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KOMPOSTEN

Så er det snart Jul og nyt år
Afslutning af året, julefrokoster og familie komsammen venter. For 
dem som trænger at komme ud og lufte sig mellem vaniljekranse og 
Kleiner så er der mange muligheder fortsat. 

Julemæveræs 2. dag jul er obligatorisk og allerede den 7. januar er 
Molboløb i gang. Husk tilmelding på hjemmesiden så kommer du 
med til super hyggeligt løb de 10! første søndage i 2024. Hvad kan 
være bedre for at holde Nytårsløftet?  
Komposten har kun kommet ud 4 gange i 2023. Til gengæld har det 
været store nummer. Vi arbejder videre med at få trykket til at blive 
bedre og i farver. Vi takker alle som har været med og skrevet i 
Komposten. 

God december og Godt Nytår 2024
Lotta & Anne

Fem glade rødder, eller er det nissar?  Enligt definitionen er nisser 
beskrevet som små, skæggede skabninger iført farverige tøj og en 
spidshue. De anses normalt for at være gode og hjælpsomme over for 
mennesker, især i juletiden.

Det’ sørme, det’ sandt, december!
Den dejligste måned i o-løbers land,
Der er men’sker som kulden er slem for,
men for o-løber er isen det rene vand,
og posterne flyver af sted som en fugl.
Det sørme, det’ snart, det jul!

Julemaveræs kommer så klart den 26. december 
kl 10. Start fra Rudegaard stadion med 
obligatorisk Nissehue og Godt humør

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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Formanden har ordet 
Komposten nr. 4, november 2023 

 

Bladene er faldet af træerne, og skoven er 

blevet mere åben, så nu det er nemmere at 

se postskærmene lidt på afstand. Derimod 

kan det være en udfordring at komme frem 

til dem, for den ustyrlige mænge vand, der 

regnet ned over os de seneste måneder, har 

fyldt godt op i grøfter og moser og udfordrer 

løb gennem terrænet. Våde sko er svære at 

undgå. Som de siger i Træningsbanden: Det 

er rigtigt søllerødvejr! Og rigtigt er det; når 

først O-skoene er snøret, og kortet er i 

hånden, glemmer vi alt om vejrudsigten og 

oplever næsten altid, at der dejligt derude. 

Den 8. oktober deltog klubben, som jeg 

havde skruet forventningerne op til i sidste 

nummer af Komposten, i landsfinalen i 

danmarksturneringen, også kaldet DM 

Hold, i Broddingbjerg ved Viborg. 

Kvalifikationen til finalen kom i hus, da vi 

vandt 2. runde af divisionsturneringen i 

begyndelsen af september i krigerterrænet i 

Bidstrupskovene på Midtsjælland. Næsten 

100 søllerødder var vi, og vi sled os gennem 

de lange baner i den meget grønne skov. 

Men det var jo ens for alle, og Søllerød OK 

slog de tre andre førstedivisionsklubber, 

FIF Hillerød, Tisvilde Hegn og Allerød OK. 

Til DM Hold var vi desværre noget i 

undertal og måtte se os slået af Silkeborg, 

Horsens og OK Snab, så medalje blev det 

ikke til i år. Men det var en rigtig fin dag. 

Turen ud og hjem foregik, som vi 

efterhånden har prøvet nogle gange, i bus 

med Jørgen Wisbech som steward. Som 

altid var stemningen i bussen i top, måske 

hjulpet lidt på vej af det glas bobler, som 

Jørgen serverede på hjemturen. Skoven, 

som godt kunne minde om Ravneholm, bød 

på udfordrende skræntorientering, der, hvis 

orienteringen ikke er helt skarp, hurtigt 

medfører ekstra højdemeter.  

Lørdag den 2. september stod Troels 

Christiansen i spidsen som stævneleder og 

banelægger for et sprintstævne på DTU 

Campus i Lyngby, der var testløb for eliten 

forud for de europæiske mesterskaber, 

EOC. I forbindelse med testløbet var der 

åbne baner for os andre ”amatører”, som 

mange søllerødder benyttede sig af. Nok 

ikke mange havde forudset, at Troels havde 

lagt starten øst for motorvejen, og at første 

del af banen lå i området ved 

Trongårdsskolen, der var ukendt terræn for 

det fleste. Sidste halvdel af banen lå på 

DTU, der altid byder på spændende 

sprintorientering. 

Søndag den 17. september arrangerede 

Søllerød OK divisionsmatch i Rude Skov 

for 3. til 6. divisionsklubberne på Sjælland. 

Spejderhytten Hellerud i Paradiskvarteret 

var rammen om stævnecentret. Omkring 

500 løbere prøvede kræfter med Michael 

Graaes baner, der blandt andet besøgte 

”Bermudatrekanten”, der, som mange 

søllerødder ved, kan være ganske 

udfordrende. Mogens Maltby var 

stævneleder og indsatsen fra en stor flok 

søllerødder sikrede et rigtig godt stævne for 

vores gæster. 

Gediminas Trimakis fra Litauen har i de 

senere år tegnet mange af vores kort, og i 

efteråret var han igen i Danmark for at 

tegne. Vi kan nu glæde os over helt nye kort 

over Folehaven, Ravneholm, Kirkeskoven, 

Frederikslund Skov, Trørød Hegn og som 

noget helt nyt Kohaveskoven, Den sidste er 

en lille stump skov i Trørød, der måske kan 

bruges som ”forlængelse” af Jægersborg 

Hegn, når den sydlige del af den 

sandsynligvis lukkes for orienteringsløb om 

et par år. Ved nogle af efterårets 

breddetræninger har vi allerede fået 
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smagsprøver på de nye kort. Nytegnede kort 

er guf for en orienteringsløber! 

 

En gruppe af vores unge havde taget 

initiativ til at arrangere en træningstur til 

Östra Göinge i Skåne i weekenden 4.-5. 

november. Familien Oscarsson havde 

velvilligt lagt hus til. På programmet var der 

både nattræning, højintense O-intervaller og 

en teknisk træning i Kjugekull i et område 

med store stenblokke spredt ud over en 

skrænt. I det Digitale Klubhus på FB ligger 

en video fra weekenden, hvor man kan se, 

hvordan SUTerne løste den opgave. Tak til 

ungegruppen for at tage initiativ til turen og 

til familien Oscarsson for husly. 

I slutningen af september kunne vi på 

forsiden af Rudersdal Avis læse, at partierne 

bag Rudersdal Kommunes budget var 

enedes om at afsætte 40 mio kr til opførelse 

af en tredje Holtehal. Som bekendt vil 

byggeriet medføre, at Rønnebærhuset, der 

huser både Søllerød Orienteringsklub og 

børnehaven, skal fjernes. Vi har gennem 

mere end et år været i kontakt med 

Rudersdal Kommune om alternative 

muligheder, som vi blandt andet fortalte om 

på generalforsamlingen i marts. Siden 

foråret er der desværre ikke sket 

nævneværdige fremskridt i sagen, men med 

vedtagelsen af det nye budget i kommunen 

bliver behovet for at finde nye klublokaler 

mere presserende, og vi holder fortsat tæt 

kontakt. 

Forude venter mange gode vintertræninger, 

og i de næste måneder er der NatCup og 

VinterCup på løbsprogrammet. Jeg ønsker 

alle en god start på vinteren. Tænk, hvis 

noget af det meget vand ville falde som sne, 

der ville pynte skoven op, og ikke som regn. 

Sikke en forandring det ville være. 

- Niels 

 

 

Indkaldelse til generalforsamling 
 

Der indkaldes til generalforsamling i 

Søllerød Orienteringsklub onsdag den 6. 

marts 2024 kl. 19:30. Dagsorden ifølge 

vedtægterne.  

Generalforsamlingen holdes i Forenings-

lokalet på Rudegård Stadion (ved den lille 

parkeringsplads i sydenden af stadion). 

Forslag til beslutning på general-

forsamlingen skal ifølge vedtægterne være 

formanden i hænde senest 14 dage inden, 

dvs. onsdag den 21. februar 2024. 

