D).




Vinter Farvel, Velkommen Forar!

Lige sa meget som vi byder jul og sne velkommen i december, lige
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Dette medlemsblad er udgivet af Sgllergd OK
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s Danish Spring fylder det
meste for mange af os lige nu. Si jeg vil
skrive om noget andet.

Molbo-familierne har gennemfgrt endnu en
succesfuld seson pa trods af en hard
vinterperiode.

Arets Overmolbo blev vores helt egen
Michael Graae. Tillykke!

Molbolgbene har varet ledet af Jgrgen
Wisbech i 14 ar. Fantastisk. Jgrgen
overdrager ansvaret til Mads Lassen fra nu
af. Tusind tak til Jgrgen for en fantastisk
indsats og tak til Mads for at overtage.

Naturstyrelsen (NST) har indfert ny
vejledning pr. 1. januar 2026 for brug af deres
arealer. Jeg var til mgde med skovrideren i
Naturstyrelsen Hovedstaden i dag for at
forklare vores synspunkter og behov og for
at protestere over vejledningen, som bl.a.
indebarer, at vores Copenhagen Exhaust
Trail (CET) og mange andre lgb betragtes
som erhvervsmeessige, og sa skal vi betale for
dem. Vi har fiet tilladelse til at aftholde CET i
juni 2026, men vi ma ikke vise beachflag eller
instruere lgberne med en hgijttaler. Vi skal

(¥ Mogens Maltby Formand
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have op mod 300 m  mellem

markeringsflagene og vi skal betale 10% af
omsatningen til NST.

Vi kunne sagtens kunne afholde CET helt
uden NST’s involvering, men der star ikke
noget om "sund fornuft” i vejledningen. Alle
skal behandles ens og skovene er meget
belastede. NST far klager over lgbere i
skovene osv. osv.

Vores adgang til skovene begranses, og
skovene bliver ufremkommelige og vade, og
vi skal betale for mere og mere og ma mindre
og mindre. Sa det er ikke kun skovene, der er
pressede. Det er vi ogsa. Heldigvis tager DOF
og DIF skovadgange og den nye vejledning
meget alvorligt, og de keemper for sagen.

Den nye skovrider, Agnete Thomsen, har haft
jobbet i 5 maneder nu. Jeg citerer: "Vi kan
godt lide jer. I ggr gode ting. I gar det godt.
Vi vil gerne have jer i skovene. Der er bare
mange hensyn, der skal tages og regler, der
skal fglges. Der skal veere plads til gaende,
hunde, cykler, droner, heste, rollespillere,
overnattende og meget andet i vores sma
pressede skove.”
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Sa vi har en ven, der forstar os. Herunder at
det, at vi skal betale for tilladelser, er
demotiverende for at sige det pent.

Vejledningen er ret klar. Vi skal betale for
lgb, der giver indtaegter (ikke salg af o-kort).

Marts 2026

Vi ma habe pa og skubbe p4, at vejledningen
bliver &ndret.

Mogens M

Bestyrelsens beretning for 2025

Det helt overordnede

Det har veeret endnu et godt ér for vores klub
med gode resultater og masser af o-lgb,
aktiviteter og livskvalitet.

Antal aktive medlemmer indberettet til DIF vedr. 2025:

Vi er dog blevet 28 medlemmer faerre, end vi
var i 2024. Det er specielt bgrn og unge, vi
har feerre af. Det vil vi forsgge at a&ndre pa i
2026.

0-6 ar 7-12ar  13-18ar  19-244ar 25-394r  40-594ar 60-69ar 70 ar+ I alt
Kvinder 1 8 13 14 9 40 21 8 114
Mand 3 18 17 14 23 51 32 32 190
| alt 4 26 40 28 32 91 53 40 304
Antal aktive medlemmer indberettet til DIF vedr. 2024:
0-6 ar 7-12ar  13-18&r 19-24&r 25-39&r  40-59a&r 60-69ar 70 a&r+ | alt
Kvinder 4 14 22 13 12 45 14 8 132
Mand 3 17 23 18 19 58 30 32 200
| alt 7 31 45 31 31 103 44 40 332
Antal aktive medlemmer indberettet til DIF vedr. 2023:
0-6 ar 7-12 & 13-183r 19-244r  25-39ar  40-59&r  60-69 70 ar+ l alt
Kvinder 3 18 24 7 14 46 12 7 131
Mand 3 16 23 16 21 59 27 29 194
| alt 6 34 47 23 35 105 39 36 325
I alt 12 medaljer mere end i 2024. Tillykke til
Det sportslige alle medaljetagerne.
Klubben vandt 37 DM-medaljer, 29

