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KOMPOSTEN

Godt Nytår 2024!
Det nye år er startet godt for SOK med Molboløb, NatCup og både SUT og
Mini-SUT i fuld gang til trots for bidende kulde med mange minus grader.
Den 6. marts afholdes Generalforsamling med valg af ny formand og flere
andre poster. Vi håber på, at det bliver et begivenhedsrigt arrangement,
hvor Søllerøds borgere vil møde talstærkt op.

Vi i Kompost-redaktionen er glade for at have styrket vores gruppe.
Marianne Illum er kommet til som skribent og har bidraget med flere
indlæg. Else Juul står for korrekturlæsning, og Jette Stepputat hjælper med
at distribuere posten.

Planen for temaet i næste nummer af Komposten er "Ny i klubben, ny til
orientering." Hvis du har noget at bidrage med, er det meget velkomment.

God fornøjelse
Lotta, Anne og Marianne

Søllerød stod for NatCup den
24. januar i Rudeskov
Her ses banelægger Mathias
Buchgreitz sammen med
Jacob Kirkeby og Oscar Bæk
Christiansen som fik
henholdsvis 7. og 5. placering
i klassen H1. og Gunnar Sie
var stevneleder.
Nathan blev 2. og Sebastian
6. i H1.

mailto:komposten@sollerod-ok.dk
http://sollerod-ok.dk/
http://sollerod-ok.dk/om-klubben/klubblad/
http://sollerod-ok.dk/om-klubben/klubblad/
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DM’er og andre spændende o-løbs arrangementer i 2024 
Dato Begivenhed Skov Arrangør Målgruppe 
13.marts SM Nat Ravnsholt Allerød OK  
22.marts DM Nat Annebjerg Roskilde OK  
23-24.marts Danish Spring Store Dyrehave  Alle 
21.april DM Ultralang Gribskov Søllerød OK 

arrangerer 
Meld dig som 
hjælper 

28.april Divisionsmatch St.Hareskov  Alle * 
5.maj SM Sprint Dragør  Alle * 
11-12.maj DM sprint og 

sprintstafet 
Fredensborg   

26.maj Divisionsmatch Hedeland  Alle * 
30.juni – 6.juli 5-days Italy Italien Klubtur til Italien Alle 
24.august DM Mellem Pamhule (Jylland)   
14-15.september DM Stafet og 

Lang 
Vester Thorup 
(Jylland) 

  

22.september  
eller 
6.oktober 

Divisionsmatch 
(op/ned rykning 
eller landsfinale) 

  Alle * 

13.oktober Efterårsløb  Ll. Hareskov DSR Alle * 

 

Divisionsmatch:  
Søllerød OK betaler startafgiften for alle klubbens deltagere – og alle kan deltage. 
Tilmelding gennem o-service (www.o-service.dk) eller tag fat i en af trænerne. 
 
*: Klubtræningen har valgt disse løb som fokus-løb. Løbene er egnede for både nye og erfarne o-
løbere. 

 

Opdateret oversigt over (og tilmelding til) alle danske orienteringsløb: www.o-service.dk  

http://www.o-service.dk/
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Bestyrelsesberetning  
Søllerød Orienteringsklub for året 2023 

 

Af Niels la Cour Bentzon 

Søllerød Orienteringsklub er en særdeles 
aktiv klub med omkring 300 medlemmer. 
Det kan man for eksempel forvisse sig om 
ved at tage et kik på træningskalenderen, 
der er omtalt længere fremme i 
beretningen. Vi sætter en ære i at 
arrangere gode stævner, hvor baner og 
kort er i top og stævneafviklingen 
fungerer. Det bliver vi også anerkendt for 
bredt i orienteringskredse. I 2023 
arrangerede vi kun et enkelt større 
orienteringsstævne, nemlig 
divisionsmatcherne for klubberne i 
Østkredsens 3. til 6. divisioner. Det foregik 
en dejlig sensommerdag i Rude Skov.  

I foråret arrangerede vi Copenhagen 
Exhaust Trail i Ravneholm og Geel Skov 
sammen med Blovstrødløverne, og den 
lange bane på 21 km blev benyttet af 
trailløberne til DM Kort Trail. 

Sommerklubturen, hvor flere end 50 
søllerødder deltog, gik til Swiss-O-Week i 
Schweiz. En anden klubtur gik med bus til 
DM Hold i Broddingbjerg ved Viborg. Her 
løb klubben finale i danmarksturneringen 
og endte med en placering lige uden for 
medaljerækken. 

Vi havde den store glæde at uddele Jørgen 
Perch-Nielsens ungdomstalent-legat til 3 
unge talenter ved sommerafslutningen. 
Legatet er, som navnet siger, indstiftet af 
Jørgen Perch-Nielsen, der tidligere har 
været aktivt medlem i klubben. 

I efteråret afholdt vi to workshops for 
interesserede klubmedlemmer, hvor det 
overordnede tema var, hvad vi kan gøre, 
for at Søllerød Orienteringsklub bliver en 
endnu mere attraktiv klub for vores 
nuværende og måske kommende 
medlemmer. Udkommet af de to 
workshops er overgivet til bestyrelsen, der 
lægger for at føre Klubudviklingsprojektet 
ud i livet. 

Dette er blot nogle korte nedslag i 
begivenhederne i Søllerød Orienterings-
klub i 2023. På de følgende sider følger 
den komplette beretning om klubben. 

Stævner 
Ligesom i 2022 var det i 2023 Steen 
Schytte Olsen, der var ”molbofar”, d.v.s. 
stod for den overordnede koordination af 
de 10 molboløb. De enkelte molboløb 
(bortset fra finalen) arrangeres derimod af 
de såkaldte ”molbofamilier”, der 
udarbejder spørgsmålene, lægger baner, 
sætter poster i skoven, afvikler dagens løb 
og beregner points.  

Molboløbene er ”for alle”, og er dermed 
med til at synliggøre Søllerød OK i 
lokalsamfundet. Som det fremgår af 
regnskabet, bidrager molboløbene 
desuden med en stor del til klubbens 
indtjening. 

Om 2023-sæsonen skriver Steen: 
”Molboløbene 2023 blev som sædvanlig 
afsluttet i starten af marts med 
finaleløbet. Her lykkedes det for Signe 
Foverskov at sikre sig titlen som 
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Overmolbo – efter at have været tæt på en 
del gange tidligere. 

De 10 Molboløb giver år efter år gode 
oplevelser i de lokale skove for de mange 
deltagere. Deltagerne får rørt kroppen i 
gang- eller løbetempo, men Molboløbene 
kan mere end det: folk hygger sig med 
familie eller venner, og så giver vi dem jo 
en masse molbospørgsmål, som de 

(næsten      ) altid er glade for. Tak til alle 
’molbofamilierne’ og de andre hjælpere 
ved løbene i 2023-sæsonen.” 

Deltagerantallet i 2023 var på niveau med 
det foregående år. 

Copenhagen Exhaust Trail er, som navnet 
antyder, ikke et orienteringsløb men et 
trailløb, hvor der løbes ad markerede ruter 
på stier og spor og uden kort. Det var vores 
unge løbere, der for en del år siden tog 
initiativ til arrangementet og stadigvæk 
trækker det store læs med planlægning og 
afholdelse. I alle år har løbet fundet sted 
om foråret i Ravneholm og Geel Skov med 
start og stævneplads i Ravneholm. I år 
foregik det den 15. april. Nyt var det, at 
den længste rute på 21 km desuden blev 
benyttet til danmarksmesterskaberne i 
Kort Trail. Det var kommet i stand efter en 
henvendelse fra Blovstrødløverne i 
efteråret 22, der førte til, at Søllerød OK og 
Løverne i fællesskab ansøgte Dansk 
Atletikforbund (DAF) og fik bevilget 
værtskabet for DM Kort Trail. Samarbejdet 
med Blovstrødløverne fungerede rigtig 
fint, og Exhaust Trail 23/ DM Kort Trail blev 
en stor succes. Mange af de omkring 250 
deltagere på de tre ruter på 21, 12 og 6 km 
har rost ruterne, terrænet og stævnet på 
Exhaust Trail’s Facebook-side. Dejligt var 
det at opleve, at o-løberne klarede sig 
rigtig fint i sammenligning med de 

specialiserede trailløbere. Stor tak til de 
mange hjælpere fra Søllerød og 
Blovstrødløverne, ikke mindst til Sebastian 
for ruteplanlægning og koordinering og til 
de to stævneledere, Anne Skovbæk fra 
Søllerød og Philip Mørch fra Løverne. 

Forud for de europæiske mesterskaber i 
sprint, EOC, var Troels Christiansen af 
landsholdsledelsen blevet spurgt, om 
Søllerød OK ville arrangere et testløb. 
Lørdag den 2. september stod Troels 
Christiansen derfor i spidsen som 
stævneleder og banelægger for et 
sprintstævne på DTU Campus i Lyngby. Ud 
over banerne for eliten var der åbne baner 
for ”amatørerne”, som mange søllerødder 
benyttede sig af. Nok ikke mange af 
deltagerne havde forudset, at Troels 
havde lagt starten øst for motorvejen, og 
at første del af banen lå i området omkring 
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 
i Øverød var rammen om stævnecentret. 
Omkring 500 løbere prøvede kræfter med 
Michael Graaes baner, der blandt andet 
besøgte ”Bermudatrekanten” øst for 
Hørsholm Kongevej, der, som mange 
søllerødder har erfaret, kan være ganske 
udfordrende. Mogens Maltby var 
stævneleder og indsatsen fra en stor flok 
søllerødder sikrede et rigtig godt stævne 
for vores gæster. 

