Susanne 

Thrane og jeg fulgtes ad det 

meste af tiden, hvilket kunne 

lade sig gøre da vi havde fri start 

på D 60 K. 

Som den natur nørd jeg er, 

lægger jeg mærke til andre ting 

end mange andre. Hytten vi 

boede i, var omringet af en 

mangfoldig natur. På den lille 

skråning fra huset, ned mod 

boldbanen, var der sået vilde 

blomster og man så og hørte 

insekternes hektiske jagt på føde.  

I luften var der masser af fugle bl.a. Rød 

glente svævede lydløst over vores hoveder, 

tårnfalken turede rundt med unger der 

støjende gjorde opmærksomme på sig selv 

og højt oppe spejdede musvågen efter bytte. 

Fårene med alpebjælder om halsen, 

græssede lige ved siden af hytten. Får og 

kvæg som ofte ses i Alperne er gode 

naturplejere og bidrager til biodiversiteten, 

da de foretrækker forskellige vegetation. 

Jeg fornemmer at biodiversiteten her i  

Schweiz, har bedre vilkår end 

mange andre steder i verden. 

Nogle af os var på en tur op i en 

lift, der var meget tæt på hytten. På 

vores gåtur deroppe oplevede vi 

virkelig hvordan alpelandskabet 

udfoldede sig med mange 

småfugle, utallige vilde blomster 

og summende insekter.  

På vej til start så jeg en dag 4 dyr 

på størrelse med grævlinger, der 

desværre var så langt væk at jeg 

ikke kunne bestemme arten. Om 

aftenen, i hytten fik jeg at vide at 

det nok var murmeldyr. På vej ned 

i liften, en anden dag, så vi et 

murmeldyr der sad på bagbenene og    

kikkede rundt, Her kunne jeg tydeligt se 

dyret. På alle måder en tur fuld af 

oplevelser. 

 

- Bettina Katy Andersen 
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Hvordan bliver Søllerød OK en endnu 
bedre klub?  

Workshop 21/9 og 26/10 
 

21. september samt 26. oktober indbyder vi til: 

- Fælles træning (det er jo torsdag      ) 

- Lækker mad 

- Spændende oplæg 

- Workshop med fokus på, hvordan vi 

kan udvikle os. 

I sommerferien fik du et brev fra formanden om 

vores klubudviklingsprojekt. Vi håber du har 

læst det, og er begyndt at tænke over, hvad der 

kan gøre Søllerød til en bedre klub – for dig, for 

dine klubkammerater og ikke mindst for nye 

medlemmer, unge som ældre. 

Som vi skrev i brevet, så har Søllerød OK søgt 

og fået penge til, at arbejde med at udvikle os 

som klub. Det betyder, at vi kan holde to 

topprofessionelle workshops i efteråret. Det 

bliver torsdag den 21. september og torsdag den 

26. oktober 2023. Vi får landstræner Tue 

Lassen som gæstetræner og oplægsholder den 

første dag, så alene af den grund, skal du 

selvfølgelig sætte kryds i kalenderen. Efter 

træningen er der lækker mad, inden vi går i 

gang med selve workshoppen.  

Vi planlægger de to workshops, så der bliver 

grupper af både SUT’er, unge, motionister og 

medlemmer med stor erfaring, så alle får en 

sjov og udbytterig aften. I grupperne skal vi 

udvikle og opsamle ideer til at gøre Søllerød 

OK til en endnu bedre klub. 

- Hvad gør Søllerød OK til en god klub? 

(og hvad bliver du irriteret over?) 

- Hvor skal vi lægge kræfterne i de 

kommende år? 

Kom med alle dine ideer. Gode som knap så 

gode, skæve, skøre og vilde. Alt input bliver 

samlet af arbejdsgruppen og bestyrelsen, så vi 

kan få en strategisk udviklingsplan for vores 

klub.  