Grib chancen for at gøre din indflydelse 

gældende i klubben, hør om året, der gik, og 

om planerne for det nye år. 

 

- Niels 
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Torben Böttcher 
 

”Kære venner. Det er med sorg, at jeg må 

fortælle jer, at depressionen tog magten 

over Torben. Vi har mistet ham i går 

aftes.”  Denne besked fra Torbens hustru, 

Margrethe, tirsdag den 14. november, hiver 

brat den sidste smule lys ud af 

efterårsmørket. For alle som kender vor 

dejlige og hjælpsomme klubkammerat, så er 

ordet chok nok det eneste ord, der nærmer 

sig den sørgelige sandhed. 

Men hvor ville det være forfejlet, hvis vi i 

Søllerød Orienteringsklub, sagde farvel til 

Torben i gråtoner. Den 

mand, der om nogen 

spredte et festfyrværkeri af 

lys ud over så mange 

farvestrålende 

begivenheder. 

Lad mig derfor - uden at 

glemme sorgen– søge lidt i 

vores fælles aktiviteter, 

hvor jeg lærte Torbens 

solskinssider at kende.  

Hvem husker ikke vores 

400 gangs breddetræning: 

400 flotte billeder mente 

Torben skulle hænges på 

snor i selskabslokalet på 

Rudegaard. Og sådan blev 

det. Smuk hyldest til Gert 

den gang i 2013. Jeg 

inviterede også Torben til 

fejringen af Henriks 400 gangs træning for 

et par uger siden, men han takkede nej. Nu 

forstår jeg. 

Vi lavede grill-seancer for mini-sutterne tæt 

på brændenælderne ved Grusgravsvej og 

ved shelteren i Femsølyng. Altid rykkede 

Torben ud med det store udstyr, og børn og 

forældre strålede om kap: Den største og 

mest værdsatte tak for Torben. 

Hvem har glemt, da vi pressede 70 

mennesker ind i spejderhytten i Folehaven 

syd? Selvfølgelig skulle anemoneløbet 

forud for serveringen have en start, man 

kunne høre, så knaldet fra Torbens raket 

standsede boogie-woogie-opvarmningen og 

sendte løberne i skoven. Vi havde lige 

overset, at den lokale rideskole havde et 

hold begyndere i sadlen nærved. Heste kan 

åbenbart ikke lide høje brag, så vi havde et 

lettere undskyldningsarbejde, og man er så 

lille, når modstanderen sidder højt på 

hesteryg. Køerne i Femsølyng fik også lidt 

motion, da vi sluttede 

aftenen dér på vanlig 

festlig vis med sager fra 

Torbens krudtkammer. 

Torben havde et 

spejder-gen, som jo 

også er lidt af et 

urmenneske-gen: Man 

skal samles om bålet. Så 

er vi en fasttømret 

kreds, foran os lys og 

varme og bag os mørket, 

men vi står sammen, 

som stammerne har 

gjort i tusinder af år. 

Og bål har vi haft - tit 

med servering - i 

Aggebo Græsted Hegn, 

i Nyvang, Stenholt 

Vang, Geel Skov, og 

mange andre skønne, grønne steder. Torben 

svigtede aldrig den sammenrystende del af 

snakken efter løbet. Når han stod for en 

ROK træning, så lå der altid en SOK 

invitation.   

AS-Lejren på Høje Sandbjerg ser næppe 

igen en så mindeværdig fødselsdag, som da 

vi i 30-året festede dér.  Bare spørg 
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køkkenhjælperne. Torben stilede mod 

Michelinstjernen. Endnu en kraftpræstation 

med meget arbejde og lige så stor glæde 

blandt SOK’erne. Aftenens punktum var 

naturligvis festligt fyrværkeri fra Torbens 

lager. 

Efter denne alt for kort vandring i Torbens 

respektindgydende indsats, som naturligvis 

altid var hægtet sammen med et o-løb, 

vender vi tilbage til udgangspunktet: Sorgen 

over tabet af en hjertevarm og ydende 

klubkammerat. Han blev 72 år. 

Æret være Torbens minde. 

- Kaj Rostvad  

 

Tak for Jørgen Perch legat 
 

Til Søllerød OKs sommerafslutning fik vi 

æren af at blive tildelt Jørgen Perchs legat.  

Jørgens formål med legatet er at hjælpe med 

at udvikle unge løbere i Søllerød OK. 

Derfor er vi meget glade og beærede over at 

have modtaget legatet. Vi har brugt legatet 

til ture i fremmede, spændende terræner og 

noget fikst nyt løbe grej.  

Jeg, Oscar har brugt mit legat på et par nye 

O-sko da de gamle næsten selv kunne gå til 

skraldespanden. Resten af legatet gik til en 

mega hyggelig klubtur til Schweiz hvor vi 

løb Swiss-O-Week. Der var 5 spændende 

etaper og den ene var endda hele vejen oppe 

på en gletscher  

Jeg, Ingrid, valgte at bruge mit legat på at 

tage til stævnet o-ringen Sverige i 

sommerferien. Her løb jeg 5 løb over en 

uge, og fik både en masse god erfaring 

samtidig med at jeg mødte en masse andre 

unge orienteringsløbere.  

Jeg, Nathan, har brugt en stor del af mit 

legat på at tage til internationale løb i 

Schweiz. Jeg var der for at løbe med det 

franske landshold. Det var en god oplevelse, 

da det var meget anderledes terræn end det 

jeg er vant til i Danmark med meget mere 

højde. Jeg vil bruge resten af mit legat på at 

købe et par nye O-sko. 

Tusind tak til Jørgen med at hjælpe os unge 

O-løbere med at udvikle os og få nogle totalt 

fedt ture.  

- Oscar, Ingrid og Nathan 

 

DM Hold 

 

Divisionsmatcher er en stor aktivitet i 

Søllerød OK. Mange af os har løbet første 

orienteringsløb konkurrence ved at deltage i 

divisionsmatch. Alle kan være med, alle har 

mulighed for tage point til klubben, og 

ingen kan trække ned.  

Orienteringsklubberne i hver af de 3 kredse 

i Danmark er opdelt i divisioner med 4 

klubber i hver. Efter 2 indledende 

divisionsmatcher bliver det afgjort, hvem 

der i tredje match skal kæmpe om 

oprykning og hvem der skal kæmpe om 

nedrykning. 

Søllerød OK har i de seneste år været 

placeret i toppen af Øst-kredsens 1.division. 

Efter gode indsatser i årets to første matcher 

Grønholt Vang og Bidstrup skovene, lå vi 

på en 2.plads og var kvalificeret til 
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landsfinalen ’DM Hold’, hvor de 2 bedste 

hold fra de 3 kredse, kæmper mod hinanden. 

D. 8.oktober tidligt om morgenen mødtes en 

masse Søllerødder På Holte Station og ’som 

vi plejer’ sørgede Søllerød OK for 

bustransport til landsfinalen. I år var 

destinationen Broddingbjerg ved Viborg 

(Nordkredsen). 

Ved divisionsmatcher kæmper alle klubber 

mod alle om løbs-point, og der er løbspoint 

til alle aldersklasser og sværhedsgrader. Det 

betyder, alt andet lige, at klubber med flest 

deltagere kan få flest løbspoint.  

Og sådan var det også i år. Kampen stod 

især mellem OK Snab , Søllerød OK og 

Odense OK om pladserne i midten. Længe 

lå Søllerød OK på en 3.plads, men blev slået 

af OK Snab da de sidste løbspoint blev 

afgjort og vi endte på en pæn 4.plads. 

 

Placering Klub Match-point Antal tilmeldte 

1 Silkeborg OK 10 146 

2 Horsens OK 8 122 

3 OK Snab (Vejle) 6 90 

4 Søllerød OK 4 78 

5 Odense OK 2 84 

6 FIF Hillerød 0 49 
 

Når vi kigger nærmere på fordelingen af 

løbs-point, så dominerer Søllerød OK med 

de ældste seniorer fra 70 år og op       

Ligeledes sørgede vores mange 

ungdomsløbere og unge seniorer for pæne 

resultater.  