individuelle og 8 i stafet. Vi fik ikke medalje
for hold, der blev afviklet meget langt fra
Rudegaard. 8 af de individuelle DM-medaljer
var af guld. Heraf vandt Fiona Palsgaard,
Sebastian Rgysland Maltby, Athene Wessel
Larsen, Nathan Philibert, Hanna Bak
Christensen og Troels Christiansen hver en
guldmedalje. Ulrik Nielsen vandt to
guldmedaljer i H40.

Vi vandt 23 SM-medaljer, 22 individuelle og
en enkelt i stafet.

4

Alberte Kaae-Nielsen fik World Cup debut i
juni maned i Idre. Oscar og Hanna Bk
Christiansen deltog ved ungdoms-EM i juni
og Nathan Philibert og Athene Wessel Larsen
ved junior-VM i juli. Oscar, Ingrid, Athene og
Nathan blev udtaget til junior-EM i oktober.

10-mila gik fantastisk; en 75. plads til
Lherreholdet, vores 1. kvindehold klarede sig
ogsa fint. Der var mange rigtige gode
individuelle preestationer pa de 3 hold, vi
stillede.
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Staevner og arrangementer

Det er fantastisk at kunne berette, at
samtlige af de steevner og arrangementer, vi
har afholdt, har veeret en succes:

10 Molbolgb afviklet de ti forste
spndage i 2025 af ti Molbofamilier med
Jorgen Wisbech som Molbofar.

Vi atholdt Skole OL den 24. april med
Fiona og Peter Becker i spidsen, og vi
gor det igen i 2026.

Vi arrangerede SM stafet i Folehaven
den 26. april med Henrik Kleffel og
Fiona Becker som stavneledere og
Simon Trane som banelegger. Endnu

et SOK-stevne med  kaempe
engagement fra mange dygtige
medlemmer.

SET har veeret pd tur til det

internationale sprint-staevne ASOM i
Belgien i april.

Vi bidrog til Hop & Rock pa Rudegaard
Stadion den 23. maj sammen med OK
@st.

Copenhagen Exhaust Trail i Ravnholm
og Geels skov den 21. juni med Peter
og Fiona Becker og Sebastian Rgysland
som  hovedkrefter. Knap 200
deltagere. Endnu et SOK-stevne med
kempe engagement fra mange
dygtige medlemmer. Copenhagen
Exhaust Trail drives af ungdommerne.

Sommerafslutning 19. juni igen med
dejlig stevneplads i Akademisk
Skytteforenings ejendom ved Hgje
Sandbjerg med indlagte
klubmesterskaber, som Gunnar Sie
vandt. Niels la Cour Bentzon var
steevneleder. Bo Konring lagde baner.

Michael Graae arrangerede igen
klubmesterskaber i sprint og i
natorientering.

Mange af os var pa en fantastisk
klubtur til Slovenien/Italien. Ulrik
[llum var endnu engang rejseleder.

KOMPOSTEN

P4 vores temaaften holdt Kirsten
Mgller foredrag om ilt. Nogle af os
matte ngjes med strategimgde i DOF.

Vi har lagt og afviklet lgbe- og garuter
til Rudersdals sportsfest 28. august.

Steen Knuhtsen og Cecilie Arnholm
var stevneledere for Op/ned-
rykningsmatchen 1.-3. div.,, den 21.
september i Grgnholt Hegn. Mikkel
Kaae-Nielsen var banelegger. Endnu

et SOK-stevne med  kaempe
engagement fra mange dygtige
medlemmer.

Vi har haft klubture til:

o Sverigepremiaren 1. marts med
Anne Skovbazk og Michael Graae
som rejseledere.

o Hallandspremieren med egen-
transport

o Tio-mila med David Palsgaard som
leder.

o Bornholm Host-Open med Fiona
Becker som leder.

o DM-hold med Kirsten Mgller som
strateg og Jgrgen Wisbech som
rejseleder

o Lukas Becker og Alberte Kaae-
Nielsen  arrangerede  endnu
engang ungdomstur til Blekinge i
november. Vi kan ikke referere fra
turen. Den er kun for de heldige
udvalgte.