Vi glæder os til at se jer alle. O-hilsner fra 

arbejdsgruppen for udvikling af Søllerød OK 

- Maja Lilleør, Michael Graae, Torben 

Koue og Svend-Erik Jepsen 

 

Så er der åbent for Dansk Orienterings-
Forbunds trænerkurser 

 

Trænerkurserne har til formål at højne 

kvaliteten i alle DOF’s aktiviteter, fra de 

treåriges første skovkontakt via 

ungdomstræningen over eliteløbernes 

præstationer til voksenbegyndernes og 

supermotionisternes løbeture. 

…Og nej, jeg tror ikke, du finder det formål 

formuleret nogetsteds, for det er noget jeg 

lige har fundet på – men hvis det ikke 

stemmer ordret, så stemmer det i hvert fald 

i ånden: 

Trænere skal der til, for at medlemmerne af 

DOF (OG I SØLLERØD ORIENTERINGS-

KLUB) kan udvikle sig mest og bedst 

muligt. 

I år udbydes der tre ”retninger”: 

børnetræner, ungdomstræner og cheftræner. 

Man kan kun deltage på cheftrænerkurset, 
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hvis man forinden har taget 

børne- eller 

ungdomstrænerkurset. 

Uanset retning består kurset af 

fire online-moduler alle 

mandag aftener i november, 

en kursusdag med fysisk 

fremmøde enten den 27. 

januar på Sjælland eller den 

16. marts i Jylland, og én aften 

i maj måned med afrunding og evaluering. 

Store dele af kursusindholdet er fælles for 

alle tre retninger, hvor man lærer om børns 

og unges O-tekniske, fysiske og 

sportspsykologiske udvikling, 

træningsplanlægning og pædagogiske 

principper. På den fælles kursusdag øver 

man sig i at fungere som træner og er selv 

”prøvekanin” for de andres prøvetræning. 

Moi?? Hvorfor skal netop jeg tage 
på trænerkursus? 
Som klubmedlem 

Fordi træningerne ikke laver sig selv. Der 

skal også være nogen til at lave dem i 

morgen. 

Som eliteløber 

Fordi landstræneren siger det*. 

Som ungdomsløber 

Fordi du selv bliver en bedre og mere 

bevidst O-løber.  

Som forældre 

Fordi du forstår, hvorfor dine børn træner, 

som de gør. 

Som nordsjællandsk blandingsskov-

hyggeløber 

Fordi det er nyttigt selv i en nordsjællandsk 

blandingsskov. 

Som supermotionist 

Fordi du bliver mere super og mindre 

motionist. Og i stand til at give noget videre 

til andre, samtidig med at du selv fortsat har 

glæde af det. 

Som O-tilskuer 

Fordi du bliver bedre i stand til at se den 

detalje, som djævelen sidder i. I 

toppræstationen og bommet. 

Som mini-SUT 

… det er nok en anelse for tidligt… men 

husk det, når du bliver ungdomsløber. 

Som O-sponsor 

…Og du kan betale dig fra det. Det synes vi, 

du skal gøre. 

Som borgmester 

Så du forstår, at orientering er en idræt 

ligesom fodbold, der skal prioriteres mindst 

lige så højt. 

Hvor gammel skal man være? 
Som udgangspunkt en moden 15-årig – men 

nok ikke så meget yngre. 

Hvor gammel kan man være? 
Det er bedst, hvis du kan tåle fysisk og 

mentalt at komme i skoven… men ellers er 

der ingen grænser. 

Hva’ koster’n? 
2500 kr. Men så får du en tiptop uddannelse. 

Hvis du vil hjælpe klubben som træner, vil 

bestyrelsen nok se velvilligt på din 

ansøgning. 
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Tilmelding på O-service – eller tal med din 

træner og få hjælp       Deadline 12. oktober. 

 

- Kirsten Møller 

-  

Opslag på LinkedIn fra Tue Lassen 11. 

august 2023 

 

”På vej hjem fra 3 dages træner-
konference i Østrig. 

Som landstræner i orienteringsløb (og andre 

sportsgrene, går jeg ud fra), møder man kun 

de andre landstrænere og sportchefer til 

mesterskaber og evt. træningslejre, hvor der 

er travlt og sjældent tid til at snakke meget. 