Søllerød OK har ikke arrangeret NatCup i 
2023. Vi arrangerede 3. afdeling af NatCup 
2022/2023-sæsonen i november 2022 i 
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Jægersborg Hegn, og i 2023/2024-
sæsonen arrangerer vi 6. afdeling af 
NatCup onsdag den 24. januar i Rude Skov. 

Mesterskaber 
I 2023 blev alle de sædvanlige 8 
danmarksmesterskaber holdt, men 

derudover blev der på forsøgsbasis holdt 
DM i Knockout Sprint. Hvorvidt dette 
gentages i 2024 er uvist. Søllerødderne 
vandt ingen medaljer i KO Sprint, så i 
medaljestatistikken i tabellen nedenfor 
kan 2023 umiddelbart sammenlignes med 
de foregående år. 2020 var som bekendt  

 
Medalje statistik 

 2023 2022 2021 2020 2019 2018 

DM guld 4 2 7 3 6 13 

DM sølv 12 6 19 6 15 6 

DM bronze 7 12 16 7 15 7 

SM guld 4 2 9 1 7 6 

SM sølv 7 14 8 1 12 10 

SM bronze 12 5 6 2 12 10 

 

coronaåret med mange aflyste stævner og 
kan ikke sammenlignes med de øvrige år.  

For femte gang i klubbens historie, havde 
Søllerød OK kvalificeret sig til finalen i 
Danmarksturneringen, DM Hold, som 
fandt sted den anden søndag i oktober i 
Broddingbjerg ved Viborg på en dejlig 
efterårsdag. 78 søllerødder var tilmeldt 
stævnet og havde en dejlig oplevelse. De 
fleste benyttede sig af klubbussen, hvor 
Jørgen Wisbech sædvanen tro var en 
fremragende steward. Deltagermæssigt 
var klubben i undertal i forhold til de jyske 
klubber, og vi landede på en fjerdeplads 
lige uden for medaljerækken. 

Kvalifikationen til DM Hold var opnået 
gennem de fine resultater i de to 
foregående runder divisionsmatcher i 
Østkredsens 1. division. Ved første runde i 
en lysegrøn Grønholt Vang i maj blev 
Søllerød OK nr. 2 efter FIF Hillerød, og ved 
anden runde i krigerterrænet i 
Bidstrupskovene på Midtsjælland i 

begyndelsen af september blev vi placeret 
som nummer 1. I begge runder deltog 
omkring 100 søllerødder i alle aldre. 

Ingrid Due Nygaard deltog som D16 i de 
europæiske ungdomsmesterskaber, EYOC 
i Bulgarien, sammen med 11 andre 
juniorer. Nathan Philibert deltog i H18, på 
det franske ungdomslandshold. Ved EYOC 
løbes 3 tre distancer: sprint, lang og stafet. 
I sprinten kom Ingrid i mål som bedste 
dansker på en flot 13. plads, og i stafetten 
løb hun førsteturen og kom i mål som 
nummer 4. Nathan løb til en flot 18. plads 
i sprinten. På trænerbænken som U-18 
landsholdstræner var Mikkel Kaae-
Nielsen, der udtalte: ”Turen til EYOC 
handler om at få givet de unge løbere 
nogle store oplevelser og vigtige 
erfaringer, som de kan tage med videre i 
deres orienteringsløbskarriere og deres 
videre liv.” I 2024 er Ingrid udtaget til U-18 
landsholdsgruppen. 
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I EOC (europamesterskaberne) i 
Norditalien var Mathilde Smedegaard kun 
få sekunder fra at kvalificere sig til 
kvartfinalen i knockout sprint. 

Og så må ikke glemme Kirsten Møller, der 
vandt en bronzemedalje i D55 ved de 
australske stafetmesterskaber! 

Tillykke til de mange medaljevindere og til 
de unge, det blev udtaget til internationale 
mesterskaber! 

Træninger 
Træningsprogrammet i 2023 lignede 
programmet for de foregående år. 
Mandag aften var der træning for mini-
SUT og SUT, tirsdag aften stafettræning, 
torsdag eller lørdag, afhængigt af årstiden, 
breddetræning. Ugen afsluttedes med 
styrketræning fredag eftermiddag. Kun 
den tekniske løbetræning har vi ikke 
tilbudt i 2023. Her er det på sin plads at 
minde om, at bredde-, stafet- og 
styrketræningerne er tilbud til alle 
klubbens medlemmer uanset alder. 

Mini-SUT 
Kirsten Møller er træner for Søllerød OKs 
yngste medlemmer, mini-SUT, fra ca. 5 til 
11 år. Kirsten og en gruppe faste hjælpere 
holder træning for mini-SUT hver mandag 
kl. 17:30. Herom skriver hun: 

”I mini-SUT er målet gennem legende 
aktiviteter at lære børnene at bevæge sig 
og finde vej (mest i skoven) ved hjælp af et 
kort. Da ”orienteringsløb” er et yderst 
abstrakt udtryk for de alleryngste, kalder 
vi det nogle gange også ”skovleg”. 
Formatet ligger efterhånden nogenlunde 
fast: Én kort begynder- (Peter Plys), let 
(Pippi Langstrømpe) eller mellemsvær 
(Harry Potter) bane i skoven og én anden 

aktivitet på et mindre område nær 
start/mål, fx farve-/lampebaner med SI 
eller en fuld-fart-på-bane uden kort. I 
2023 har vi derfor afholdt 
orienteringstræning / skovleg i de lokale 
skove hele året uden for skoleferierne. Vi 
har ikke så godt styr på de kvantitative 
data (læs: de er ikke talt sammen, bl.a. 
fordi cheftræneren skulle dyrke sit 
Australiens-gen i en hel måned i 
efteråret), men vi mener at huske, at der 
har været op til 24 miniløbere og tæt på 
lige så mange forældre, flest til sommer- 
og juleafslutningerne. 

Ved sommerafslutningen i Geel Skov tog 
vi, som traditionen foreskriver, afsked 
med en stor håndfuld løbere, som var 
blevet for dygtige til minitræningen og 
rykkede op til SUT. Og alle fik medalje for 
en stor og fin træningsindsats i foråret. 

I år forsøgte vi os endvidere med at 
deltage i Ungdomsstafetten, som blev 
arrangeret af FIF Hillerød i Store 
Dyrehaves sjældent benyttede vestdel. 
Det blev en meget hyggelig dag – hvor 
mange af vores 10 løbere deltog i en 
konkurrence for første gang. 

Vi er godt i gang med 2024-sæsonen, og de 
unge er ikke sarte! I 6-9 graders frost er de 
mødt frem til sprinttræning på Rudegård 
stadion (8.1) og skovtræning / lampesprint 
i Frederikslund skov (15.1) – se også 
Marianne Illums indlæg andetsteds i 
Komposten.” 

SUT 
Træningen af ”SUT”, som er de unge fra 11 
år varetages af en lille trænerteam. På 
vegne at teamet skriver Michael Graae: 



 Søllerød Orienterings Klub Januar 2024 

8 

”Søllerød Ungdomsteam, forkortet SUT, er 
gruppen af ældre unge fra omkring 11 år. 
Vi træner hver mandag fra 17:30 til 20:30. 
Efter praktisk træning i en af de lokale 
skove eller sprint i et passende byområde, 
er der mulighed for bad på Rudersdal 
stadion før spisning og ”tørtræning” i 
klubhuset. Tørtræning er om dagens 
træning, eller om et stævne flere eller 
færre har deltaget i eller et spændende / 
interessant / anderledes løb fundet på o-
track. Vi kan også have en quiz, banko eller 
jeopardy med beskedne spiselige 
præmier. 

Vi har i foråret haft en stor fast gruppe, 
som trofast mødte op mandag efter 
mandag. Efter sommerferien blev gruppen 
lidt mindre, da en stribe af de ældste 
forsvandt til provinsen eller kastede sig 
over studier af forskellige art. 

Trænermæssigt har Mads og jeg efter 
sommerferien fået støtte fra Mathias, og 
fra en perlerække af forældre og ældre 
SUT’er til alt fra banelægning, 
postudsætning, styring af træningen, 
postindsamling og tørtræningen. Vi har 
fået god hjælp fra Jette til at holde styr på 
planen for madlavning og fra Fiona, når de 
ugentlige informationer om træningen 
skulle sendes ud. 

Årets første DM var DM nat i 
Stenholt/Buchwaldt plantage lidt udenfor 
Karup. Den geografiske placering var nok 
årsag til at Søllerød og SUT var meget 
sparsomt repræsenteret. Seks løbere alt i 
alt heraf to fra SUT. Ella Reker Hadrup løb 
en bronzemedalje hjem i D16 mens 
Sebastian Røysland Maltby blev nr. 6 i 
H18. 

DM ultralang i ved Hoverdal – et stykke 
vest for Herning – sent i april trak flere 
løbere til. I alt 15 fra klubben heraf tre fra 
SUT. Ingrid Due Nygaard løb sig til guld i 
D16 på ca. 80 minutter, mens Ella Reker 
Hadrup klarede en fin 4. plads knap syv 
minutter efter.  Oscar Bæk Christiansen 
var eneste SUT på sværdsiden. Han kom 
ind som nr. 5. 