Steevneleder Julius Molsen og Rune
@stergaard gennemfgrte CPH Indoor
Orienteering pa HCQ-gymnasiet 23.
november sammen med en her af
hjelpere. Det var en udfordrende
succes for arranggrer og lgbere.
Bestyrelsen og stevneudvalget var
ikke involveret. Vildt imponerende.

Vi arrangerede en afdeling af Natcup
med Erik Melbye som staevneleder den
10. december. Det foregik i Rudeskov

5
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med paddehegn og vejsparringer mv.
Fiona Palsgaard, Freja Vest og Athene
Wessel Larsen fik udfordrende debut
som baneleggere.

e Vihar faet nye klublokaler. Vi indviede
dem i november. Henrik Molsen og
genhusningsudvalget har sikret en
succesfuld planlegning og gennem-
fgrelse af flytningen. Birger Tynell og
Jens Anders Hansen har indrettet
vores nye 40" container til vores
materiel.

e Svend-Erik Jepsen har siden oktober
lavet et opslag hver segndag pa
Facebook om klubbens kommende
traeninger og aktiviteter.

e Vi atholdt julemaverzs med over 100
deltagere den 26. december med
Michael Graae og Anne Skovbzk i
spidsen.

o [kke mindst har klubtraningsgruppen
med Anne Skovbak som leder afholdt
42 treninger, der resulterede i 2097
lgbeture.

Bestyrelsens arbejde

Torben Koue udtradte af bestyrelsen for
generalforsamlingen.  Suppleant  David
Palsgaard indtradte i stedet. Mads Lassen og
Jette Nygaard Jensen udtradte af bestyrelsen
og Fiona Becker blev wvalgt pa
generalforsamlingen.

Vi har gennemfgrt en strategiproces for at
have noget at styre efter og holde os selv op
pa. Vi har defineret hvordan og
fokusomrader og lavet en opgaveliste, vi alle
sammen kan hjelpe hinanden med, som
understgtter strategien. Essensen i
strategien er:

Vi er en orienteringsklub for bredde og elite,
der giver alle mulighed for at dyrke
orienteringsleb gennem hele livet, uanset
ambitionsniveau, o-teknisk og fysik formden.

Marts 2026

e Vi skaber oplevelser ud over det
sedvanlige ved at have mange dygtige
medlemmer, der er engagerede i
klubben og i orienteringssporten pd alle
mulige mader.

e Det skal vere sjovt. Det vi gor, har
kvalitet. Vi er nytenkende.

De tungeste opgaver, du vil kunne se pa
opgavelisten, drejer sig om:

e Rekruttering af nye medlemmer og
frivillige (klubudvikling fortsat)

e Velkomst og  fastholdelse  af
medlemmer (klubudvikling fortsat)

e Kommunikation internt og eksternt

o Sikre at vi har gode krafter fremover:
e Steevneledere

e Banelaegger (inkl. uddannelse)

e Beregnere (til opleering)

e (@konomisk
sponsorer

stgtte via fonde og

Vi har bla. arbejdet med udfordringerne
kommunikation og rekruttering og kortlagt
muligheder og gnsker. Vi kan ggre mere pa
begge omrader jf. opgavelisten.

Sammen med stevneudvalget tog vi den
store beslutning at blive arranggr af Danish
Spring de kommende ar. Det ville vaere helt
umuligt at gennemfgre uden viden og
engagement fra arets Sellerad 2025, Troels
Christiansen (DM lang H45) som
konceptudvikler. Niels la Cour Bentzon er
stevneleder og styregruppen og
planlegningen har varet i gang siden august
2025.

Vi har holdt 6 bestyrelsesmgder i 2025.
Strategiarbejdet foregik udenom
bestyrelsesmg@derne. Lars Fock har varetaget
kassereropgaven og aflagt endnu et regnskab
og taget ansvar for tilskudsadministration og
medlemsindberetning mv.

Her kommer beretning fra dem, der har
seerlige ansvarsomrader:
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Cheftraener, Michael Graae

Sa er fgrste ar i rollen som cheftrener
passeret. [ praksis har mit fokus oftere vaeret
pa SUT, og ikke sd meget i rollen som
cheftrener, men det er dog blevet til en del
sparring  omkring vores almindelige
klubtraening, og jeg har selv benyttet mig af
DO-F’s tilbud om treneruddannelse ved at
deltage pa Traener 1 - med fokus pa unge -
og pa Traener 2 med fokus pa klubben.