Derfor var det fedt at det Østrigske 

Orienteringsforbund inviterede til den 3. 

internationale trænerkonference i Faak am 

See i det sydlige Østrig, noget de har afholdt 

hvert 5.år. Konceptet er at trænere eller 

sportschefer fra de 10 største 

orienteringsforbund præsenterer deres 

organisation og hvordan de arbejder for at 

præstere resultater og udvikle deres 

elitearbejde. 

Præsentationerne bliver sendt online og 

optaget, så også de mindre nationer kan få 

et indblik i hvordan de bedste nationer 

arbejder, og få input til tiltag i deres egen 

organisation. Åbenhed og vidensdeling når 

det er bedst!  

Danmark bliver vurderet til at ligge på en 5-

7 plads efter de "4 store" (Sverige, Schweiz, 

Norge, Finland), og vi blev derfor også 

inviteret til at holde et oplæg, hvilket jeg tog 

mig af.  

Selvom det var en brat start efter ferien at 

allerede at skulle rejse afsted i mandags, så 

har det været en god og inspirerende tur med 

masse input og perspektiv på vores arbejde 

sammenlignet med de andre, og ikke mindst 

networking med de andre trænere. Det ville 

være oplagt hvis også det Internationale 

Orienteringsforbund tog initiativ til mere af 

dette i fremtiden. 

Jeg kan konstatere at vi har et solidt setup 

og organisation omkring elitearbejdet 

sammenlignet med de andre nationer på 

vores størrelse, men noget der springer i 

øjnene er at alle de andre har markant flere 

(min. dobbelt så mange) børn og unge der 

løber orienteringsløb. Vi ser det ikke bare på 

medlemstallene, men også med meget få 

deltagere til vores stævner, og når vi kigger 

på de nuværende ungdoms-/junior årgange, 

så ser det desværre tyndt ud. Vi må 

simpelthen arbejde mere og bedre for at få 

flere børn og unge til løbe orienteringsløb, 

for når man kan i Tjekkiet, Østrig og 

Ungarn, så kan man også i Danmark. 

Bemærkelsesværdigt var det også at det 

østrigske forbund bruger trænerkonferencen 

som en del af deres træneruddannelse, og 

det var inspirerende at se at der deltog 10-

15 kommende uddannede trænere (hvoraf 

8-10 unge østrigske eliteløbere). De synes 

allesammen at det kunne være spændende at 

blive træner i klub-/forbundsregi i 

fremtiden.  

I dansk orientering kæmper vi meget med at 

finde trænere til talentcentre, men også til 

ungdomstræning i klubberne, og de 

træneruddannelser vi har (som jeg selv 

underviser på og tidligere har været med til 

at udvikle), bliver ofte aflyst på grund af for 

få eller ingen deltagere. Det er ærgerligt for 

vi har virkelig brug for veluddannede 

trænere for vores børn/unge og talenter i 

fremtiden. Vi bør kigge mere på hvordan vi 

gør det mere attraktivt for unge at blive 

trænere i fremtiden. 

Tak til det østrigske forbund for at 

organisere konferencen. Vi kommer helt 

sikkert igen om 5 år!” 

- Tue Lassen  
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Åbent Sprintløb på DTU d. 2. sep. 
 

Søllerød OK indbyder i samarbejdet med 

Landsholdsledelsen til EOC2023 testløb i 

sprint + åbne baner. Løbet er et led i 

landsholdets forberedelse til EOC2023 i 

Italien, og i Søllerød OK er vi stolte over at 

kunne hjælpe landsholdet med de bedst 

mulige forberedelser. Vi tilbyder mange 

åbne baner i alle sværhedsgrader, med start 

efter H/D21. Kortet er helt nyt og banerne 

forhåbentlig gode. 

På opfordring fra landsholdsledelsen har 

jeg/vi påtaget os at lave et testløb, og for at 

holde lidt økonomi i det og give mange en 

løbeoplevelse bliver der åbne baner i alle 

sværhedsgrader. 

Søllerødderne (de, der ikke skal løbe om 

udtagelse og ranglistepoint) løber 

naturligvis gratis, og mange har tilbudt at 

hjælpe. 

Skriv til mig, hvis du vil være sikker på at 

få et kort i hånden, og hjælp gerne med fx at 

samle poster ind eller med at aflaste andre 

hjælpere. Der er også begynder, let og 

mellemsvær bane!  