Næste DM var sprint og sprintstafet på 
Djursland. Vi havde booket pladser på et 
tidligere plejehjem til en større klynge af 
både SUT’er og voksne, så der var som 
sædvanlig mulighed for snak både før og 
efter løbene, og også mulighed for en 
hårfarvning, hvis man nu var en (enkelt) 
SUT, der havde lyst til noget nyt. 

Sprint var i Ebeltoft med start nede og mål 
oppe, og mange poster i de krogede gader, 
så udover topfart fik man også lidt 
højdemeter med. 31 løbere på listen fra 
Søllerød med heldigvis mange SUT’er og 
fine resultater. Hanna Bæk Christiansen fik 
sølv i D14, Ingrid Due Nygaard fik sølv i 
D16, med Laura-Johanne David Koue og 
Elle Reker Hadrup ikke langt efter. Louisa 
Oscarsson blev nr. 6 i D18. De tidligere 
SUT’er Mathilde, Alberte og Nanna løb om 
kap i D21, men var noget fra 
præmieskamlen. Samuel Næstoft 
Tabanera blev nr. 7 i H14, Oscar Bæk 
Christiansen blev nr. 9 i H16 noget foran 
Marin Philibert. I H18 blev Sebastian 
Røysland Maltby nr. 6 umiddelbart foran 
Vincent Becker. Lukas Becker var eneste 
tidligere SUT i H21 med 2 minutter op til 
guldmedaljen i et passende stærkt felt.  

DM Sprintstafet var i Rønde. Her fik SUT 
også lidt blandede resultater. Hanna, 
Marin og Samuel blev nr. 11 i D/H16. Vores 
1. hold i klassen tabte en post og dermed 
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en tredjeplads. I D/H21 havde vi et rent 
SUT-hold på en imponerende 12. plads. 
Holdet bestod af Laura-Johanne David 
Koue, Sebastian Røysland Maltby, Vincent 
Becker og Louisa Oscarsson. De to øvrige 
Søllerødhold i D/H21 tabte begge en post 
undervejs. 

Sommerferien bød for mange SUT’er på 
klubtur til Schweiz i Flims / Laax hvor vi 
udover VM-drama både fik svær 
skovorientering og anstrengende terræn 
over skovgrænsen. Godt med højdemeter, 
sne til fødderne og ultra-regnvejr til resten 
af kroppen var også en del af pakken. 

DM mellem blev arrangeret ultimo august 
af FIF Hillerød i Grib skov. Lige om hjørnet, 
så der var selvfølgelig fuldt hus af 
Søllerødder med 56 navne på listen. I D10 
fik Gro Søndergaard Linde en flot 
bronzemedalje. Hanna Bæk Christiansen 
fik en sølvmedalje i D14 og Ingrid Due 
Nygaard ligeledes sølv i D16. På herresiden 
kom Malthe Christiansen i mål som nr. 7 i 
H10. Vi havde Samuel Næstoft Tabanera 
og David Lütje med i H14, Oscar Bæk 
Christiansen og Marin Philibert med i H16 
samt Nathan Philibert (en bronzemedalje), 
Sebastian Røysland Maltby og Vincent 
Becker i H18. 

DM stafet ved Brahetrolleborg kunne 
naturligvis ikke blive nær så godt som 

sidste år, hvor vi jo selv arrangerede      . 
Resultaterne var dog overmåde fine med 
sølv i D16, bronze i D20 og sølv til D/H43, 
så alle SUT-løbere kom hjem med metal 
om halsen. 

DM lang ved Rosenvold gav både bakker 
og brombær, hvor Søllerød havde i alt 36 
løbere med. Ikke så mange medaljer som 
dagen inden, for vi måtte nøjes med en 

enkelt sølvmedalje til Ingrid Due Nygaard i 
D16. 

For 2024 er ønsket at flere deltager i 
stævner både lokalt på Sjælland og når der 
er DM i det ganske land. Vi har også et 
ønske om at få arrangeret nogle SUT-ture 
til Sverige allerede i marts måned, så der 
bliver mange muligheder for gode 
oplevelser.” 

Á propos Sverige tog en gruppe af vores 
unge 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. 

Breddetræning 
Henrik Kleffel har ved udgangen i 2023 
stået i spidsen for 407 breddetræninger. 
Torsdag den 9. november på en mørk og 
særdeles regnfuld aften fejrede vi Henriks 
træning nummer 400. Træningen var ikke 
blot en almindelig træning, men også 
klubbens første Nat-klubmesterskab. 
Bestyrelsen og flere andre takkede Henrik 
for 10 års indsats som koordinator af 
breddetræningerne i tale og sang, og der 
blev serveret lidt godt i bedste søllerødstil. 
Her skal lyde en meget stor tak til Henrik. 
Vores træningstilbud til alle klubbens 
medlemmer er en helt afgørende 
forudsætning for, at Søllerød OK forbliver 
en attraktiv og orienteringsklub, der kan 
tiltrække, udvikle og fastholde sine 
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medlemmer, og vores træneres indsats 
kan ikke overvurderes. 

Henrik har bidraget til beretningen for 
2023 med disse ord: 

”Begrebet Breddetræning i Søllerød OK 
dækker over træninger for alle klubbens 
medlemmer uanset alder eller o-teknisk 
og fysisk niveau. Derfor tilbydes der også 
hver uge lette baner (Familiebanen), 
mellemsvære baner og svære baner. 
Dejligt er det da også, at breddetræningen 
bruges af klubmedlemmer i netop alle 
aldre, selvom det næppe er nogen 
hemmelighed, at den største andel 
udgøres af den voksne del. 

Hele 43 træninger bød året på. Oprindelig 
var kun planlagt 42 træninger, men et kig 
på kalenderen viste et tomrum fra træning 
nr. 41 indtil Julemaveræs den 26/12. 
Derfor blev det forsøgt med en træning 
den 23/12. Tæt op til juleaften, så mon der 
kom nogen. Og jo, det gjorde der. Jens A. 
Hansen havde påtaget sig opgaven og lagt 
banerne i Ravnholm, og det syntes at falde 
i god jord hos søllerødderne. Eneste 
malurt i bægeret var, at der blev stjålet 
ikke mindre end fire skærme i den østlige 
fold. 

Blandt de øvrige 42 træninger skal nævnes 
Fastelavnsløbet, der har udviklet sig til en 
tradition. Regerende Kattekonge var David 
Palsgaard, der med hjælp fra ligeledes 
regerende Kattedronningen Michael 
Graae arrangerede Fastelavnsløbet 2023. 

Som et helt nyt tiltag blev der i 2023 
afholdt Klubmesterskab i Sprint. Michael 
Graae var idemanden, der også 
arrangerede, at vi lånte kort af FIF Hillerød, 
således at mesterskabet kunne afholdes i 
den østlige del af Hillerød. Der var stor 

tilslutning til løbet, der også tiltrak løbere 
fra flere af vore naboklubber. 

Et klubmesterskab har vi dog haft i 
Søllerød OK i flere år og derfor også i 2023. 
Til forskel fra tidligere år, hvor 
mesterskabet blev holdt i november, var 
det i 2023 henlagt til afholdelse i 
forbindelse med sommerafslutningen 
med stævneplads ved Akademisk 
Skytteforening. Banerne blev lagt af Niels 
Raagaard, der også udtænkte et system 
for, hvordan vi fandt en klubmester. 
Teoretisk ville alle løbere vurderet på 
tidligere præstationer være i mål samtidig. 
Men sådan gik det selvfølgelig ikke. 

Klubmestre har vi nu mange af. Michael 
Graae var ikke mæt med hensyn til at 
arrangere mesterskaber, hvorfor der i 
november blev afholdt Klubmesterskab i 

Natløb. Igen var det Rude Skov, der var 
arenaen, og der blev kåret mestre i flere 
klasser ca. som klasserne ved en 
divisionsmatch. 

Klubmesterskabet i Natløb var samtidig 
træning nr. 800 siden starten i 2003 og 

• Kattekonge 2023 – Anders Jonsson 
• Kattedronning 2023 – Peter Alexander Graae 
• Klubmester i Sprint 2023 – Nathan Philibert 
• Klubmester 2023 – Oscar Bæk Christiansen 
• Klubmester natløb 2023 - 
◦ Sebastian Røysland Maltby 
◦ Frida Hagedorn 
◦ Oscar Bæk Christiansen 
◦ Svend-Erik Jepsen 
◦ René Moss 
◦ Sune Due Møller 
◦ Mogens Jørgensen 
◦ Gert Bøgevig 
◦ Hanna Bæk Christiansen 
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træning nr. 400 med Henrik Kleffel som 
”Bandeleder”. Alt blev selvfølgelig 
behørigt markeret. 

Sommerafslutningen var som allerede 
nævnt igen i år i Rude Skov og med grill og 
hygge ved Akademisk Skytteforenings 
ejendom ved Høje Sandbjerg. Det betød 
dog ikke, at Tisvilde Hegn og efterfølgende 
socialt samvær hos Ellen og Jens Aaris i 
Vejby Strand var droppet. Det blev blot 
flyttet til Kr. Himmelfartsdag. 

Som nævnt blev det til i alt 43 træninger 
hen over året fordelt i vore nære skove og 
nogle i gæsteskove lidt længere væk. OTØ-
baner indgik også i træningerne, og som 
noget helt nyt blev en træning planlagt af 
landstræner Tue Lassen. Dette blev 
samtidig debut på nytegnet kort over 
Ravnholm. Flere af vores kort er blevet 
nytegnet, således at vi nu har rigtig gode 
kort til bl.a. træningerne. 