Vi fik afholdt et voksen-introkursus i
begyndelsen af aret. Et par dage med
fokuseret treening i Ravnholm hhv. Rude skov
med emner som ’signaturvandring’,
"kurvelgb” og ’retvendings-gvelse”. Ikke
mange kursister, men til gengald en intensiv
oplevelse. Det er ikke aftalt, hvornar vi skal
have et sddan kursus igen, men senest
vinter /forar 2027 bgr der bade veere plads i
kalenderen og kursister igen.

For 2026 er planen igen en sviptur til
Sverigespremieren, en tur til Kolding med
DM-sprint og sprintstafet, og sat da gerne
kryds i kalenderen til DM-hold 4. oktober i
Ngrlund udenfor Herning.

Husk gerne, at
Det skal vaere sjovt at ga til orienteringslgb.

Tag dog i skoven @ (eller sprint i byen) ogsé
til steevner og lgb - sa det, du treener med
klubben, kan blive brugt, nir du lgber med
eller mod andre.

SUT

Sgllersad Ungdomsteam eller Sgllergd
Ungdomstraening - hvad er det lige "SUT”
dekker over? Jeg har lert det som 'team),
men det er ikke rigtigt afggrende. Det vigtige
er nemlig, at det er en ugentlig traening for
klubbens unge i alderen 12 - 20 (s&'n cirka).

Vi trener hver mandag fra 17:30 til 20:30
efter en rimeligt fast skabelon: Farst praktisk
"teknisk” treening i de naermeste skove med
St. Dyrehave ved Hillergd, Jonstrup Vang og
Jegersborg Hegn som yderpoler. Dernaest
omkleedning og bad pa Rudegaard stadion,

KOMPOSTEN

spisning — med tak til de foraeldre, der bistar
- og en afsluttende "tgrtreening” i klubhuset.
Tertrening er ofte med udgangspunkt i o-
track, hvor vi ser pa hvor meget - andre @
- kan fare vild, og sa legger et tvist fra
dagens trening hen over. En quiz eller banko
forekommer ogsa.

Vores store faste gruppe er blevet lidt
mindre i lgbet af aret. Vi har vere
begunstiget af en stor fast flok i en del ar, og
nu nermer tiden sig, hvor de aldste som 1.
ars seniorer ikke har helt den samme
interesse (eller mulighed) for at deltage hver
mandag.

Treenermeessigt har Mads og jeg haft gleede af
bistand fra bide forazldre og enkelte SET’er
til iseer banelegning og postudsatning, og i
ny og ne ogsa styring af traeningen og
tgrtreeningen. Det tager vi imod med
taknemmelighed.

SUT’erne fra Sellergd, og enkelte der lgber
for andre klubber, har samlet medaljer ved de
fleste DM'er i arets lgb. Mest spektakuleert
var nok, at der til DM-stafet stod seks SUT-
lgbere gverst pa skamlen, da preemierne i D-
20 hhv. H20 skulle uddeles.

Mads og jeg har et gnske om, at flere SUT’er
deltager i stevner i det ganske land. Det
lykkes vi nok ikke sa godt med, selvom vi er
godt med, nar der arrangeres klubture til
f.eks. Sveriges-premieren og DM-sprint og
sprintstafet.

For 2026 gnsker vi, at det stadig skal veere
sjovt at ga til orienteringslgb og vi ser da
gerne, at flere af SUTerne tuller rundt i
skoven (og i byen) bade til treening og til
stevner.

MiniSUT-chef og SET-leder, Kirsten Mgller
Mini-SUT blev startet i efterdret 2011 med
Magnus Oscarsson som tovholder i de farste
ti! ar. Formélet var at rekruttere flere bgrn og
dermed bgrnefamilier til klubben - og
samtidig muligggre en mere fokuseret
treening malrettet de 6-10-ariges behov. Man
ma nok sige, at konceptet har bidt sig fast.
.
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Mini-SUT er si at sige blevet teenager
(paradoksalt nok uden stgrre
ungdomsopregr), men fokus pad de yngste
bgrnelgbere fortsaetter.