I 2024 er DM i Ganløse Egede her i 

Østkredsen. Første opgave er at kvalificere 

os til landsfinalen gennem første og anden 

runde. Og til sidst, så skal vi være endnu 

flere deltagere end i år. 

- Anne Skovbæk 
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Løbs-point 
Søllerød OK mod: 

Silkeborg Horsens Snab Odense FIF 

Begynder 1-3 1-3 1-3 1-2 1-3 

D10 0-3 0-3 0-3 0-2 0-1 

D12 3-7 5-5 3-7 3-7 3-7 

H12B 1-2 1-1 1-3 1-0 1-1 

D14 6-4 5-5 7-0 7-3 7-3 

D14B 0-4 0-4 0-0 0-2 0-0 

D16 0-4 0-4 0-0 0-0 0-4 

D18 0-0 0-4 0-0 0-4 0-4 

D20 4-0 2-7 4-0 3-4 3-4 

D20B 0-2 0-2 0-2 0-0 0-2 

D21 12-23 17-18 18-17 20-15 18-12 

D21B 2-6 4-4 4-4 4-4 7-11 

D40 5-15 9-11 7-13 9-11 2-2 

D45B 1-6 2-5 2-5 2-5 10-5 

D50 6-14 5-15 8-12 5-15 13-5 

D60 6-15 6-15 10-11 13-8 14-7 

D70 14-7 12-6 12-6 15-3 14-7 

D-let 3-5 2-6 3-5 3-5 4-0 

H10 0-3 0-3 0-3 0-1 0-1 

H12 4-5 4-3 3-6 4-3 4-3 

H12B 0-3 0-2 0-3 0-0 0-0 

H14 5-5 7-0 7-0 5-5 7-2 

H14B 1-4 4-2 2-2 2-0 2-0 

H16 2-7 6-3 2-7 2-7 4-0 

H18 7-0 7-0 7-0 6-3 7-0 

H20 3-7 3-7 7-0 6-3 5-4 

H20B 1-4 2-2 2-0 2-0 2-0 

H21 16-19 17-18 13-22 21-14 8-12 

H21B 3-5 2-6 3-5 3-5 4-2 

H40 6-15 6-15 6-15 6-15 9-11 

H45B 1-6 1-6 1-6 2-4 2-2 

H50 8-13 9-12 10-11 13-8 12-8 

H60 6-15 9-12 8-13 9-12 10-10 

H70 9-12 10-11 13-7 13-8 14-7 

H80 9-12 15-6 15-0 15-6 15-3 

H-let 2-5 2-5 2-4 2-5 2-4 

Ialt 147-260 169-234 181-195 197-189 204-149 

Damer   79-88 85-88  

Herrer   101-104 111-99  

Unge (-H/D20)   45-36 41-44  

H/D21 og 21B   38-48 48-38  

Seniorer (H/D40 -)   92-99 102-95  

Ældste seniorer (H/D70-) 32-31 37-23 40-13 43-17 43-10 

Begynder og let   6-12 6-12  
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Smal skov som slingret sig mellem raviner og skrænter.  
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Arne Grøndal 
 

Vi har i Kompostredaktionen et ønske o at 

lade nogle af klubbens mere garvede 

fortælle lidt om deres O-liv. Denne gang har 

vi spurgt Arne Grøndahl. Læs og bliv 

inspireret. 

Arne, du har haft mange år som o-løber, 

og vi ser dig stadig ved bredde-

træningsløbene. Vil du fortælle lidt om 

dine oplevelser som o-løber? 

Ja, det vil jeg gerne. O-løb har jo været en 

vigtig del af mit liv, og jeg har haft mange 

gode oplevelser, jeg gerne deler. 

Hvornår og hvorfor startede du på o-løb? 

Jeg var spejder. Vi var et hold på tre, der 

skulle deltage i ”Rover-femkamp”, hvori 

der indgik flere o-discipliner, så vi indså 

behovet for o-træning. Vi fandt, at den 

bedste mulighed var Orienteringsafdelingen 

i Holte Idrætsforening. De havde 

træningsløb hver søndag med start fra 

gavlen på skuret på Rudegård Stadion. Det 

første o-løb i DOF-regi blev 

”propagandaløbet” i Tokkekøb Hegn 

1.10.1961, med start og mål fra Krudthus. 

Det blev en god oplevelse, og jeg erfarede, 

at jeg godt kunne finde ud af det. Så 

fremover var det slut som spejder, hvorimod 

o-løb blev en vigtig del af mit liv. 

Var o-løb en international sport da du 

startede? 

Nej, o-løb var primært en nordisk sport, 

men Sverige, Finland og Norge var en 

klasse bedre end Danmark. Ved Nordisk 

Mesterskab i 1963 var der 5 deltagere i 

drenge-juniorklassen fra hvert land, og vi 5 

danskere besatte de 5 sidste pladser på 

resultatlisten. Pige-juniorerne var endnu 

ikke repræsenteret ved Nordisk Mesterskab. 

Det var i øvrigt første gang jeg oplevede et 

kort tegnet specielt til orienteringsløb. Lidt 

sigende for niveauet i Danmark på det 

tidspunkt var, at vi havde landskampe 

mellem DK og Skåne eller Sydsverige. 

Hvad var den vigtigste forskel mellem o-

løb i dag og da du startede? 

Orienteringskort fra den gang 
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Den vigtigste forskel var nok kortene og 

hvad deraf fulgte. Der fandtes ikke kort 

specielt tegnet til o-løb. Vi brugte 

målebordsblade i målestok 1-25.000, 1-

40.000 og 1-50.000. Der var meget få 

detaljer i forhold til dagens kort. 

I Sverige brugte man hældningsstreger i 

stedet for højdekurver, her fra en landskamp 

Skåne-DK. 

Man fik typisk kortet udleveret i 

startøjeblikket, hvorefter man selv skulle 

indtegne banen efter et mønsterkort. Vi 

opfandt sindrige redskaber for at indtegne 

banen så hurtigt som muligt. Der var typisk 

færre poster, fx 6-8 poster på en bane på 9 

km. På posterne hang der klippetænger af 

den type, der blev brugt i transportsektoren. 

De blev så brugt til at klippe i et kontrolkort, 

så det kunne dokumenteres, at man havde 

gennemført banen. Det var før 

digitaliseringstidsalderen. 

Der er jo sket en fantastisk udvikling fra 

dengang til i dag. I bør først og fremmest 

være utroligt glade for de fantastisk gode 

kort udviklet specielt til o-løb, der er til 

rådighed i dag. 

Hvordan var din tid som seniorløber? 

Efter juniortiden rykkede man automatisk 

op i HB, den midterste klasse af de 3, HA, 

HB og HC. Herefter skulle man kvalificere 

sig via resultater i specifikke 

kvalifikationsløb. Jeg tror, jeg forblev i HB 

i alle seniorårene. I de år var jeg stadig bidt 

af orienteringsløb, men jeg var travlt 

optaget af studier, mine børn, husbyggeri og 

erhvervskarriere, så tiden til o-løb var 

begrænset, og resultaterne var også 

begrænsede. Jeg har aldrig vundet et rigtigt 

senior DIF-DM. 

Hvor meget og hvordan har du trænet? 

Som senior var tiden til træning meget 

begrænset. Men da børnene, nåede 

”børnebanealderen” og specielt da de 

startede i D10 blev o-løb en vigtig del af 

hele familiens søndags- og ferieture. 

 
Malene & Christina 

 
Deltagelse i Påskeløbene, Jysk tredages og 

Skawdysten var fast tradition i mange år. 

Efterhånden som o-løb blev en aktivitet for 

hele familien og døtrene begyndte at træne 

kunne jeg også bruge mere tid på træning. 