Årets absolut sidste breddetræning var 
selvfølgelig Julemaveræs anden juledag 
med start og mål ved grusbanen bag 
Holtehal 2. Som altid har banerne ved 
dette løb det med at se lidt anderledes 
(læs underlige) ud. I år ingen undtagelse, 
idet der var brugt kort, som var mange 
årtier gamle. Samtidig var kortene næppe 
tegnet med o-løb i tankerne. Selv har jeg 
ikke brugt/løbet efter sådanne kort siden 
jeg var soldat for længe, længe siden. 
Noget af en modsætning set i forhold til 
vores nye super gode kort. I alt 116 
søllerødder og gæster valgte at deltage 
denne dag. 

Desværre har vi i Træningsbanden mistet 
Torben Bøttcher. En god ven og 
banelægger, der med sit altid smittende 
humør har stået for mange 

breddetræninger, hvor der ikke bare har 
været baner i skoven, men også bål samt 
lidt at drikke og spise. Torben vil være 
savnet. 

Statistik 
• Året bød på 2121 starter, der betyder 
et gennemsnit pr. træning på 49,33. 

• Gennemsnit for årene 2014-2023 = 
54,55.” 

Styrketræning 
Styrketræningen er åben for alle klubbens 
medlemmer. I 2023 foregik den fredage 
fra kl. 16:30 til 18:00 på Holte Skole på 
Rønnebærvej (den tidligere 
Dronninggårdskole). Træner var Petter 
Kann. 

Månedsbaner 
Gert Bøgevig var også i 2023 fast 
banelægger af Månedsbanerne. Sammen 
med Vibe har han hver måned udsat nye 
baner i Rude Skov og indsamlet de gamle. 
Kort og baner kan hentes på klubbens 
hjemmeside. De er gratis for klubbens 
medlemmer, hvorimod vi opfordrer ikke-
medlemmer til at indbetale 20 kr. pr. kort.  

Som det fremgår, er udbuddet af 
træninger temmelig omfattende, og det 
kræver en stor indsats fra mange af vores 
medlemmer at afholde dem. Ud over 
trænerne er det de medlemmer, der 
bidrager med planlægning, koordinering, 
afholdelse, transport, madlavning og 
meget andet. Vi skylder jer alle en meget 
stor tak. 

Elite og stafet 
Aske Jepsen er formand for Elite og 
Stafetudvalget og beretter følgende om 
aktiviteterne i 2023: 
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”Hos elite- og stafetudvalget, har vi kunne 
se tilbage på en sæson med Søllerød-
løbere repræsenteret på både det danske- 
og franske landshold, en tur til Jukola, og 
flotte præstationer til de danske 
mesterskaber.  

På seniorsiden, løb Mathilde Smedegaard 
sig til EM-sprint, hvor det var lige ved og 
næsten på kvalifikationen til Knock-out 
sprinten, med få sekunder for at 
kvalificere sig til at løbe med i det 
indledende heat. Vi er sikre på at Mathilde 
næste år får sekunderne på sin side. 

Til EYOC (ungdoms-EM) i Bulgarien var 
både Nathan Philibert repræsenteret i 
M18 for det franske landshold, og Ingrid 
Due Nygaard repræsenteret i W16 for 
Danmark. Begge løbere lavede nogle 
fantastisk flotte præstationer, med hhv. 
Ingrids 13. plads og Nathans 18. plads på 
sprinten som ugens største præstationer. 
Det lød som om, at det var et godt 
arrangeret mesterskab i Bulgarien, hvor 
vores unge løbere blev mange oplevelser 
rigere. 

Til de danske mesterskaber, har det været 
glædeligt at se et stort deltagerantal i 
både senior- og juniorklasser. Det har 
været mange år siden, at vi i særligt 
seniorklasserne har stillet med så mange 
løbere på tværs af aldersspændet (21-35). 
For min egen regning må jeg bare 
konstatere, at Søllerød er en af de bedste 
klubber i Danmark til at fastholde folk i 
sporten i en alder, hvor frafaldsprocenten 
ellers ligger højt. 

Stafettræningerne, som for nu 8 år i træk 
har fundet sted i løbet af året med Johan 
Aagaard, har igen været planlagt og 
eksekveret med stor succes. Træningerne 

holder højt niveau, og vi har i 2023 set flot 
deltagelse – særligt fra de unge løbere. Vi 
er sikre på, at dette tilbud er med til at 
rykke Søllerød-løberne, som synes det er 
god træning. 

Sidste år kom jeg med en profeti om, at vi 
i 2023 ville komme i top-100 til Tiomila. 
Desværre var der af logistiske 
udfordringer og andre begrænsninger ikke 
en tur til Tiomila. Jukola blev 2023’s store 
stafetoplevelse hvor vi var syv løbere 
afsted i høj sol og fantastisk vejr i skovene 
en time øst for Helsinki. Vi blev hurtigt 
enige i, at målet for turen måtte være at 
skaffe klubben en ny klubrekord til Jukola. 
Søllerød har aldrig før deltaget i Jukola, 
hvorfor det betød, at ingen fejlklip ville 
sikre en stående rekord. Efter syv gode 
præstationer endte holdet som nummer 
206 ud af de 1411 gennemførende hold. 

I 2024 glæder vi os igen til at skulle afsted 
på ture, bl.a. 10mila, Jukola og en måske 
en fortræningstur til Sverige. Der kommer 
flere og flere aktive løbere mellem H/D15-
45, så det tyder lovende for et godt år med 
lidt mere eliteaktivitet i 2024.” 

Kort 
Vores kort over lokalskovene 
vedligeholdes primært af Niels Raagaard. 
Det er en stor opgave, da der ikke mindst 
på grund af Naturstyrelsens igangværende 
omlægning af statsskovene fra 
produktionsskove til rekreative områder 
og såkaldte urørte skove med større 
biodiversitet foretages mange fældninger 
af ikke naturligt hjemmehørende træer og 
tilkastning af grøfter for at skabe flere 
vådområder. Niels må derfor prioritere de 
skove, der oftest benyttes til træninger, 
ikke mindst Rude Skov og Geel Skov.  
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I efteråret 2023 var den professionelle 
korttegner Gedeminas Trimakis fra 
Litauen i Danmark for at tegne kort for os. 
Vi kan nu glæde os over nytegnede 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 
denne lukkes for orienteringsløb.  

Michael Graae er den daglige koordinator 
af klubbens kortportefølje, herunder salg 
af kort. 

Klubaktiviteter 
Sommerklubturen gik til Flims/Laxx i 
Schweiz med deltagelse i Swiss-O-Week. 
Området byder på fantastiske og vældigt 
udfordrende terræner, der spænder fra 
skov i ”lavlandet” over åbne sætere midt 
på bjerget til istidslandskab ved foden af 
en gletcher. Det var en kæmpe oplevelse, 
selvom vejret og lifterne drillede, og en af 
etaperne blev aflyst. Ulrik Illum havde 

arrangeret, at vi alle kunne bo i en kæmpe 
”hytte” med fuld forplejning. Det var 
samme hytte, vi boede i på den forrige 
klubtur til Flims/Laxx i 2011. Flere end 50 
søllerødder deltog i turen og tilbragte en 
meget hyggelig uge i Alperne. Meget stor 
tak til turleder Ulrik. 

I 2023 har der ikke kun været afholdt 
”almindelige” klubmesterskaber, men på 
Michael Graaes foranledning også 
klubmesterskaber i sprint og natløb. Der 
har været to sommerafslutninger på 
Akademisk Skytteforenings grund ved 
Høje Sandbjerg og hos Ellen og Jens Aaris 
Thisted i sommerhuset i Vejby. Og 
naturligvis har der også være julemaveræs 
2. juledag. Alt dette har Henrik Kleffel 
skrevet om i sin del af beretningen. 

Klubben generelt 
Ved udgangen af 2023 havde klubben 304 
aktive og 12 passive medlemmer, 
aldersfordelt som vist i tabellen. Det er et 
fald på 34 aktive medlemmer eller 10% fra 
året før.  

 

Klub medlemskab 

 
-12 
år 

13-
18 år 

19-
24 år 

25-
39 år 

40-
59 år 

60-
69 år 

70- 
år 

Aktive 
i alt 

Passive 
i alt 

2023 kvinder 19 23 7 13 43 12 7 124  
2023 mænd 16 23 14 19 55 26 27 180  
2023 i alt 35 46 21 32 98 38 34 304 12 

2022 kvinder 22 19 9 14 49 9 9 131 5 
2022 mænd 24 25 17 21 66 27 27 207 19 
2022 i alt 46 44 26 35 115 36 36 338 24 

2021 i alt 45 48 27 33 113 33 35 334 27 

 

Klubben holdt sin årlige generalforsamling 
torsdag den 9. marts. Regnskabet for 2022 
viste et resultat på ca. nul, hvilket skal 

holdes op mod et budgetteret underskud 
på omkring 27 tkr. Torben Koue blev valgt 
som nyt medlem af bestyrelsen på den 
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ledige plads efter Andreas Mikkelsen, der 
trådte ud af bestyrelsen på 
generalforsamlingen i 2022. Der var ikke 
stillet forslag til behandling på 
generalforsamlingen.  

Vincent Becker og Sebastian Røysland 
Maltby gav efter generalforsamlingen en 
levende præsentation af deres tanker og 
overvejelser ved banelægningen til NatCup 
i november 22. Det var spændende at se 
deres første udkast til baner og få et indblik 
i processen, der førte frem til de endelige 
baner. 