Som mini-SUT-treener ma man indstille sig
pa en ret stor turnover - og acceptere, at det
bade er naturligt og hensigtsmeessigt. Bgrn
skal have lov til at prgve en masse forskellige
sportsaktiviteter og dermed fa en masse
forskellige fysiske, psykomotoriske,
kognitive, = sociale @ og  miljgmaessige
oplevelser, som de tager med sig i deres
videre udvikling. Jo mere de far prevet, jo
stgrre robusthed pa leengere sigt. (Sa hiber
vi selvfglgelig, at nogle i sidste ende velger at
blive O-lgbere for livet...) Det vigtigste mal
med den ugentlige treening er, at bgrnene
skal vaere fysisk aktive, have det sjovt imens
og have lyst til at komme igen naeste uge. Vi
sniger  retningsforstdelse = ind  med
farvebaner, skovtilvenning og en smule
lgbe- og motorisk trening ind med
skovbaner, lidt generel robusthed ind med
vind og vejr og lidt bestikkelse ind med saft,
kiks og ved sarlige lejligheder andre typer
spde sager. Der er underholdning til bgrn fra
to ar og op til skelsdr og alder i 10-12-
arsalderen, hvor SUT tager over.

Vi savner at fa et stgrre antal bgrn - og deres
forzldre! - introduceret til lgb, steevner og
klubaktiviteter, som vi voksne synes er en
vigtig kilde til gleede i vores eget O-liv. Derfor
ponser vi som alle selvbevidste virksomheder
pa at indfgre en incitamentsstruktur med et
pointsystem, der udlgser belgnninger pa
bade kort og lengere sigt. Finjustering
afventer, si detaljerne kommer senere.

Til sidst: tusind tak til de ufatteligt hardfere
postudsattere Jens A. Hansen og Birger
Tynell, det uopslidelige omdrejningspunkt
Kirsten Olsen, bleksprutten og
humgrbomben Marianne Illum og den
uudtgmmelige O-konsulent Bo Konring.
Uden jer ville mini-SUT ikke kunne fungere
overhovedet. Tak til bestyrelsen for stgtte til

Marts 2026

indkgb af diverse udstyr og allermest for
statte til de uundveerlige farvelamper!

SET 2025

SET eksisterer stadig! - spgrg blot Troels,
Ulrik, Erling, Magnus, Simon, Aske, Peter
med flere. Men en yngre gren af SET opstod
i efteraret 2024 pa initiativ af iseer Troels
Christiansen for at imgdekomme behovet for
en mere struktureret treningsindsats iseer
pa det fysiske / lgbetekniske omrade for
klubbens juniorer og ungseniorer. Der var
udbredt opbakning til initiativet fra starten,
selv om det ogsa har veeret tydeligt, at bade
de unge og ildsjxlene bag initiativet har
rigeligt at fylde tiden ud med.

Blandt de nye tiltag var regelmaessig styrke-
og lgbeteknisk treening med Bagsvaerd Atletik
Club, som blandt andet huser stortalentet
Joel Ibler Lillesg. Der er ingen tvivl om
treeningens kvalitet! - vurderet bade af
deltagende SETer og de lidt eldre
tovholdere. Heldigvis er BAC ogsd meget
begejstret for at fa lidt flere unge lgbere med
til treeningerne, sa samarbejdet er en succes.

Et andet initiativ var at samle de unge til
aftenmgde pa udvalgte torsdage, hvor der

blandt andet blev diskuteret
orienteringsteknik og traeningsfysiologi.
Desuden holdt Annika Simonsen,

landsholdslgber med base i IFK Goteborg, et
meget spandende virtuelt opleg om sin
dagligdag og traeningsfilosofi.

I fordret lagde Lars Lindstrgm, tidligere
sportschef i Dansk Orienterings-Forbund og
Dansk Atletik Forbund og nuvarende
selvstendig konsulent, vejen forbi til en
velbesggt traenings- og testdag pa Rudegard
Stadion og delte rundhdndet ud af erfaringer
og ogsa enkelte historier fra gamle dage.

Som afslutning pd den ferste sason blev
lgberne inviteret med til ASOM i Belgien.
Dette  internationale  sprint-O-stevne
fungerede i dr som opvarmningsstevne for
de senere europxiske mesterskaber
sammesteds og var en perfekt made at
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introducere de unge til konkurrencer pa hgijt
niveau. Cheftreener Michael Graae og Lars
Lindstrgm fungerede som ledere, mens
Troels som leder (med udsigt til senior-
advisor-rollen i EOC) ogsa var til stede, men
selviglgelig havde andre opgaver. Turen fik
begejstrede anmeldelser fra de unge
deltagere! - og gav bestemt smag efter mere.
Desvaerre var der ogsda en del, der var
forhindret i at deltage.