O-træning skulle for mig helst ske i nyt 

ukendt terræn og løbe- og styrketræning i 

Rude Skov omkring Maglebjerg tæt på hvor 

jer bor eller sammen med SNIK atletik. Jeg 

havde desuden stor glæde af langrends ski-

træning et par uger hver vinter. Det har 

været god mængde træning.  

Hvad betød etableringen af Søllerød OK 

for dig? 

Det var jo en kæmpe gevinst, at 

aktivitetsniveauet blev meget større med 

flere træningsmuligheder, fine klubture og 

stafethold i mange år. 

Har du haft en strategi for dit o-løb? 

Ja, de 3 vigtigste principper for mit o-løb 

har været: fokus, planlægning og 

eksekvering 

Fokus har været det vigtigste for mig. Jeg 

har tilstræbt fuldstændig koncentration 

under hele løbet. Det gjaldt om, helt af 
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overse alle andre løbere i skoven og kun 

have fokus på eget løb. 

Planlægning, betød at bruge nødvendig tid 

på at vælge det optimale vejvalg. Langstræk 

kan ofte blive udslagsgivende og på de korte 

finurlige stræk, kan man kun tabe. 

Eksekvering, betød at planen skulle holdes, 

og kun justeres hvis terrænet gjorde det 

oplagt. 

Ud over det, har jeg jo haft min egne 

forskellige principper, når det gælder o-

teknik. 

Jeg har desuden tørtrænet, når jeg havde 

muligheden. Jeg har været lidt af en nørd, 

og gemt alle løbskort i ringbind. De fylder i 

dag næsten 3 hyldemeter. Når et løb foregik 

i en skov, hvor jeg havde været før, så 

brugte jeg tid på at studere det gamle kort. 

Jeg har haft en god hukommelse og evne til 

at visualisere terræn og baneforløb på 

grundlag af det gamle kort. 

Kan du fortælle lidt om dine oplevelser 

som o-løber? 

Den bedste tid som o-løber har været årene 

som veteran. For mig var det fra H45 og 

ældre. Jeg brugte megen tid på ture sammen 

med familien og jeg tog mig tid til træning. 

Vores to døtre, Christina og Malene blev 

også bidt af o-sporten. Så det var dejligt, at 

vi var tre der havde den samme interesse. 

De blev ofte nr. 1 og 2 med kun få sekunders 

forskel. Som Junior fik Christina 3 

verdensmesterskaber og et nordisk 

mesterskab og hun var også på 

seniorlandsholdet nogle gange. 

At o-løb skal foregå i ukendt terræn, har jeg 

brugt lidt som en undskyldning for at 

opsøge o-løb i andre lande. Det har samtidig 

givet mig mange turist- kultur- og natur-

oplevelser. Når jeg har rejst arbejdsmæssigt, 

har jeg flere gang kombineret det med o-løb. 

Jeg har ikke haft ambition om at nå et 

bestemt antal lande, men det er blevet til o-

løbsoplevelser i 32 lande. Da sprint o-løb 

blev introduceret var jeg meget skeptisk i 

starten. Men jeg må indrømme, at jeg blev 

bidt af det. Jeg har løbet sprint mange steder 

rundt omkring i verdenen fx i den 

olympiske by i Sydney, basaren i Istanbul, i 

Kappadokien, men først og fremmest i 

adskillige middelalderbyer i Sydeuropa. 

Den traditionelle skovorientering har dog 

stadig været præferencen. Jeg opsøgte så 

vidt muligt nye spændende terræner. Jeg har 

deltaget i mange WMOC, fordi man var ret 

sikker på at opleve stævner af høj kvalitet 

på alle parametre. I Italien har jeg løbet 

særligt mange (mindst et par hundrede) o-

løb, fra Trentino i nord til Sicilien i syd. 

Forklaringen er ud over de fine o-løb også 

den gode mad, vin, kultur og Italienernes 

charme. Jeg har løbet mange fine o-løbs 

stævner i Slovenien. Arrangørerne her har 

udmærket sig ved stor entusiasme og landet 

byder på en fantastisk natur, specielt deres 

store nationalpark, Triglav med bjerget 

Triglav, som jeg også fandt tid til at bestige. 

O-løb i New Zealand ved årtusindeskiftet 

var også noget særligt og landet er bestemt 

en af mine favoritter på grund af den 

fantastiske og forskelligartede natur. O-

oplevelserne rundt omkring i verden har 

været utallige. 

Har du nogle resultater, der værd at 

nævne? 

Når jeg er blevet spurgt om DM’er, de 

senere år, har jeg sagt ”jeg ved det ikke, mit 

gæt er 20-25”. Jeg har en sag jeg må tilstå: 

Da redaktionen skulle udgive klubbens fine 

jubilæumsblad i 2015 sendte Kirsten Olsen 

mig en fin oversigt over mine DM’er. Hun 

spurgte om jeg ville kontrollere den. Jeg må 

i dag indrømme at jeg sagde ja, men undlod 

at gøre det, og jeg svarede stadig 20-25 hvis 

nogen spurgte. Jeg har først for et par år 

siden kontrolleret listen, og Kirstens liste er 

helt korrekt og tallet er 35 DM’er. 
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Her et eksempel, DM klassisk i 1999 

sammen med 2 af mine faste konkurrenter 

fra OK73. 

 

Arne Bech & Keld Olsen 
 

Af andre resultater kan jeg nævne Bronze 

ved WMOC klassisk og Sølv ved WMOC 

sprint. 

Det jeg først og fremmest husker er mange 

spændende o-løbs oplevelser rundt omkring 

i verdenen. 

Hvad har været dine største svagheder 

som o-løber? 

Jeg må erkende, at jeg alt for tit har bommet 

næstsidste eller tredjesidste post med typisk 

1 min. Tanken har været, at nu er du snart i 

mål og så har koncentrationen svigtet. 

Vi ser dig nu kun på familiebanen ved 

klubbens træningsløb. Hvorfor? 

Specielt når man bliver ældre kan det være 

en god ide at variere træningen, så jeg valgte 

at køre nogle ture på racercykel i det 

smukke Nordsjælland. På en af mine ture i 

september 2015, var jeg så uheldig at få 

hjertestop, styrte, og brække nakken. Jeg 

kan bl.a. takke en forbipasserende, der gav 

mig hjertemassage, for at jeg er i live i dag. 

Herefter fire dage i kunstig koma på 

rigshospitalet, operation af nakken, derefter 

i respirator og lam fra halsen og ned. 

Efter nogle dage kunne jeg bevæge det ene 

ben en lille smule. I min omtågede tilstand 

besluttede jeg at jeg ville gennemføre 

begynderbanen ved påskeløbene marts 

2016. Jeg var på genoptræning ½ år. Kom 

hjem et par dage før påske og gennemførte 

min plan mht. påskeløbet. Det var måske 

min største sejr som o-løber. Her på vej i 

mål på 2. etape.  

Nu har jeg også alvorlige hjerteproblemer 

men kommer stadig til klubbens fine 

træningsløb og sommer o-ture, for at være 

en del af klublivet, at holde mig i live og 

opleve naturen. 

I skal have stor tak for jeres støtte og 

opmuntrende tilkendegivelser, når jeg 

kæmper mig rundt på ugens familiebane !!! 

 

- Kaj Rostvad 
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Søllerød OK – Sommertur  

5 days Italy Dolomiti Paganella 1-6 juli2024 

Hvorfor dog tage på sommer tur med andre fra klubben? 
 

Udover at du finder ud af at, de andre sølle 

rødder er ret flinke og omgængelige får du 

med garanti det hyggeligt, du bliver en 

bedre løber, du kan tage din familie med der 

ikke løber o-løb (endnu), du 

lærer at læse og forstår kort 

med flere kurver, du får god 

mad, der er spændende tig at 

tage sig til i lokal området, 

du kan klatre, du kan 

svømme, du kan dovne, du 

kan læse, du kan nyde 1 – 

måske 2 glas god vin, du kan 

surmule over et bum (og glæde dig over 

konkurrenten gjorde det samme), du sover 

godt, du kan nye vejret, du kan besøge Ötzi 

manden i Bolzano, du kan vandre i 

bjergene, du kan spille 

bold, du kan spille 

tennis, du kan ride, du 

kan køre mountainbike, 

du kan tage i klatrepark 

eller gøre som andre 

Søllerødder - bare slappe 

af og nyde den italienske 

himmel….. 