På generalforsamlingen hædrede vi 
traditionen tro den nye Årets Søllerød, som 
var Sebastian.  

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 flere år været i 
kontakt med Rudersdal Kommune for at 
finde et alternativt klubhus. På 
generalforsamlingen i marts fortalte Henrik 
Molsen om en opstået mulighed for at 
benytte en del af den hvide villa ved siden 
af biografen Reprisen som klubhus, men 
siden er der desværre ikke sket fremskridt i 
sagen.  Med vedtagelsen af det nye budget 
i kommunen bliver behovet for at finde nye 
klublokaler mere presserende, og vi holder 
fortsat tæt kontakt. 

Ved sommerafslutningen, som Henrik har 
omtalt i sin del af beretningen, kunne vi 
med store glæde uddele det nystiftede 
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 bor med sin familie, men 
beholdt sin interesse for orienteringsløb og 
sit medlemskab af Søllerød 
Orienteringsklub. Jørgen henvendte sig til 
mig i foråret 2022, hvor han fortalte, at han 
gerne ville donere et større beløb til 
klubben til støtte og motivation for 
talentfulde ungdomsløbere. Jørgen og Kaj 
Rostvad fastlagde sidenhen fundatsen, dvs. 
rammer og betingelser 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. Ingrid Due Jensen, Nathan 
Philibert og Oscar Bæk Christiansen var 
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. 

På klubbens vegne takker jeg endnu en 
gang Jørgen for den meget gavmilde 
donation. 

I foråret besluttede bestyrelsen at sætte 
gang i et projekt med fokus på, hvordan vi 
kan udvikle Søllerød OK til at blive en endnu 
bedre og mere attraktiv klub for alle 
medlemmer fra mini-SUT til modne 
motionsløbere. En arbejdsgruppe med 
Maja Lilleør, Michael Graae og Svend-Erik 
Jepsen tog kontakt med DGI, der 
arrangerer workshops for idrætsforeninger 
netop med klubudvikling som formål. Alle 
klubbens medlemmer blev inviteret til at 
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deltage i to workshops i september og 
oktober. 

Inden den første workshop havde 
landstræner Tue Lassen arrangeret en 
breddetræning, og på workshoppen gav 
han et oplæg om, hvordan han ser Søllerød 
OK. Han bemærkede specielt, at Søllerød 
OK til trods for det omfattende 
ungdomsarbejde og klubbens størrelse har 
forholdsvis få løbere på landsholdet, og at 
rekruttering af nye trænere ofte er 
problemfyldt. 

På de to workshops blev der arbejdet 
videre på tre områder, som deltagerne på 
forhånd havde udvalgt som de vigtigste 
gennem besvarelse af et spørgeskema 
udsendt af DGI. De er: 

1. Blive bedre til at få flere medlemmer 
og skabe tilbud til nye målgrupper, 

2. Tiltrække, pleje og motivere frivillige, 

3. Blive bedre til at samarbejde med 
partnere i lokalsamfundet. 

Resultater af arbejdsgruppernes arbejde 
bliver i begyndelsen af det nye år overgivet 
til bestyrelsen, som herefter vil udarbejde 
konkrete handlingsplaner for 
implementering af klubudviklingsprojektet. 

Vores klubblad, Komposten, udkom med 4 
numre i 2023, heraf 3 i farvetryk. Lotta 
Lüthje og Anne Skovbæk er redaktører og 
har beriget os med 112 siders spændende 
læsning. Rigtig glædeligt er det, at 
artikelforfatterne repræsenterer et bredt 
udsnit af klubbens medlemmer fra SUT til 
seniorer. 

Vi skylder også stor tak til klubbens mange 
tovholdere, der holder klubben i gang. 

Vores trænere yder en kæmpe indsats uge 
efter uge. Kirsten Olsen sørger for alt det 
administrative, der foregår bag om ryggen 
på os, når vi tilmelder os i O-service. Fiona 
og Nora Palsgaard overtog rengøringen, da 
Ingrid og Laura tog på efterskole. I en stor 
klub foregår der mange aktiviteter ”back 
office”, og vi skylder stor tak til jer alle. Vi 
skylder ligeledes en stor tak til alle I 
frivillige, som har været banelæggere, 
stævneledere, funktionsledere og ikke 
mindst hjælpere på vores stævner. 

Desværre måtte vi i efteråret sige farvel til 
vores klubmedlem Torben Bøttcher. 
Mange af os husker Torben for hans gode 
humør og for de festlige ”eftersnakker” 
med bål og grillpølser, som han 
arrangerede – ofte sammen med Kaj - når 
der var en stor eller lille anledning til at 
fejre noget.  

Fremtiden 
Som nævnt overfor udarbejder bestyrelsen 
handlingsplaner for 
klubudviklingsprojektet, men det er endnu 
for tidligt at pege på, hvilke konkrete tiltag 
og aktiviteter der vil blive iværksat. 

Træningsaktiviteterne kører på fuld damp 
bortset fra stafettræningerne, der holder 
vinterpause. Til stor glæde for klubbens 
medlemmer har Anne Skovbæk påtaget sig 
at administrere og koordinere 
breddetræningerne, efter Henrik Kleffel er 
stoppet som bandeleder. Bag hende står 
”træningsbanden”, der arrangerer og 
afvikler de enkelte træninger. Med fare for 
at gentage mig selv, kan vi ikke overvurdere 
betydningen at de regelmæssige 
træningstilbud i forhold til at opretholde 
klubbens sammenhængskraft.  
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Molbosæsonen er begyndt. I 2024 med 
Jørgen Wisbech i rollen som 
”overwismolbo” endnu en gang, men til 
forskel fra tidligere år står der nu en 
organisation af funktionsledere bag som 
ved de andre stævner, vi arrangerer. 

Søndag den 21. april er Søllerød OK vært og 
arrangør af danmarksmesterskaberne på 
den ultralange distance. Banerne lægges af 
Steen Piil og Troels Christiansen, Jens 
Anders Hansen er stævneleder, og det hele 
foregår i den nordlige ende af Gribskov. 

Copenhagen Exhaust Trail vender tilbage til 
sin kendte form som et rent 
søllerødarrangement og finder sted den 25. 
april i Ravneholm og Geel Skov. 

Men først arrangerer vi 6. afdeling af 
NatCup den 24. januar i Rude Skov. Mathias 

Buchgreitz er banelægger og Gunnar Sie er 
stævneleder. 

Endnu er gang har Ulrik Illum taget rollen 
som arrangør af sommerens klubtur på sig. 
I 2024 går den til 5-Days Italy i 
Dolomitterne. Ulrik har arrangeret, at alle 
deltagere fra klubben kan bo på samme 
hotel, så vi får den fulde oplevelse af at 
være på en fælles klubtur. 

Og hermed har vi nået til slutningen på 
bestyrelsens beretning for Søllerød 
Orienteringsklub i 2023. 

 

Trørød i januar 2024 

Niels la Cour Bentzon 

 

 

 

 
Søllerød Juleafslutning 2023  

 

  

Søllerød OK 
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Der afholdes generalforsamling 
Søllerød Orienteringsklub  

Onsdag den 6. marts 2024 kl. 19:30 
Generalforsamlingen holdes i Forsamlingslokalet på Rudegard Stadion (indgang fra den lille 
P-plads på Birkerød Kongevej i sydenden af stadion) 

Dagsorden ifølge vedtægterne: 

• Valg af dirigent og referent. Dirigenten må ikke være medlem af bestyrelsen. 

• Fremlæggelse og godkendelse af bestyrelsesberetningen for det seneste kalenderår 
forud for generalforsamlingen. 

• Fremlæggelse og godkendelse af det reviderede årsregnskab, jf. § 11 for det seneste 
kalenderår. 

• Fremlæggelse af budget for det kommende år. 

• Fastsættelse af næste års kontingentsatser for ungdom-/senior-/familie- og passivt 
medlemskab.  

• Behandling af indkomne forslag. 
For at kunne behandles skal forslag være modtaget i skriftlig form af bestyrelsen senest 14 
dage før generalforsamlingsdatoen. Senest 10 dage før afholdelsen af generalforsamlingen 
skal modtagne forslag være offentliggjort på klubbens hjemmeside og ved opslag i 
klublokalerne. Eventuelt suppleret med direkte udsendt meddelelse. 

•  Valg af formand, kasserer og bestyrelsesmedlemmer: 

•  Formand (lige år), for 2-årig periode.  På valg: Niels Bentzon – genopstiller ikke. 

•  Kasserer (ulige år), for 2-årig periode.   

•  Halvdelen af bestyrelsesmedlemmerne - udskiftning efter 2-årig periode ifølge 
bestyrelsens turnusplan. På valg: Anne Skovbæk – genopstiller ikke; Jette Nygaard 
Jensen – genopstiller; Torben Koue. 

•  2 revisorer for 1 år. På valg: Uffe Just Pedersen; Philip Bæk Christiansen. 

•  2 bestyrelsessuppleanter for 1 år. På valg: Henrik Molsen – genopstiller; David 
Palsgaard. 

•  1 revisorsuppleant for 1 år. På valg: Jens A Hansen. 

•  Eventuelt 
I forlængelse af generalforsamlingen vil arbejdsgruppen bag de to workshops, der blev holdt 
i efteråret, fortælle om klubudviklingsprojektet. 

Derudover skal vi selvfølgelig hædre Årets Søllerød.   