Se mere her:  

http://sollerod-ok.dk/arrangementer/eoc-

2023-testloeb-sprint-plus-aabne-baner/  

Skriv mig en mail senest 27. august, navn, 

brik og ønsket bane. Dvs. du behøver ikke 

melde dig i O-service. Jeg håber vi bliver 

mange. 

 

- Troels Christiansen 

troelschristiansen@gmail.com  

 

U1: Fra And over Macarena til Høker 
 

På en eller anden måde er det aldrig 

lykkedes at få en af mine 3 børn med til U1, 

selvom de alle er aktive o-løbere. Måske 

min kone og jeg har været for gode til at tale 

for alsidighed, når der skulle vælges 

sportsgren den første uge af sommerferien? 

Lige før aldersbommen faldt ned til U1 

meddelte min yngste, Hanna på 13 år, at hun 

gerne ville med i år. Da jeg har et fleksibelt 

arbejde, slog jeg straks til som hjælper. Nu 

skulle U1 prøves og nydes til fulde.  

Vi havde 2 bilen fra Søllerød, hvor Hanna 

og jeg fik selskab af Anton og Samuel, mens 

Anne Fischer havde Sophia og Mira med til 

Tranum i Nordjylland. Antons far Torben, 

kiggede også forbi nogle dage. Selve U1 

lejren tager 5 dage fra lørdag 24/6 til onsdag 

28/6. 

http://sollerod-ok.dk/arrangementer/eoc-2023-testloeb-sprint-plus-aabne-baner/
http://sollerod-ok.dk/arrangementer/eoc-2023-testloeb-sprint-plus-aabne-baner/
mailto:troelschristiansen@gmail.com
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Nok om det praktiske – nu til de sjove 

historier.  

Hver dag startede med en And. En sjov 

sang/dans om en and hvor alle får vrikket 

sig i gang, og rystet søvn og generthed ud af 

kroppen. Så afsted til dagens træning som 

startede i hedebølgen i et gammelt tysk 

fæstningsområde. Det var en kæmpe succes, 

hvor samtlige bunkere skulle undersøges 

nøje. Efter at være blevet solskoldet de 

første par dage, var det tid til torden og regn. 

Vi nåede næsten at få alle i mål inden det for 

alvor gik i gang, men Anne valgte at løbe ud 

af kortet som skygge, så 

der var først ro i mål 

området, da en tysk bil 

kom forbi og satte dem af 

      

Jeg sov ved siden af de 

store drenges værelse og 

de store pigers værelse. 

Ligesom de yngre, er de 

utroligt søde, 

hjælpsomme og 

harmoniske, men de har 

også nået en alder, hvor 

der er gang i den og spillet 

drenge/piger er startet. 

Pigerne låste deres dør i 

håb om interesse fra 

drengene og det virkede 

næsten altid. Jeg var så 

den strenge nattevagt, der skulle sørge for ro 

på værelserne omkring kl. 22. Det lykkedes 

aldrig, men vi hyggede os rigtigt godt og 

alle var veludhvilede om morgenen. I 

afdelingen med de yngre børn havde 

nattevagten vist ingen problemer med ro kl. 

22. Ja, jeg blev vist mobbet lidt for at være 

den blødsødne nattevagt       

De store børn har også fået smag for høj 

musik, så vi var flere chauffører som fik 

summen for ørene på køreturene. En af 

gangene blev det gamle hit Macarena spillet 

og så var en klassiker født. Slut med normal 

opvarmning før løbsstart, nu var det bare 

om at rulle alle bilvinduer ned og så fyre den 

max af, så stod alle og dansede i takt. 

Ud over en masse spændende og 

udfordrende o-løb i hede landskaberne blev 

det også til badning i Nordsøen og en 

supersjov tur i Fårup Sommerland. Jeg vil i 

den forbindelse gerne advare om at tage den 

vildeste forlystelse to gange i træk som 

H50. En forælder viste også at man ved 

simple midler kan omdanne en halvkedelig 

spejderhytte til en superspændende 

indendørs sprintbane. Den ide kan varmt 

anbefales og kun 

fantasien sætter 

grænserne. 