Søllerød program / info 
 Ankomst 30. juni – du sørger selv for din transport – tal med andre i klubben for at 

rejse sammen. 

 Afrejse 6. juli efter sidste løb (sprint) 

 Max 15 min kørsel til løbsområder – flere i ”baghaven” 
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 Link til stævnebulitin: https://www.5daysitaly.it/wp -

content/uploads/2023/09/Primo-Bulletin-Paganella_23.pdf 

Vi skal bo på Hotel Alpen i Andalo 
 Link til hotel: https://www.vitalyhotels.it/en/hotel-alpen-andalo/hotel-alpen 

 Vi bor med 1/2 pension 

 Priser: 

 Standard værelse € 60 per per person/nat 

 Superior værelse tillæg € 20,- per værelse 

 Enkeltværelses tillæg: € 30,- per værelse 

 Rabatter i 3 og 4 sengs værelser med børn: 

 3-7 år -45%, 8-11 -30%, 12-17 år -10% 

Uhhh – det det godt ud – det skal jeg / vi da med til – hvad skal jeg nu gøre 
 

 Du skal tilmelde dig og måske din familie på dette link så søger jeg for hotel: 

https://xoyondo.com/op/XCCSGLLOkDOlU6G 

 Du skal SELV tilmelde dig til løbene i Italien – husk jo tidligere du tilmelder dig jo 

mindre koster det: https://lnx.oribruni.it/entrysystem2024/ 

 Har du ikke tidligere været med på en klubtur til udlandet så tag gerne fat i mig ved 

en af vores klubtræninger – eller send en mail eller ring på 40105990 eller snak med 

en klubkammerat. 

 Værelser er tilgængelige som first come – first serve. 

 Og så er det bare at glæde sig…               

 

- Ulrik  

Mere information og billeder findes i PDF under Komposten på SOK hjemmeside.  

 

Job opslag 
 

Klubben skal have ny formand 
 

På klubbens næste generalforsamling i 

marts 2024 er der valg til bestyrelsen, hvor 

de fremmødte søllerødder skal vælge ny en 

formand for Søllerød Orienteringsklub i de 

næste 2 år. Jeg blev valgt til formand i 2010 

og har besluttet, at det nu er tiden, at der skal 

nye kræfter til.  

Jeg har haft mange gode oplevelser og lært 

mange mennesker at kende i min tid som 

formand, både i klubben og uden for 

klubben. Klubben har samtidigt 

gennemgået en stor udvikling. En af de 

første beslutninger, jeg var med til at tage i 

bestyrelsen, var, at Søllerød OK skulle have 

sit eget kort over Rude Skov. I dag betragter 

vi det som en selvfølge, at vi har vores eget 

kort over vores hjemmeskov, men indtil 

2010 lånte vi OK Østs kort til alle træninger 

og åbne løb i Rude Skov. Det havde 

https://www.5daysitaly.it/wp-content/uploads/2023/09/Primo-Bulletin-Paganella_23.pdf
https://www.5daysitaly.it/wp-content/uploads/2023/09/Primo-Bulletin-Paganella_23.pdf
https://www.vitalyhotels.it/en/hotel-alpen-andalo/hotel-alpen
https://xoyondo.com/op/XCCSGLLOkDOlU6G
https://lnx.oribruni.it/entrysystem2024/
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fungeret fint i mange år, men efterhånden 

havde de to klubber forskellige ønsker til 

kortegningen, og vi besluttede at gå vores 

egen vej. Det var ikke helt ukontroversielt, 

for umiddelbart kan det virke underligt at 

bruge tid og ressourcer på at tegne og 

vedligeholde to kort over sammen område, 

men i dag er ingen vist i tvivl om, at det var 

den rigtige beslutning.  

Søllerød er blevet en større klub, og vi har 

dermed fået kapacitet til at løfte store 

flerdagesstævner som DM’er og det helt 

store World Masters Orientering 

Championships 

(veteranverdensmesterskaberne), som vi 

arrangerede i 2018 sammen med Tisvilde, 

Farum og OK Øst. Vores træninger ligger 

på et højt niveau, og vores unge løbere 

bliver jævnligt udtaget til 

landsholdsamlinger mv. En af de store 

udfordringer, vi har haft i perioden, har 

været, hvordan vi kunne fortsætte 

træningerne og afvikle stævner under 

coronaepidemien med efterlevelse af de 

mange og skiftende restriktioner fra 

myndighederne. Her blev der udfoldet 

megen kreativitet af bestyrelse, trænere og 

stævneledere – ikke mindst 

molboorganisationen, hvilket betød, at vi 

kom utroligt godt igennem epidemien. Det 

var en spændende udfordring.   

Men hvad laver en formand i Søllerød OK 

egentlig? Formanden er klubbens ansigt 

både indadtil og udadtil i forhold til andre 

klubber, Dansk Orienteringsforbund og 

myndigheder, ikke mindst Rudersdal 

Kommune. 

Formanden leder bestyrelsesmøderne. Dem 

har vi typisk seks af om året, og de holdes 

oftest på hverdagsaftener. Bestyrelsen 

lægger rammerne for klubbens arbejde både 

på den korte og den lange bane. På møderne 

tager vi en status på træninger, stævner, 

kortegning og beslutter, hvilke initiativer, 

der skal sættes i gang. Lige for tiden har vi 

fokus på klubhuset i forbindelse med 

byggeriet af den nye Holtehal 3 og 

klubudviklingsprojektet, der kommer til at 

definere, hvilke indsatsområder vi skal have 

fokus på i den kommende tid. De to punkter 

kommer til at fylde en del for den nye 

bestyrelse. 

I bestyrelsen sidder foruden formanden 

vores kasserer, Lars, og op til 6 almindelige 

medlemmer og 2 suppleanter, der efter 

fælles beslutning deltager i møderne. Men i 

øvrigt konstituerer bestyrelsen sig selv og 

fastlægger selv sin arbejdsform, herunder 

mødefrekvensen. 

Det har været kutyme, at formanden har et 

indlæg i Komposten, men det kunne være 

interessant at lade den opgave gå på skift og 

lade de øvrige bestyrelsesmedlemmer 

komme til orde.  

I tiden op til generalforsamlingen skal der 

laves budget og tages stilling til 

aktiviteterne det kommende år. Det er en 

vigtig opgave for bestyrelsen. Kassereren 

forelægger regnskabet for bestyrelsen, der 

tager bestik af, hvordan det er gået i forhold 

til det forventede. Har aktivitetsniveauet 

svaret til det forventede? Hvad skal vi tage 

højde for fremover, osv.? Og endelig 

leverer bestyrelse og trænere input til 

bestyrelsesberetningen, som 

sammenskrives af formanden. 

Østkredsen holder tre møder årligt for 

klubledelser, hvor der diskuteres emner af 

fælles interesse for klubberne. For eksempel 

tog Østkredsens klubledere initiativ til at 

fortsætte ”CoronaCup”, der opstod under 

epidemien, som et blivende tilbud. I dag 

kender vi det under navnet O-Teknik Øst, 

der drives af 2-3 engagerede 

ungdomsløbere fra Tisvilde. Det er vigtigt, 

at Søllerød Orienteringsklub som 

Østkredsens største klub deltager i 

klubledermøderne. 
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På landsniveau deltager formanden sammen 

med enkelte bestyrelsesmedlemmer i DOFs 

repræsentantskabsmøde i marts. Oftest er 

der på møderne ud over de obligatoriske 

punkter, regnskab, budget, beretninger fra 

udvalg osv., et eller flere oplæg fra eksterne 

organisationer, for eksempel DIF, 

Naturstyrelsen mv. 