- Niels la Cour Bentzon 
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Nye tovholdere 
 

Anne Skovbæk Klubtræner 
koordinator 

Jeg startede som orienteringsforælder i en 
naboklub i 2006. Efter nogle år skiftede vi 
til Søllerød OK tiltrukket af den stærke 
ungdomsafdeling - børnene løb fra mig og 
ind i terrænet. 

Hvad gør man så, når man har chauffør-
tjansen. Jeg får et o-kort i hånden og 
forsøger selv.  

Samtidig blev jeg inddraget i det frivillige 
arbejde, som er en nødvendighed for at en 
klub fungerer. Noget af det, som jeg 
værdsætter i Søllerød OK er kulturen med 
at opdele opgaver, og at der er rigtig mange 
frivillige som bidrager med del-opgaver. 
Selv har jeg hjulpet med ungdomskurser og 
med at lave stævner. Jeg er i Søllerød OK’s 
bestyrelse og i de sidste par år har jeg 
redigeret klubbladet ’Komposten’ sammen 
med Lotta Lütje. 

Jeg har påtaget mig opgaven som 
træningskoordinator for klubtræningen, 
fordi jeg fortsat gerne vil have gode 
træninger for voksne så jeg selv kan 
forbedre mig som orienteringsløber. 

I dag er jeg den eneste i familien, som 
fortsat løber orienteringsløb. 
Arbejdsmæssigt er jeg teknisk projektleder 
og har en del rejser, men vi har fordelt 
klubtræningsopgaverne så jeg ikke behøver 
at være nærværende hele tiden. 

 

Marianne Illum Komposten 
Orienteringsløb er for mig en skøn 
familiesport. Familien blev meldt ind i 
klubben tilbage i 2007, efter at Ulrik havde 
prøvet Molboløb og gerne ville introducere 
familien til orienteringsløb. Vores to 
drenge, Peter og Martin, startede til SUT og 
vi fik mange gode fælles 
orienteringsoplevelser inden de flyttede 
hjemmefra. For mig er det en stor 
fornøjelse at dyrke en sport, der går på 
tværs af generationer og køn, hvor hver 
træning er en ny udfordring, samtidig med 
at man får skønne naturoplevelser og et 
godt fællesskab. Sidst men ikke mindst 
nyder vi at rejse ud og løbe orienteringsløb 
i andre lande, og specielt er klubturene et 
stort hit.  

Marianne Illum 
 



Årgang 34:1 KOMPOSTEN 

19 

Jeg har gennem årene hjulpet til med 
forskellige aktiviteter, såsom Copenhagen 
Exhaust Trail, MiniSUT, stævner, 
bestyrelsen, og nu også Komposten. Der er 
altid brug for en hjælpende hånd, og det 
har været rart at kunne "skrue op og ned" 
alt afhængig af, hvor meget tid der er til 
rådighed. 

Står du og tænker på at "give en hånd 
med"? Så kan jeg varmt anbefale det. Det 
er givende, sjovt, hyggeligt og udviklende 
at lave frivilligt arbejde sammen med andre 
fantastiske klubkammerater, og al hjælp er 
værdsat, både til stort og småt. 

Sue Due Møller Modtagelse af nye 
medlemmer 
Jeg overtog i slutning af 2023 tjansen som 
medlemsadministrator i Søllerød, efter 
mange års tro tjeneste af Claus Kaae-
Nielsen - Stort tak til ham. Efter en kyndig 
vejledning af ham og efterfølgende vores 
kasserer Lars er jeg nu kommet godt ind at 
registrere medlemmer i vores 
regnskabssystem såvel som i o-service. Jeg 
startede O-løb i en sen alder i 2017 i 

forbindelse med at vores ældste datter 
Agnes Nygaard begyndte i klubben og 
sidenhen vores yngste datter Ingrid. Jeg er 
derfor mest at finde i klubben i forbindelse 
med SUT og Staffettræningerne. Jeg er 
meget glad for at være en del af og synes 
det er givende at bidrage til klubbens virke 
- primært som hjælper ved SUT træninger., 
da det betyder noget for mig at vi har en 
klub som også er attraktiv for børne- og 
ungdomsløbere.  

 

Sune Due Møller 

 

Hvordan er det at være ny i klubben? 
Interview med Rikke Quist Hansen, der startede i 2022 

 
Af Marianne Illum 

SOK har over 300 medlemmer, hvoraf flere 
har været med i mange år. De fleste er 
gennem årene blevet bekendt med og har 
gjort brug af klubbens mange gode tilbud. 
Måske har du helt glemt, hvordan det var 
at være ny og skulle lære klubkammerater, 
klubhuset og de mange tilbud at kende og 
ikke mindst finde ud af, hvordan de 
fungerede. Vi har talt med Rikke, som 

startede tilbage i 2022, om den stejle 
læringskurve, der er, når man starter som 
ny i klubben. 

Hvordan fandt du frem til SOK? 
Jeg havde længe tænkt, at jeg skulle prøve 
at løbe orienteringsløb, da jeg søgte et 
alternativ til almindeligt løb. Da vi flyttede 
til Rudersdal Kommune, gav det god 
mening at prøve O-løb, så jeg søgte på 
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nettet og fandt SOK, der var den 
orienteringsklub, der var tættest på. 

Rikke Quist Hansen 

Hvordan var din første 
orienteringstræning? 
Den var mindeværdig, kaotisk og 
forvirrende. Jeg havde via hjemmesiden 
været i dialog med en venlig sjæl fra 
træningsbanden, som fortalte om 
breddetræningstilbuddet og opfordrede 
mig til at møde op til en træning på 
Rudegård. Da jeg ankom til Rudegård 
Stadion, vidste jeg ikke helt, hvad 
konceptet var. Hvor er der parkering? Er 
der et fast mødested? Hvor ligger 
klubhuset? Så det krævede lidt initiativ og 
stædighed at nå frem til start, der viste sig 
at være i skoven. Det kunne have været rart 
med en fast 'hjælper' til de første 3-5 
træfninger og en introduktion til klubhuset. 

Hvad har været mest udfordrende 
ved o-løb? 
Det er sværere at løbe orienteringsløb, end 
jeg troede, især det at komme rigtigt ud af 
posten og læse kurver synes jeg er 
udfordrende. Heldigvis var der et 
voksentræningstilbud, der blev afholdt 
over nogle gange, som jeg deltog i, og som 
jeg har haft stor glæde af både fagligt og 
personligt. 

Der er mange rare og hjælpsomme 
klubkammerater, men det har været lidt 
svært at blive en del af fællesskabet og 
finde løbere på min egen alder, som er lige 
midt mellem unge og erfarne løbere. I 
starten er man ikke sikker på, hvem man 
kan spørge om hjælp, og jeg ville nødig 
være en klods om benet for 
klubkammerater, der selv ønskede 'at 
træne igennem'. Efter et stykke tid har jeg 
teamet op med Maja, og vi får løbet en del 
sammen. Det er både lærerigt og hyggeligt. 

Det kan også være udfordrende at finde 
poster, også til stævner. Til 
divisionsmatchen i Valsø havde jeg 
bommet rundt i 30 minutter. Heldigvis 
dukkede et hjælpsomt klubmedlem, Niels 
Rågaard, op og hjalp mig med at finde 
posten, og han spørger nu fast, om jeg har 
brug for hjælp, når vi mødes i skoven. 

Rikke har tidligere dyrket roning på 
eliteniveau i Bagsværd Roklub og er 
overrasket over, hvor ens klubberne er. 
Især i forhold til ungdomsmiljøet med gode 
træningstilbud og træningsture. 
Fordelingen af aldersgrupper ligner også 
hinanden, med overvægt af unge og 
erfarne og få i trediverne. Hvad angår 
træningsintensiteten mærkes en stor 
forskel. I roning har Rikke erfaring med høj 
træningsintensitet. Som ny orienterings-
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løber kommer pulsen ikke helt så højt op, 
da det er svært både at løbe stærkt og læse 
samtidig. Til gengæld er det vigtigt med 
udholdenhed.  

Hvad ville du råde andre til, især 
dem, der er helt nye i sporten? 
Man skal have tålmodighed, for man bliver 
ikke en del af klubben på en dag, og det 
tager tid at knække koden mht. til O-teknik. 
Samtidig er det ikke nødvendigt at være 
supergodt forberedt, man kan sagtens 
kaste sig ud i det og lære det hen ad vejen. 

Jeg vil helt klart også anbefale at man 
deltager i stævnerne og turene. 

Rikke træner videre, glæder sig til at 
forbedre sig og på et tidspunkt at prøve at 
løbe i udlandet.  

Tak til Rikkes for hendes fortælling der 
viser, at det er vigtigt, at man som ny har 
tålmodighed, vedholdenhed og mod på at 
kaste sig ud i det samt at klubkammerater 
bliver ved med at hjælpe og støtte nye med 
at blive en integreret del af klubben. 

 

Hvordan gør man det? 
Interview med David Palsgaard, om at deltage i alle breddetræninger i 2023. 

 
Af Marianne Illum 

David har i 2023 vundet flidspræmien ved 
at deltage i alle breddetræninger. Det er 
anden gang, han vinder, første gang var i 
2021. Hans største konkurrent er altid Kaj 
Rostvad, også kendt som Mr. 200%. 

David meldte sig ind i klubben i 2019 
samtidig med, at Norah startede til SUT. De 
havde deltaget i Molboløb og fået lyst til at 
prøve mere o-løb, og til at komme ud og 
røre sig. 

Orienteringssporten er ikke ny for David. 
Som ung løb han i Farum Orienteringsklub, 
han begyndte i 1987, fordi han vandt et års 
medlemskab af Farum Orienteringsklub på 
skolernes motionsdag. Efter et par år måtte 
han dog stoppe på grund af knæproblemer. 