Hen mod 

slutningen blev 

det meget varmt 

igen og tid til 

Høkeren. Ingen 

vidste hvorfra 

navnet kommer, 

men konceptet er 

at rykke de unge 

løberes holdning 

til, hvad det vil 

sige at løbe 

langt. Der er 

afsat 3 timer og 

følgende baner 

tilbydes: den 

første på 5 km, den lange på 5 km, den hårde 

på 2,5 km og den tjeppe på 2,5 km. 

Træningen må være legendarisk, for det 

virkede som om alle havde gjort sig tanker 

om hvor langt de ville løbe, og gejlet 

hinanden lidt op. Jeg havde fortalt den 

løbsansvarlige at jeg gerne påtog mig alle 

typer løbeopgaver – også de lange. Det 

havde han bidt mærke i, så lige før start fik 

jeg opgaven at følge frontgruppen og 

checke at kort, poster og fremkommelighed 

var i orden. Det betød at jeg som 53-årig fik 

løbet min første U1 Høker! Imponerende 



 Søllerød Orienterings Klub August 2023 

22 

mange fik rykket deres grænser for ”langt 

løb” og mange fik løbet alle 15 km, som mit 

ur så sagde var 19 km i praksis. Det skal de 

være stolte af. 

U1 var en kæmpe succes og jeg kan varmt 

anbefale alle voksne og børn der har 

muligheden for at deltage, at gøre det. Jeg 

har ikke skrevet så meget om de voksnes 

samvær, da børnene var i højsædet, men det 

er dejligt at være i en gruppe, hvor opgaver 

tages og ikke uddelegeres. Desuden var 

børnene så gode sammen (i øvrigt ingen 

mobiler tilladt!), at der var rigelig tid til at 

voksen hygge over en kop kaffe om aftenen, 

som kunne fås i rød, hvid og gul med skum.    

- Philip Bæk Christiansen, far til 

Emilie, Oscar og Hanna 

 

Klubmesterskabsløb i sprint 2023 
”Hvad er nu det for noget?” har mange måske tænkt. Jo  

 

Baggrund og planlægning 
Ved et møde i ”Træningsbanden” – altså 

dem der står for de forskellige 

breddetræninger – kom vi til at tale om 

klubmesterskab / klubmesterskaber. Vi 

besluttede derfor, at der i 2023 skulle 

afholdes et klubmester-skabsløb i sprint, at 

det skulle ske som en almindelig træning, 

og kalenderdagen blev fastlagt. Som 

fortaler for arrangementet var jeg kun glad 

for, at få lov til at arrangere. 

DM sprint blev i 2020 løbet i ”Grønnevang” 

ved Kongens Vænge i udkanten af Hillerød. 

SUT har været forbi enkelt gang, så jeg 

havde en gammel kortfil, og kunne se en del 

muligheder. Jeg kontaktede korttegneren fra 

FIF Hillerød, og vi fik lov til at låne deres 

kort mod en beskeden betaling. Ydermere 

rendte han området tyndt, så vi fik et helt 

opdateret kort vi kunne boltre os på. 

Det var min ambition, at ”den bedste mand 

(M/K) skulle vinde”, så jeg havde givet mig 

selv lidt ekstra ud-fordringer: Hvor mange 

baner skulle der produceres? Hvor lange 

skulle de enkelte baner være? Hvilke 

klasser skulle løbe hvilken bane? Alt dette 

så jeg med rimelighed kunne sige, at uanset 

alder eller køn, så kunne vindertiden pr. 

bane presses ned på ca. 15. minutter, hvis 

man nu havde potentiale til at blive dan-

marksmester. Vi andre ville så være lidt 

længere undervejs      . 

I min planlægning skelede jeg meget til 

banelængderne ved sidste års DM sprint 

afholdt i Odense. Dette gjaldt både de 

enkelte baners længde (og fsv. Postantal) og 

hvilke klasser, der nu skulle løbe samme 

bane. Efter bedste evne blev udvalget af 

baner som det ses på næste side. 