Formandens arbejde foregår i tæt 

samarbejde med bestyrelsen. Formanden er 

som sagt oftest den person, som 

udefrakommende i første omgang 

henvender sig til, men hvordan opgaverne 

fordeles mellem formand og bestyrelse 

aftales løbende, og der er vide rammer.  

- Niels 

 

”Breddetræningskoordinator / 
Bandeleder” 

 

Til dig som gerne vil være med til at styrke 

den stærke klub ånd vi har i Søllerød- OK 

Breddetræning har brug for en ny 

koordinator, da Henrik Keffel har besluttet 

at stoppe efter mange gode år som 

”Bandeleder” for 

breddetræningen/Træningsbanden. Den nye 

koordinator for breddetræningen kan i høj 

grad selv udforme hvad stillingen inden 

bærer i samarbejde med Træningsbanden.  

Stillingen vil give dig i stor kontakt til 

klubbens medlemmer og er en god 

mulighed for at give en god indsats for 

klubben og dermed være med til at sikre at 

vi som klub har et stærkt sammenhold og 

klubmiljø. 

Stillingen som Breddetræningskoordinator 

inde bærer som minimum, at sikre at der en 

gang om ugen bliver afholdt træning for 

klubbens medlemmer i alt ca. 42 

træninger.  Henrik Keffel har i mange år 

selv deltaget aktivt i selve afviklingen af 

træningen, men det er ikke et krav, at den 

kommende breddetræningskoordinator 

lægger samme store indsats. De enkelte 

opgaver kan med fordel deles ud på flere 

hænder. Breddetræningskoordinator vil 

blive en del af klubbens træningsudvalg, 

således at der sikres koordinering til 

klubbens øvrige træninger.   

Koordinatorens rolle er at sikre at nogen i 

klubben/træningsbanden foretager følgende 

opgaver: 

 

Halvårligt: 
- Planlægning af breddetræninger. 

Herunder hvilke skove (evt. OTØ). 

- Skovtilladelser – breddetræning og 

månedsbane 

- Opdatering af kalender og Facebook 

begivenheder   

- Banelæggere til de enkelte træninger. 

- Indsamlere til de enkelte træninger. 

 

Ugentlig: 
- Foretage evt. ændringer over 

banelæggere og indsamlere  

- Kontakt med banelæggere og 

indsamlere  
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Opgaver er mere valgfrie om de 
skal forsætte i nuværende form: 
- Forsnak. 

- Eftersnak. 

- Flidsliste. 

- O-Track. 

Diverse: 
- Vedligeholdelse af adresseliste (Google 

Groups). 

- Indlæg til Komposten / Bagsiden. 

- Kalender. 

 

Hjælp til Molboløbet søges. 
Molboløbet har brug for noget hjælp til at få 

opdateret plakaterne på hjemmesiden og 

lignende administrative opgaver. 

Du vil få indblik i hvad der foregår bagved 

molboløbet og sammen med andre 

klubmedlemmer hjælpe til at mange løbere 

får en god oplevelse til Molboløbet. 

Det kræver ingen specielle PC 

forudsætninger og kan klares hjemmefra i 

løbet af ugen. Opgaverne er bl.a.: 

Indsamling af "plakater" fra 

Molbofamilierne, 

Opdatering af link til O-track på 

hjemmesiden, 

Hjælp til at lægge spørgsmål og svar fra 

Molbofamilierne på hjemmesiden, 

...og måske et par ting til. 

 

- Henrik Molsen 

 

 

Copenhagen Exhaust trail 
 

Vi arranger Copenhagen Exhaust trail den 

25 Maj i Ravnholm. Hvis du har lyst til at 

give en hånd, kontakt Fiona og Peter Becker 

eller Sebastian Røysland Maltby. Det er 

SOK ungdom der stod for dette løb i mange 

år og vi vil gerne have mange af de unge (og 

deres forældre) med.  

Det bliver en sjov oplevelse og en god måde 

at lære flere Søllerødder at kende.  

Opgaver er alt fra at lave hjælper 

morgenmad til at være vejviser til at være 

bagløber på ruten. 

Vi glæder os til at høre fra dig.  

- Sebastian, Vincent, Fiona og Peter 

 

Ny vaskehjælp til Klubhuset 
Nogen har måske bemærket at det manglede vaske hjælp til Klubhuset. Vi havde tænkt 

annoncere men nogle job er så attraktive at de ikke når at komme ud før de er revet væk. De 

nye vaskehjælper er Fiona & Norah Palsgaard. Vi glæder os igen til et rent Klubhus. 
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MÅNEDSBANER 2024 
 HVAD ER ”MÅNEDSBANERNE”?  

Gennem en hel del/mange år har jeg – med hjælp 

fra Vibe og nogle få andre sølle rødder – udsat 

baner i Rude Skov. Først var det i samarbejde med 

OK Øst - således, at klubberne på skift sørgede 

for en frisk bane hver 14. dag. OK Øst trådte ud 

af samarbejder for nogle år siden; men vi i 

Søllerød OK ville holde fast i:  

”AT DER SKULLE VÆRE ET TILBUD 

TIL LØBELYSTNE O-LØBERE”  

frit og altid - når den enkelte havde mulighed for 

at komme i skoven. Derfor kommer der stadig nye 

tilbud måned efter måned. Ofte en lang, en 

mellem og en kort bane.  

Henrik Kleffel fik etableret en kontakt til 

naturstyrelsen, som skal godkende vores 

baneforløb, så vi kan vise, at vi er i stand til at 

respektere de forbudte ”stilleområder”. Hvert 

halve år indsender jeg derfor mine baneforløb for 

de næste 6 måneder, så de kan blive gennemset og 

forhåbentlig godkendt i systemet over os.  

Derefter drager jeg – og ofte Vibe – til Rude Skov 

med et bundt små flade pap-/plastik-skærme – 

alle med nr. + datoer for op/ned + reflekser – så 

der kan dækkes op til nye udfordringer i et af 

Danmarks (efter min mening) bedste 

orienteringsterræner.  

Jeg opsætter kort med baneforløb i vores lille skab 

med indlagt lys i hjørnet ved omklædningen ved 

Den gamle Holtehal. Her kan gæsteløbere med 

eget kort indtegne månedens bane. Yderligere 

leveres der kort - (Niels Raagaard sørger for friske 

beholdninger) - til Hal-kontoret, som så i 

hallernes åbningstid kan sælge kort (pris: 15 kr.) 

til tilfældige løbetrængende gæster.  

Endelig lægger Niels Raagaard baneforløbene på 

klubbens hjemmeside, så klubmedlemmer – 

GRATIS – kan hente og trykke baner hjemmefra. 

Gæster kan via Pay-mobil/25 kr. også få adgang 

til at trykke eget kort med månedens baner.  

MELDINGER FRA SKOVEN.  

Efter at jeg i starten af 2023 spurgte efter 

reaktioner fra løbere, som havde afprøvet mine 

baner, fik jeg glædeligt nok en hel del positive 

tilbagemeldinger:  

Nogle sagde TAK for turen og udtrykte tilfredshed 

med muligheden for en O-tur på et selvvalgt 

tidspunkt. Nogle spurgte til en bestemt post, som 

måske havde givet vanskeligheder. Andre 

ønskede O-tekniske oplysninger, så 

postsøgningen kunne blive bedre. En gang i 

mellem kom der meldinger om ”Forsvundne/ 

bortfløjne/stjålne poster”. Så må jeg af sted igen.  

POSTRØVERBANDEN.  

Ved månedens slutning skal vi have de ”gamle” 

poster hjem igen. I mange år drog jeg selv til 

skovs og snuppede skærmene på en ekstra – lidt 

sej - tur; men heldigvis fik jeg den tanke, at det 

måtte der være friske søllerødder, som kunne 

hjælpe med. Jeg spurgte ud i klubben – og blev 

nærmest overvældet af den hjælpe-lyst, der 

væltede ind i min postkasse. Op mod 30 friske 

søllerødder kom på min liste, som jeg – lidt 

modigt - døbte: POSTRØVERBANDEN. Hver 

måned annoncerer jeg efter en frisk hjælper – 

princippet: ”Først til mølle” og svar til alle på 

listen, da der kun behøver at være Én, som 

kommer på jobbet.  