Hvad motiverede dig til at deltage i 
alle breddetræninger i 2023?  
Jeg er et konkurrencemenneske, så da jeg 
havde gennemført halvdelen af løbene, 

kunne jeg lige så godt gå for at vinde. 
Flidslisten hjalp også på motivationen, og 
så er det selvfølgelig sjovt at løbe og fedt at 
komme ud at røre sig, især i nye skove, man 
ikke løber i så tit. 

I løbet af året har der indimellem været 
udfordringer med at nå både 
breddetræningen og andre ting, der også 
bliver prioriteret, men det er altid lykkedes. 
Den dag, der blev afholdt klubmesterskab 
sammen med breddetræning, var der også 
Copenhell Musik Festival. David løb alt, 
hvad han kunne for at nå begge dele. Det 
gik så stærkt med at afslutte træningen, at 
han glemte at aflevere Fionas nøgle, som lå 
i træningsjakkelommen. Heldigvis blev det 
opdaget i tide og Fiona fik sin nøgle. Der har 
også været træninger, som har krævet 
ekstra viljestyrke at møde op til og 
gennemføre, f.eks. dagen efter en 
julefrokost. Men selvfølgelig stiller man op, 
og så kan banen gennemføres i gang i 
stedet for løb. 
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David Palsgaard med datter Fiona 

Hvordan har de mange træninger 
påvirket din udvikling som 
orienteringsløber?  
Jeg kan klart mærke, at jeg er blevet bedre 
til at orientere og træffe bedre vejvalg. Jeg 
er også blevet hurtigere, det hjælper også 
på hastigheden, at jeg i løbet af året er 
blevet nogle kilo lettere. 

Samtidig har det været dejligt afstressende 
tit at komme ud i skoven og få tankerne på 
andet end arbejde. Og så er det hyggeligt at 
snakke med de øvrige medlemmer i 
klubben. 

Har du specifikke mål for 2024? 
I 2024 står en skiferie i vejen for at kunne 
deltage i alle breddetræninger, så jeg har 
sat mig et nyt mål, og det er at blive i bedre 
fysisk og teknisk form. Samtidig vil på et 
tidspunkt gerne lykkes med at score World 
ranking points. Ved knock-out sprint i 
Hillerød i 2023 nåede jeg næsten målet, 
men jeg glemte desværre at stemple sidste 
posten, så jeg har world ranking point til 
gode. 

Hvad vil du råde andre 
orienteringsløbere til, hvis de 
gerne vil vinde flidspræmien?  
For at vinde kræver det, at man finder sin 
egen motivation for at stille op hver gang 
og er villig til at gøre en stor indsats. Det 
kræver desuden, at man starter godt ud, 
hvis man kikser for hurtigt, har man 
allerede tabt. I løbet af året motiverer det 
også, at man kan mærke, at man bliver 
bedre. 

David i hans unge dage 
 

Ud over at deltage i alle breddetræninger 
har David deltaget i mange af de andre 
træningstilbud, som klubben har, bl.a. 
stafettræning, styrketræning og han har 
også hjulpet til som skygge ved SUT-
træning. Det har ikke været muligt at 
deltage i løbeteknisktræning, da den ligger 
samtidig med bredetræning, og her trak 
flidslisten. 
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David slutter af med at sende en KÆMPE 
STOR TAK til træningsbanden og til alle 
andre i klubben, som gør en kæmpe indsats 
med de mange træningstilbud året rundt, 

det er dejligt og fantastik, at der er så 
mange ildsjæle i klubben. 

 

I sne og frost findes en farvet post 
 MiniSUT træning 15. januar 2024  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Af Marianne Illum 

I Frederikslund skov kunne man mandag 
den 15. januar, se mange forskellige lys i 
skoven. Først fra de to postudsættere 
Birger Tynell og Jens Hansen, der ihærdigt 
satte alle poster ud i det flotte frostvejr, så 
MiniSutter kunne vælge mellem både Peter 
Plys-, Pippi- og Harry Potter-skovbaner. Bo 
Konring og Kirsten Møller kom med kulørte 
lamper, der blev sat op i nærheden af 
Spejderhytten, så der kunne løbes 
pindsvin, ræv og rådyr lampebaner, når 
MiniSutterne var kommet tilbage fra 

skovbanerne. Lampebanerne er populære, 
specielt for de helt nye løbere, og lyser flot 
op i skoven på denne tid af året. Både 
gamle og nye MiniSutter mødte op, og 
uanset hvor mange baner de hver især fik 
løbet, var alle meget glade for at Kirsten 
Olsen bød på varm saft og småkager når 
man kom i mål. Her lidt stemningsbilleder 
fra træningen.     

 

 



 Søllerød Orienterings Klub August 2023 

24 

 

Rådyrs banen til farve-mini-SUT 
 

Juleafslutning med SUT 
Hvor vi blev SNUT 

 
Af Lotta Lüthje 

Ifølge traditionen er det de unge, der står 
for træningen ved årets slutning, og de 
voksne, der løber. I år var Sebastian en af 
lederne for ruterne, og Nathan havde 
placeret posterne ud. Det skulle dog være 
lidt udfordrende, så kortet var klippet i små 
stykker og vendt op og ned og rundt. Dem, 
der var lidt mindre sikre på Rudeskov, fik 
tilbudt et backup-kort. Det gik fint med at 
nå frem til første post, men at finde den var 
vanskeligere. Nå ja, det sker jo, at poster 
forsvinder. Den anden post var i en slugt, 
og den var nem at finde, men ikke posten. 
Ved tredje post, en mose i det grønne, var 

der igen ingen post at se. Nu begyndte vi at 
blive en smule irriterede. "Ha-ha, meget 
sjovt" - natløb med kort klippet i stykker og 
så uden poster at finde. Så må der være en 
trøst med julechokolade ved én post. Men 
det var der ikke. Vel tilbage i klubhuset (ja, 
vi kom rundt takket være backup-kortet) fik 
vi svaret. Nathan havde kæmpet søndagen 
igennem med at sætte alle poster ud. Det 
viste sig, at vi har nogle meget flittige 
postindsamlere i klubben – som vi er 
utroligt glade for – men som ved et uheld 
havde samlet alle poster pænt ind mandag 
i løbet af dagen. Alle poster lå pænt og 
ryddeligt pakket sammen i klubkælderen. 
Det blev til en SNUT-træning, ikke SUT. Det 
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hjalp dog at komme ind i varmen og få god 
varm mad samt hyggelig Jeopardy, som 
vores søde unge havde arrangeret.  

Tak til SUT og tak til vores flittige hjælper! 

Link til Jeopardy for Jer der vil prøve 
 (man kan trykke på links i den digitale 
udgave, find den på http://sollerod-
ok.dk/om-klubben/klubblad/) 

 

 
SUT Juleafslutning, Komposten sidder inde med det normale kort hvis nogen har lyst at 

prøve sig. Der er vist nok nogen udklip som ikke skal bruges.  

https://jeopardylabs.com/play/sut-juleafslutning-2023
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Årets Ungdomsløber 
Af Lotta Lüthje 

I anledning af årets afslutning blev Årets 
Ungdomsløber kåret, og i 2023 var det 
Oscar Bæk Christiansen, der fik denne ære. 
Oscars præstationer i løbet af 2023 har 
fortjent denne anerkendelse. Stort tillykke 
til Oscar fra Komposten! 

For dem der ikke kender præmien, er det 
endnu et pilekogger i light version og Bogen 
hvor hver prismodtager har mulighed for at 
skrive sin egen historie og læse de tidligere.  

SOK Julekonkurrence 2023 
A8, B11, C9, D7, E3, F10, G5, H1, I6, J2, K12 og L4, Ja, så enkelt var det. 

 

Af Kaj Rostvad 

I samme mail var angivet to kolonner med 
præcis ovenstående bogstaver og tal 
korrekt sat sammen. Mailen kom fra 
Bøgevig’erne, som samstemmende mente, 
at nu var vi kommet ud i finorienteringens 
finere nuancer. Det var kort sagt 
hundesvært. Det gav andre indsendte svar 
også udtryk for, og Vibe og Gert var da også 
de eneste helt rigtige. Tillykke. De blev 
hyldet den 26. til Julemaveræset, men 
ingen tænkte på at forevige de to fin-
orienterere. Heldigvis kunne jeg bare dykke 
ned i 25 års jubilæumsskriftet, for det 
indeholdt præcis de to personer, ved 
fejringen af Gerts 400-gangs 
breddetræning. At billedet så den 
26.12.2023 var 10 år og 33 dage gammelt 
var uden betydning. O-løbere har aftalt 

med skovguderne, at de forbliver evigt 
unge. 

’Kend din skov’ var undertitlen på 
julekonkurrencen. Det tog Sebastian R. helt 
bogstaveligt. Han satte sig i lænestolen 
med luppen – ingen våde fødder fra en 
skovtur – næh! Man kender vel sine træer i 
skoven. Han sikrede sig 2. pladsen, som dog 
måtte deles med Anne K. og Niels B., som 
udtrykte, at de havde været lidt i skoven i 
skoven. Godt gået 2. placeringer. 
Yderligere skovture med anderledes 
resultater, indsendtes også. 

Tak til alle, som bed på nisseløjerne.  