Enkelte vil måske mene deres bane var lidt 

for lang, og måske har de ret, men 

overordnet var jeg selv stort set tilfreds med 

banelængderne og de efterfølgende 

vindertider. Kun baseret på resultaterne 

skulle banerne Svær-06 til Svær-08 måske 

have været 100-200 meter kortere. 

Jeg havde inden løbet gjort reklame overfor 

FIF Hillerød (via korttegneren), Allerød OK 

(som SUT er ved at etablere et samarbejde 

med) og lokket en enkelt OK Øst-løber og 

ditto AMOK-løber hele vejen til Hillerød, 

så vi endte med at have 68 navne på 

resultattavlen. Hertil nogle stykker med 

fejlklip.
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Klasse Bane Sværhedsgrad Længde 
(Korteste 
vejvalg) 

Antal 
poster 

D12 + H12 L 01 Let 
(lettere i hvert fald) 

2.150 m 18 

D14 + H14 M 
01 

Mellemsvær 2.750 m 21 

H20 + H21 S 01 Svær 3.930 m 21 

D21 + H16 + H18 + 
H35 

S 02 Svær 3.530 m 21 

D18 + D20 + H40 + 
H45 

S 03 Svær 3.250 m 17 

D16 + D35 + D40 + 
H50 + H55 

S 04 Svær 2.940 m 17 

D45 + D50 + H60 + 
H65 

S 05 Svær 2.740 m 15 

D55 + D60 + H70 S 06 Svær 2.370 m 13 

D65 + D70 + H75 + 
H80 

S 07 Svær 2.140 m 10 

D75+ + H85+ S 08 Svær 1.870 m 9 

Resultater 
Top tre fra Søllerød endte således: 

Løbernavn Klub Bane Tid (t:mm:ss) 
Nathan Philibert Søllerød S02 14:08 
Erik Melbye Søllerød S04 14:41 
Ingrid Nygaard Søllerød S04 15:28 

De blev passende præmieret ved sommerafslutningen et par uger senere. 

Top tre uden for Søllerød viste, at også andre klubber havde et par raketter på startlisten: 

Løbernavn Klub Bane Tid (t:mm:ss) 
Jakob Ødum OK Øst S04 14:37 
: Allerød OK S04 15:32 
Oscar D.B. Jensen Allerød OK S01 15:39 

Den samlede resultatliste blev udsendt 

sammen med eftersnakken. 

Banerne kom efterfølgende på o-track. Her 

kan jeg som banelægger glæde mig over 

variationen i ruter på nogle stræk, og også 

på andre se, at her fik I som løbere ikke 

udfordringer nok – alle løb samme vej.  

To udvalgte stræk  
Med flere længder var mit yndlingsstræk 

det fra 2 – 3 her ved siden af. Det betød 

også, at det gik igen på banerne Svær-01 til 

og med Svær-05 (med variation i antallet af 

poster forinden). Umiddelbart simpelt: Man 

skal jo bare lige … 
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Som demonstreret efter-

følgende er der en del 

forskellige vejvalg. Der er 

ikke den helt store forskel i 

antallet af meter, men til 

gengæld en del forskel i hvor 

meget man skal orientere 

under-vejs, og et spørgsmål 

om man vil op ad en længere 

trappe eller ej. 

Hvis man ikke er væsentligt 

generet af trapper, så det 

korteste temmelig sikkert det 

hurtigste. Alle varianter blev 

brugt (og flere til, da enkelte 

løbere tog en lille omvej). 

 

Hvis det er muligt, vil jeg 

gerne som banelægger 

inkludere et langstræk. Strækket herunder 

gik også igen på de samme fem baner. Her 

er så næsten 50 meters forskel (ca. 12%) om 

man vælger korteste eller længste vej.  Alle 

der løb det nordlige vejvalg løb dog længere 

end de 375 meter. Både fordi de zigzaggede 

ud af posten og fordi de ikke løb så meget 

på skrå. Længste tur på o-track er på næsten 

500 meter.

 

Vejret var rigtigt Søllerød OK-vejr: Blå 

himmel og godt med sol. Så der var grobund 

for en del eftersnak allerede på dagen. 