Næsten hver eneste måned er der - utroligt 

positivt – en nærmest ”øjeblikkelig 

tilbagemelding” fra et bande-medlem, som 

påtager sig at indsamle, rengøre og på-plads-

lægge posterne, så de kan være parate til næste 

måned.  

HVAD SKER DER I 2024 ???  

Lige nu (slut nov.) er Niels Raagaard og jeg ved 

at sørge for en ny omgang papskærme, så vi kan 

holde bestanden oppe – der forsvinder af og til en 

skærm (storm, en rigtig postrøver, dyregnav ???), 

så der må suppleres med nye skærme. Da der 

yderligere er kommet ønsker om et lettere ekstra 

banetilbud vil det kræve udsætning/ind-samling 

af op til 10 ekstra små poster pr. løb.  

Arbejdsprocessen med skærmproduktion er ved 

at gå i gang og det næste halvårs baner er ved at 

være lagt.  

MÅNEDSBANEN LÆNGE LEVE.  

- Gert/Bandeleder 
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Klubmester … i natløb? Narrhh kom nu 

”Jo – den er faktisk god nok. Ikke bare en – men mange!” 

Træningsbanden slår til igen 
Dette kan starte som en gentagelse af 

beretningen om vores sprint 

klubmesterskab afholdt for så længe siden 

som i juni: ”Ved et møde i 

”Træningsbanden” kom vi til at tale om 

klubmesterskab / klubmesterskaber. Vi 

besluttede derfor, at der i 2023 skulle 

afholdes et klubmesterskabsløb i natløb, at 

det skulle ske som en almindelig 

træning, og kalenderdagen blev 

fastlagt.” Som sidst – fortalere for 

nye idéer får nogle gange også 

æren af at udføre. 

Rude skov var længe fastlagt som 

skov, men oprindeligt var starten 

aftalt til Rude skov N (læs 

”Naturskolen”), men da løbet 

også var nr. 800, der krævede en 

selvstændig fejring, og jeg aftalte 

med ”bandeføreren”, at vi skulle 

sikre præmieoverrækkelsen 

allerede samme aften, så flyttede 

vi til den sydlige ende af vores 

egen skov, så der var let adgang 

til klubhuset efterfølgende. 

Første spørgsmål gik på antallet af baner og 

hvor mange klubmestre skulle vi nu have. 

Som læses kunne i både for- og eftersnak, 

så endte det med næste fuldt hus 

sammenlignet med en divisionsmatch. Der 

skulle gerne være baner i flere 

sværhedsgrader og flere længder, og det 

skulle også gerne være sådan, at selv 

nybegyndere ud i natløb kunne komme 

rundt i en rimelig tid, så resultatet blev ni 

baner hvor kun begynderbanen var udeladt. 

Arrangementet skulle – det er jo Søllerød 

OK – selvfølgelig være med SI-enheder i 

skoven, forplejningen ikke for sparsom, og 

præmierne helst ikke noget man skulle 

kunne kimse ad. 

Når jeg ser på o-track, så var de fleste af 

banerne nok for lette. Desværre havde jeg 

lavet en fadæse i Condes, så enkelt af 

banerne fik et lidt særegent banepåtryk – 

altså stregerne mellem et par poster var ikke 

helt kønne, og det gav så flere af løberne en 

ekstra udfordring. 

Ovenfor – pænt. Nedenfor – ups … 

 

Det lokkede enkelte løbere tværs gennem 

den tætte mose – et sted der kun sjældent er 

besøgt! 

Inklusive de flinke hjælpere (Kaj i 

køkkenet, Bo i teknikken, Gert i 

sangværelset, Nathan og Jakob D. 

indsamlede poster), så endte vi med 49 

navne på listen. Med ni baner – ni 

klubmestre: 
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2023 heldige vindere af Klubmæsterskab i Natløb 
 

Bane Klasser Vinder Længde Poster 

01 H18, H20, H21 Sebastian Røysland 
Maltby 

6.410 18 

02 D18, D20, D21, H40 Frida Hagedorn 5.540 13 

03 D40, H16, H50 Oscar Bæk Christiansen 4.850 11 

04 A/B D16, D50, H60 Svend-Erik Jepsen 4.280 11 

05 D60, H70 Rene Moss 3.280 9 

06 H14, H20B, H21B, 
H45B 

Sune Due Møller 3.710 9 

07 DH12, DH14B, DH-let Mogens Jørgensen 2.190 7 

08 D70, H80 Gert Bøgevig 2.670 8 

09 D14, D20B, D21B, 
D45B 

Hanna Bæk 
Christiansen 

3.220 8 

 

 

Udover titlen en flaske til det ældre segment 

og chokolade til det yngre. Tak til dem der 

fulgte og bar og lad os håbe på bedre vejr i 

2024. 

- Michael 

 

 

 

 

Forklaring 
Klubbens mesterskaber i natløb den 

9.11.2023 må vel betegnes som en succes, 

selvom vi vist alle kom hjem med vådt tøj. 

Der var lagt op til en hyggeafslutning med 

både ”vådt og tørt” i klublokalerne, og 

oplægget blev fulgt helt til dørs med taler og 

sange og præmieuddeling. Helt overvældet 

bad jeg til sidst om ordet, og helt uplanlagt 

overøste jeg alle planlæggere af ikke alene 

400 men hele 800 træningsarrangementer 

med stor tak. 

Jeg brugte vendingen ”som klubbens ældste 

medlem”, men fik at vide at både Grethe 

Tetens og Hans Christian Pedersen er langt 

ældre end mig. Nu er der jo forskel på at 

være højst i alder eller længstværende 

medlem, og derfor oplyser jeg for en god 

ordens skyld: 

Jeg er født i 1939 og blev medlem af SNIK 

i 1946 (aftengymnastik på Nærum Skole), 

og det har jeg været ubrudt siden – uanset 

navneskifter, sammenlægning til Søllerød 

OK m.v. Måske kan min broder Niels bryste 

sig af det samme. Det er altså nu 77 år siden, 

jeg blev medlem af klubben, og det er der 
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vel ingen der kan stikke? Jeg begyndte først 

at løbe orienteringsløb i 1952. 

For nu at blive lidt i historien, så var vores 

farfar, Niels Hansen, engageret i SIK 

(Skodsborg Idrætsklub) fra starten i 1917. 

Farfar var også en af initiativtagerne til 

anlæg af Rundforbi Stadion i 1930. Stadion 

blev indviet i 1936. Vores far fra 1901 var 

gymnast i SIK, som i 1939 blev til SNIK 

(Skodsborg Nærum Idræts Klub). 

Klubbens fane blev indviet i 1941 og broder 

Niels er stadig indehaver af den lille 

hammer, som blev brugt til at slå fanesøm i. 

Det var stadig 2 år før EDB blev opfundet, 

så kære TIK TOK afhængige og 

mobiloptagne unge læsere: bær over med 

os, hvis I ikke fatter en brik af det hele. 

- Erik Brühl 

Redaktionens kommentar - enligt O-service 

er Erik kun den 7 ældste i klubben i alder 

betragtet. Lige således har vi 6 medlemmer 

under 6 år. Det er en imponerende 

aldersfordeling. 
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Breddetræning nr. 800 
Henriks Breddetræning nr. 400 

 

Denne aften, torsdag d. 9. november 2023 

var en rigtig efterårsaften: Mørk og 

særdeles regnfuld. 

Klubbens første Nat-Klub-Mesterskab. 

Herom skrives andetsteds af Michael Graa, 

der var den dynamiske organisator, 

naturligvis hjulpet af klubbens altid 

hjælpsomme hænder. Begivenheden blev 

også nævnt i Eftersnak 800, på hvilken dag 

Breddetræningen nåede nr. 38.000 af 

løbere, der har nydt godt af Gerts og senere 

Henriks organisering af breddetræningen. 