Løsningen og vinderne på næste side.  
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Jaget vildt  
I Jægersborg Hegn 

Tidligere vildt 

  

Men denne gang ser vildtet sådan ud 
 

 

 

 

 

Snart bliver det nye jagede vildt dog smidt 
på porten, og så er det farvel til de 
spændende områder, som vi har nydt at 
styrke finorienteringen i ved Molboløb, 
SUT- og breddetræninger og konkurrencer 
i DOF-regi. Stærkt vemodigt. Håber 
hjortedyrene, mosskorpionen og eghjorten 
vil forstå at værdsætte udvidelsen. Se mere 
på næste side. 

Naturstyrelsen (5.1.-24), Lokalavisen 
Rudersdal (25.11.-23) og Berlingske (6.12.-
23) har alle på hver deres måde skrevet om 
udvidelsen af Jægersborg Hegn. Vi har både 
set det gennem diverse træfældninger og 
vidst det, da det har været en proces, der 
stort set har været i gang siden 
indhegningen af Stampeskoven fandt sted 

for snart en halv snes år siden, samtidig 
med at eghjorte blev udsat og de lidt større 
hjorte fik fri adgang, mens vi måtte se et 
lille løbsområde forsvinde. Nu kommer så 
et større og noget mere smerteligt hug, for 
nok kommer der flere røde låger, men de 
er desværre ikke åbne for o-løbere med 
kort i hånd. 

O-løbere er naturelskere, og vi værdsætter 
biodiversitet, og vi har den største respekt 
for naturen, derfor er det ekstra hårdt ikke 
bare at føle sig som men at være JAGET 
VILDT.  

Stort suk!  

Kaj Rostvad 
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Hjælpere søges DM Ultralang  
21. APRIL 2024 - DET BLIVER ULTRA GODT OG ULTRA SJOVT! 

Af Jens A Hansen  

Søllerød Orienteringsklub arrangerer i år 
DM Ultralang i hjertet af Grib Skov 21. april. 
Vi forventer omkring 500 deltagere. 
Stævnepladsen åbner kl. 9:00. Første start 
er kl. 10:00 og præmieuddeling finder sted 
ca. kl. 14:00. De fleste funktionsledere er 
fundet og en del hjælpere har allerede 
meldt sig, men vi har brug for flere for at 
lave et godt arrangement. Jo flere vi er - jo 
sjovere bliver det! Vi vil gerne give 
deltagerne en god oplevelse i både skoven 
og på stævnepladsen Det bliver Søllerød 
vejr. 

Hvis du gerne vil være med (og det håber 
jeg), bedes du henvende dig til Jens 
(thranehansen.oloeb@gmail.com) og 
fortælle, hvilken opgave som du gerne vil 
hjælpe med, hvis du har et ønske. Der er 
brug for hjælpere til kiosken, til starten, til 
stævnepladsen, til parkering, til materiel, til 
postudsætning, til postindsamling m.m. 

Søllerød-løbere, som gerne vil løbe deres 
DM-bane, kan hjælpe med postindsamling 
og nedtagning af stævneplads. For de 
hjælpere, som ikke skal løbe DM-bane, vil 
der være mulighed for at løbe en åben 
bane. De er ikke ULTRA lange. 

Tak fordi du vil være med... Det bliver 
ULTRA sjovt! 

Kontakt  
Jens A. Hansen, stævneleder, 2275 4447 
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Klubtræning 
Træning for alle – både nye og erfarne orienteringsløbere 

Af Anne Skovbæk 

Klubtræning i Søllerød OK er ugentlige 
orienteringstræninger for både nye og 
erfarne orienteringsløbere. Træningerne er 
målrettet voksne. Børn og unge er 
velkomne, og vi har ungdomstræning 
(miniSUT og SUT) hvor træningen er 
målrettet disse aldersgrupper. I 
sommerhalvåret træner vi torsdag aften kl. 
17:30 og i vinterhalvåret træner vi lørdag 
formiddag kl.10. Jeg har ved årsskiftet 
overtaget opgaven som klubtræning-
koordinator og har et stærkt team af 
erfarne banelæggere, postindsamlere og 
mange andre hjælpere. Det er meget store 
sko (str. 400) at overtage efter de tidligere 
træningsledere, Henrik Kleffel og Gert 

Bøgevig. Jeg kalder mig derfor 
træningskoordinator, fordi jeg varetager 
opgaven på en anden måde. Her er lidt om 
klubtræningen i 2024. 

Træninger for både nye og erfarne 
o-løbere 
Vores klubtræninger er for alle uanset o-
erfaring. Ved træningerne kan du vælge 
mellem lettere og sværere baner, og 
forskellige længder. Udover almindelige 
baner, så har vi ved de fleste træninger 
også tekniske moment-baner (dvs baner 
hvor der er fokus på specifikke o-tekniske 
elementer f.eks kurve-forståelse eller grov-
/fin-orientering eller specifikke 
terræntyper). 

Træningskalender forår 2024 

Dato Sted Kommentarer 

03.februar Trørød Hegn / Enrum  

10.februar Jægersborg Hegn  

17.februar Sjælsølund  

24.februar Folehaven Fastelavn – sjov for børn og voksne 

02.marts Terkelskov  

09.marts Geels Skov  

16.marts Ravnsholt Lørdags-træningen slutter 

04.april Rude skov Torsdags-træningen begynder 

11.april Brødeskov Masser af anemoner 

18.april Kommer senere Sprint 

25.april Folehaven Forberedelse til divisionsmatch 

02.maj DTU Sprint Forberedelse til SM Sprint 

09.maj Kommer senere Kristi Himmelfarts dag. Vi træner om formiddagen 

16.maj Rude Skov  

23.maj Jægersborg Hegn  

30.maj Ravnholm  

06.juni Trørød Hegn / Enrum  

13.juni Næsseslottet  

20.juni Rude Skov Sommerafslutning 
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Du finder flere oplysninger om de enkelte 
træninger (og ændringer): 

• På Søllerød OK’s FaceBook side 
(vælg ’Begivenheder’) 

• I  ’Forsnakken’, som vi udsender på 
email et par dage før træningen  

Fokus-løb for alle 
Vi vil gerne have flere til at deltage i 
orienterings-stævner og har udvalgt nogle 
fokus-løb. 

Som de forrige år, har vi har divisions-
matcherne som fokus-løb fordi vi ønsker 
at fastholde Søllerød OK i toppen af 
1.division. Derudover har 2 fokus-løb for 
at vise flere muligheder med o-løb. 
Fælles for fokus-løbene er at de er ’i 
nærheden’ så du også har tid til andet 
samme dag. 

 

Fokus løb 

Dato Orienteringsløb Sted 

28.april Divisionsmatch St.Hareskov 

5.maj SM Sprint Dragør 

26.maj Divisionsmatch Hedeland 

22.september  
eller 
6.oktober 

Divisionsmatch (op/ned rykning eller 
landsfinale) 

Sjælland 

13.oktober Efterårsløb  Ll. Hareskov 

Klub-træningen vil: 

• Arrangere træninger målrettet disse 
fokus-løb  

• Hjælpe med valg af bane og 
tilmelding i o-service  

• Koordinere kørsel efter behov 

Tekniske træninger (moment-
baner) 
Vi ønsker synlig sammenhæng mellem 
vores tekniske træninger og større løb, som 
mange fra Søllerød OK vil deltage i. I foråret 
har vi særlig fokus på sprint fordi SM Sprint 
og DM Sprint begge er i foråret. I efteråret 
målretter vi nogle af de tekniske træninger 
mod DM Mellem og DM Lang. 
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Hjælp til nye voksne 
orienteringsløbere 
I øjeblikket har vi ikke en o-skole for nye 
orienteringsløbere. I stedet tilbyder klub-
træningen individuelle ordninger, hvor 
man kan få en ’skygge’ med i skoven eller 
en ’buddy’. Kontakt 
klubtraening@sollerod-ok.dk og vi laver 
aftaler. 

Administrative opgaver 
Vi har kigget på de forskellige 
administrative opgaver og fordeler dem på 
flere. 

Vores Email-adresse til almindelig 
kommunikation er ændret til 
klubtraening@sollerod-ok.dk. 

Forsnak, eftersnak og flidsliste består, og 
arbejdet med at skrive udsende disse er 
delt på et større antal personer. 
Banelæggeren skriver forsnak, en gruppe 
skribenter ledet af Henrik Kleffel skriver 
eftersnakken og René Moss opdaterer 
flidslisten. Ivar Aagard sørger for IT-
løsningerne, så du får oplysninger om 
klubtræninger på email.  

Vores opgave-vejledninger og oversigter er 
tilgængelige for alle interesserede i 
klubben. Du finder dem ved at gå ind på 
Søllerød OK’s hjemmeside og logge dig ind 
på ’For klubmedlemmer’, vælge ’SOK WIKI’ 
og derrnæst kategorien ’Klubtræning’. 

Flere aktive banelæggere 
Jo flere banelæggere, desto bedre. Er du ny 
banelægger eller ved du ikke ’hvordan man 
gør det i Søllerød OK’ så kontakt mig og vi 
finder en erfaren banelægger, som kan 
hjælpe.  

Hvis du er nysgerrig, så er du velkommen til 
at deltage i vores næste banelægger-møde 
d. 16.maj 

 

Velkommen til nye løbere 
Rikke Højris Bæk 1984 
Natasha Alison Fauerby 1983 

 

  

mailto:klubtraening@sollerod-ok.dk
mailto:klubtraening@sollerod-ok.dk
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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 
Medlemsadministrator Sune Due Møller   
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 Anne Skovbæk 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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