Tak til Mads K. Larsen (FIF) for 

korttegning, til Mads Lassen for teknik-

hjælp og til Mogens Hagedorn for 

banekontrol, post-udsætter-hjælp og ikke 

mindst kanonfotograf af en fabelagtig video 

(Video | Facebook).  

- Michael Graae 

https://www.facebook.com/watch/?ref=search&v=141146748960621&external_log_id=b8f52127-045b-445f-872f-0c2a8dbe295c&q=sprint%20hiller%C3%B8d
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Sommerafslutning Klubmesterskab og 
Legatuddeling  

 

Sidste træning før sommerferien var lagt til 
Akademisk Skytteforening (AS), i Rude skov 
og bød på ikke bare en tur i skoven men et 
særdeles snedigt udtænkt 
Klubmesterskabsløb af Niels Raagaard. Der 
var tildelt starttider, som med skelen til 
løbernes tidligere præstationer ville føre til, 
at alle kom i mål samtidig. I teorien altså, 
for sådan gik det selvfølgelig ikke. Oscar 
Bæk Christiansen blev klubmester og 
selvfølgelig blev der også kåret en 
Skildpadde. Den ærefulde titel tilfaldt René 
Moss. Oscar fik overrakt vandrepræmien 
, det velkendte Pilekoggeret. Der har vist 
været i familien før. Stort tilykke. 
 

Den 25. maj 2023 havde Michael Graae 
arrangeret Klubsprintmesterskab. Nu var 
det så tid også at hylde disse Klubmestre, 
der var Nathan Philibert, Ingrid Due 
Nygaard og Erik Melbye. Igen stort tillykke 
til alle. 
Endelig… Formanden holdt en udvidet tale, 
hvor også blev lanceret et nyt tiltag i form 
af Jørgen Perch-legat, der tildeles unge 
dygtige søllerødder. De første modtagere 
af dette legat blev: Oscar Bæk Christiansen, 
Ingrid Due Nygaard og Nathan Philibert. 
Stort tillykke til jer. 
 

- Redaktionen 

 
Første modtager af Jørgen Perch-legat 2023; Oscar Bæk Christiansen, Ingrid Due Nygaard 
og Nathan Philibert, til højre for Formand Niels. På bagerste række Lotte, Erik, Vibe, Gert, 

Else, Arne, Kirsten og Mogens kendte med Jørgen Perch. Fotograf Kaj Rostvad  
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Praktiske oplysninger 
 

Formand Niels Bentzon formand@sollerod-ok.dk 20162220 
Kasserer Lars Fock Kasserer@sollerod-ok.dk  61856812 
  Danske Bank 1551-4450341800  
Bestyrelsesmedlemmer Anne Skovbæk a.skovbaek@gmail.com 22754377 
 Charlotta Lüthje lott@lythje.com  53500802 
 Mads Lassen madslassen@comxnet.dk  42957267 
 Jette Nygaard Jensen jette@svendsvej8.dk  30335251 
 Michael Graae earlgrey@firstflush.dk 20447931 
 Torben Koue  torbenkoue@gmail.com  
Suppleant Henrik Molsen henrik@molsen.dk 30706502 
 David Palsgaard david@palsgaard.net   
Kompostredaktør Charlotta Lüthje  komposten@sollerod-ok.dk  53500802 
 Anne Skovbæk  22754377 
Løbsafregninger Kirsten Olsen kirstenkeld.olsen@gmail.com 61507649 
  
    
Funktioner    
Klubhus Rønnebærhuset, Kongevejen 466, 1.sal 2840 Holte  
Klubhusnøgle  Jens A. Hansen thranehansen.oloeb@gmail.com  22754447 
Klubhus booking Googlekalenderen Klubhus-kalender-link  
Kortsalg Michael Graae kortsalg@sollerod-ok.dk 20447931 
Revisorer Philip Bæk Christiansen pbc7@hotmail.co.uk   
 Uffe J. Pedersen uffe.just.pedersen@gmail.com  21583986 
Revisor suppleant Jens A. Hansen Thranehansen.oloeb@gmail.com  22754447 
TC Aske Jepsen askejepsen@hotmail.com  28251839 
Ungdoms kontakt Bo Konring sut@sollerod-ok.dk 45807025 
Mini-ungdom kontakt Kirsten Møller minisut@sollerod-ok.dk 28274723 
Stafettræning Mogens Hagedorn stafettraening@sollerod-ok.dk 31577010 
Klubtræning Henrik Kleffel klubtraening@sollerok-ok.dk 20816756 
Hjemmeside www.sollerod-ok.dk sollerod@sollerod-ok.dk  
Facebook Søllerød OKs digitale klubhus  
Fotoalbum på Flickr Søllerød OK’s albums | Flickr  