Men nu til aftenen efter kåring af aftenens 

mestre: 

Gert og Kaj stod i Forsnakken nævnt, som 

to, der undtagelsesvis ikke ville kunne tie 

stille den aften. Det kom til at passe. 

Først takkede Michael i Formandens 

arbejdsbetingede fravær  på 

bestyrelsens/klubbens vegne Henrik for 

hans enorme indsat. Så levede Kaj op til 

ikke at kunne tie stille, og takkede Henrik i 

et 400 gangs rimeri, og derpå var Gerts 

tavshed brudt. Det betød dog, at vi alle 

måtte lægge stemme i til en tak til Henrik i 

6 smukke og muntre vers på ’I skoven skulle 

være gilde’. Alt imens indtog de deltagende 

pølse- og ostemadder, kringle og kanelstang 

og Ribena, vand eller vin. En dejlig SOK 

aften og stor tak til Henrik. Kommer du i 

Klubhuset i nærmeste fremtid, så bemærk 

venligst jubilæums-guirlanden, som også 

fremgår af de to første billeder. 

 

 

 

Da Kompostredaktionen ikke tålte regn og selskabelighed på torsdag d. 9.11.23, blev 
opgaven min. Kaj. 
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Breddetræning = Træning for alle 
 

Breddetræningen har nu i Søllerød OK 

været en fast del af klubbens mange tilbud 

siden 2003 og i mange år med ca. 42 

træninger per år. Derfor burde vi da også for 

længst have passeret træning nr. 800. Men 

det regnestykke ændrede Covid-19 en del 

på. Mange træninger blev til selvtræninger 

og talte således ikke med i statistikken, 

hvorfor træning nr. 800 først blev nået 

torsdag den 9. november 2023. Ligesom at 

det for ca. 10 år siden blev markeret, at Gert 

nu havde været Bandeleder for 400 

træninger, blev det også nu bemærket, at jeg 

havde haft samme job i 400 træninger. 

   Det var dog ikke bare træning nr. 800, 

men også debut for Klubmesterskab i Nat-

orientering. Igen var idémanden, 

banelægger og tovholder Michael Graae, 

der sørgede for nogle fine baner i den 

sjaskvåde Rude Skov. Alle syntes heldigvis 

at tage det med godt humør. Michael havde 

lagt 9 baner/klasser næsten som ved en 

divisionsmatch, hvorfor vi efterfølgende 

kunne hylde 9 klubmestre i nat-løb: 

Sebastian Røysland Maltby, Frida 

Hagedorn, Oscar Bæk Christiansen, Svend-

Erik Jepsen, René Moss, Sune Due Møller, 

Mogens Jørgensen, Gert Bøgevig og Hanna 

Bæk Christiansen. Stort tillykke til alle. 

   Endnu engang er vi blevet forkælet med 

nye kort over flere af vore skove. Nytegnet 

kort over Ravnholm blev indviet ved en 

træning, hvor landstræner Tue Lassen var 

på besøg og lagde banerne. Dejligt mange 

tog imod denne udfordring. Tue havde lagt 

baner, hvor kun kurver og enkelte tætheder 

var synlige, men ikke meget andet. Det gav 

udfordringer i en skov, der er gået hen og 

blevet noget mere grøn, end vi tidligere har 

været vant til. 

   OTØ’s baner er også blevet brugt, men 

denne gang har det givet problemer. For 

sent opdagede jeg, at OTØ’s kalender var 

ændret, hvorfor Nørreskoven ikke længere 

kunne bruges. Det blev i stedet til, at jeg 

lagde baner i Nørreskoven. Ravnsholt blev 

besøgt på sidstedagen for at banerne var 

tilgængelige, hvorimod Brødeskov var 

flyttet så meget, at vi i stedet måtte ty til at 

bruge St. Hareskov. Årsag til disse 

ændringer i OTØ-kalenderen er oplyst som 

manglende skovtilladelser og klubber, der 

pludselig opdager, at de selv skal bruge 

skoven i samme periode. Vi må så blot 

glæde os over, at de baner vi kan bruge, er 

rigtig gode. 

   Fremadrettet er der tilføjet en ekstra 

træning. Den 23. december 2023 træner vi i 

Ravnholm, blot for at juleferien ikke skal 

give træningsfriabstinenser. Jens A. Hansen 

har tilbudt at lægge banerne. 

   Og så husk at gøre plads til fastelavnsløb 

i Jægersborg Hegn den 10. februar 2024. 

Her lægger regerende Kattekonge Anders 

Jonsson banerne. 

   OTØ’s kommende træninger for 2024 er 

desværre endnu ikke tilgængelig, men den 

skal vi selvfølgelig også skele til. 

    

 

O-hilsen 

Henrik 
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Breddetræning 2023/2024 

25-11-23 802 Folehave 

02-12-23 803 Geel Skov 

09-12-23 804 Gl. Grønholt Vang 

16-12-23 805 Terkelskov/Nyvang 

23-12-23 806 Ravnholm 

26-12-23 807 Rude Skov 

06-01-24 808 Geel Skov 

13-01-24 809 Ravnholm 

20-01-24 810 Tokkekøb Hegn 

27-01-24 811 Rude Skov 

03-02-24 812 Trørød Hegn / Enrum 

10-02-24 813 Jægersborg Hegn – 
fastelavn 

17-02-24 814 Sjælsølund 

24-02-24 815 Folehave 

02-03-24 816 Terkelskov / Nyvang 

09-03-24 817 Geel Skov 

16-03-24 818 Ravnsholt (Allerød) 

OBS – Ændringer kan forekomme. Tjek 
kalender 

på hjemmesiden. 

 

 

FOKUS løb  
For de unge 

Følgende løbsliste er et første udkast på 

Fokusløb til dem som vi i SUT vil have 

fokus på. Det vil fremadrettet være løb hvor 

der sikkert også vil være mange SOK løber, 

da vores SUT og ældre mini-SUT vil 

fokusere på disse løb. Vi håber på at samle 

mange SOK til disse løb, forældre, unge og 

alle som har lyst. Tanken med fokus løb er 

at det er sjovere at komme afsted flere 

sammen. I tillæg vil vi gerne opfodre til at 

melde på Digitale Klubhus hvis man tænker 

sig afsted til et løb og vil have sælskab.  

Opdateret oversigt over disse og alle andre 

løb danske kan findes via www.o-

service.dk. For marts måned kan anbefales 

bade NordJysk og Danish Spring. 2 

hyggelige løb – begge I klitterræn, se 

Komposten, 2023:2 Klitskovsudfodringer. 

Det var den artikel som ChatGPT havde 

været med og givet en hjælpende hånd til 

som Kajs vågne øje spottet.  

 

 

 

Dato Løb Sted 
2023   
2/12 Vintercup1 Ravnsholt 
16/12 Vintercup2     Geelsskov, Ravnholm, Søllerød Kirkeskov 
2024   
6/1 Vintercup3   Store Hareskov 
19–21/1  U1weekend    Nordsjælland 
20/1  Vintercup4     Danstrup/Krogenberg Hegn 
3/2    Vintercup5    Rudeskov 
2/3    U1Øst(11-13år) Superlørdag 
1/3      ”Sverigepremiären” v. Furuboda 
2/3       ”Sverigepremiären” middel v. Furuboda 
3/3   ”Sverigepremiären” lang v. Furuboda 
13/3   SM Nat      Ravnsholt Skov 

http://www.o-service.dk/
http://www.o-service.dk/
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SOKs JULEKONKURRENCE 2023. 
Kend din skov. 

        
      A                                         B.                                       C.                                      D. 

                

             
      E.                                        F.                                        G.                                      H.         

 

          
I.                                        J.                                      K.                                        L.        

Reglerne er enkle: Match billederne på denne side med kortets postnumre på kortsiden 

foregående side. Altså: Et bogstav og et tal. Gør det 12 gange og send dit svar til 

kaj.rostvad@gmail.com senest juleaften kl. 24. Vinderen er den, der har flest rigtige. 

Bekendtgøres ved Julemaveløbet. 