 

Bemærk For at gøre kommunikationen med forskellige funktioner nemmere er mailadresse 

til funktioner og ikke privatpersoner. Flere praktiske oplysninger kan findes på 

http://sollerod-ok.dk/om-klubben/tovholdere/ 
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Breddetræning = Træning for alle 

Siden sidst: 
 

   Og her kunne der så stå, at vi har løbet i 

de sædvanlige skove. Og det har vi da også. 

Men det var jo ikke bare de sædvanlige 

skove. Det var de sædvanlige skove som 

Jægersborg Hegn, hvor Jens A. Hansen 

havde fundet nyt startsted og flere ganske 

udfordrende stræk. Nørreskoven hvor Peter 

Østergaard lagde banerne i det spændende 

og udfordrende terræn ved Furesøen. 

Hillerød Øst hvor Michael Graae skabte 

Klubmesterskab i Sprint med Nathan 

Philibert som vinder. Sprint på DTU, hvor 

Troels udfordrede ikke bare søllerødderne 

men også gæster fra OK Øst Birkerød. 

Folehave hvor Ivar diskede op med nyt 

startsted og masser af tætheder at navigere i 

og omkring. 

   Så mangler vi blot at nævne to træninger, 

som ikke var sædvanlige, hvad nok heller 

ikke Klubmesterskab i Sprint var. 

   Træning Kr. Himmelfartsdag i Tisvilde 

Hegn med indtagelse af egen medbragt 

frokost hos Ellen og Jens Aaris Thisted i 

Vejby Strand var helt nyt tiltag på ellers 

sædvanligvis træningsfri helligdag.              

Endelig Klubmesterskab ved 

sommerafslutningen, hvor vi igen havde 

lejet os ind hos AS, Høje Sandbjerg. 

Banerne sørgede Niels Raagaard for og 

Oscar Bæk Christiansen sikrede sig 

klubmesterskabet. Selvfølgelig fulgt op af 

grill og hygge på endnu en smuk 

sommeraften. 

 

Hvad så nu? 

   Flere træninger selvfølgelig. 

   Vi har allerede genoptaget træningerne i 

Rude Skov og sikkert også Tokkekøb Hegn, 

når du læser dette. Herefter følger flere af 

vore nærskove. OTØ er også planlagt til at 

bidrage med baner til tre træninger inden det 

bliver jul. 

 

O-hilsen 

Henrik 

 

Breddetræning 2023 

17-08-23 788 Tokkekøb Hegn 

24-08-23 789 Jægersborg Hegn 

31-08-23 790 Folehave 

07-09-23 791 Geel Skov 

14-09-23 792 Nørreskoven (OTØ) 

21-09-23 793 Ravnholm 

28-09-23 794 Rude Skov 

05-10-23 795 Jægersborg Hegn 

12-10-23 796 Trørød Hegn/Eneum 

19-10-23 797 Ravnsholt (OTØ) 

26-10-23 798 Ravnholm 

02-11-23 799 Kirkeskoven 

09-11-23 800 Rude Skov 

18-11-23 801 Brødeskov (OTØ) 

25-11-23 802 Folehave 

02-12-23 803 Geel Skov 

09-12-23 804 Gl. Grønholt Vang 

16-12-23 805 Terkelskov/Nyvang 

26-12-23 806 Rude Skov 

OBS – Ændringer kan forekomme. Tjek 
kalender 

på hjemmesiden. 
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Bagsiden 
Alt har sin bagside – også Komposten. Her med regn, hagl, torden, storm og aflyste løb.  

 

 