Inden sommerferien blev der afholdt
evaluering af den fgrste seson med de unge,
der gav konceptet genvalg. Derfor er SET
genstartet efter sasonafslutningen 2025.
Hér var ét af de farste initiativer et testlgb i
Ravnholm med en bade fysisk og lgbeteknisk
steerkt udfordrende bane planlagt af Sune i
samarbejde med Troels og Ulrik. Pa dagen
stod Aske, Troels og Sune for den voksne
backup, mens det desverre kun var to yngre
lgbere - Oscar og Ingrid - der kunne deltage.
De gav den til gengzld helt fantastisk gas og
fik vist sig flot frem bade for sig selv og os
andre. Malthe og Erik repraesenterede mini-
SUT og heppede ved mil sammen med
Kirsten.

En ’"sidegevinst” ved at styrke de unges
treeningsindsats (som ogsa i forvejen var
omfattende) er DM-medaljer. Det bgr ikke
veere malet i sig selv, men helt betydningslgst
er det heller ikke at fa kvittering for det
harde arbejde indimellem. I 2025 var der
DM-medaljer til fglgende SET-lgbere:
Sebastian (s¢lv. i DM-nat, guld i DM-
ultralang, guld i DM-stafet), Ingrid (sglv i
DM-ultralang, bronze i DM-mellem, guld i
DM-stafet, bronze i DM-lang), Fiona (guld i
DM-ultralang, guld i DM-stafet), Alberte
(sglv i DM-ultralang, bronze i DM-sprint),
Oscar (bronze i DM-ultralang, guld i DM-
stafet), Athene (guld i DM-sprint, bronze i
DM-mellem, guld i DM-stafet, sglv i DM-
lang), Nathan (guld i DM-sprint, sglv i DM-
mellem, guld i DM-stafet, sglv i DM-lang), og
Frida (bronze i DM-lang). Hold da op! - og
dette fortaller slet ikke hele historien, for
nogle Igbere har haft en del modgang i ar og
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har  leveret  virkelig flotte  bade
medaljegivende og ikke medaljegivende
prestationer pa trods af dette. P4 den
internationale side fik Alberte debut i World
Cup-lgbene i juni maned i Idre. Oscar (og
Hanna) deltog ved ungdoms-EM i juni og
Nathan og Athene ved junior-VM i juli, og
desuden deltog Oscar, Ingrid, Athene og
Nathan ved junior-EM i oktober. Sa skal det
0gsa neaevnes, at stort set alle var i aktion ved
Tio-mila. I er virkelig seje!

I skrivende stund gleder vi os til et virtuelt
opleeg fra Alberte. Og sé er der kun tilbage at
sige tusind tak til Troels, Sune, Ulrik, Aske og
Michael for jeres iver for at give de unge den
bedst mulige start pa en forhdbentlig lang og
oplevelsesrig seniorkarriere.

Stafettraening, David Palsgaard
Stafettreeningen i 2025 har budt pa et veeld af
gode oplevelser i skoven. Med hele 29
afholdte treeninger har aret nok vaeret det
mest aktive til dato, og engagementet blandt
lgberne har varet imponerende.

I regi af stafettreeningen arrangerede vi en
opvarmningstur til Hallandspremiaren, hvor
25 Sellergd-lgbere fik mulighed for at maerke
det svenske terren under fgdderne som
forberedelse til seesonens Tio-mila.

Vores faste trener og banelegger, Johan, har
i en stor del af 2025 veret udstationeret i
USA. Selvom han derfor ikke har kunnet sta
for den fysiske afvikling af treeningerne i
arets forste halvér, har han fortsat lagt baner
fra udlandet. I denne periode var det Aske
Jepsen, der patog sig ansvaret for den
praktiske afvikling helt frem til Tio-mila.

Et centralt formdl med stafettreeningen er
forberedelsen til Tio-mila, et af orienterings-
sportens  absolut stgrste og mest
prestigefyldte lgb, hvor hele verdenseliten er
samlet. I 2025 satsede vi bade pa et 1. herre-
og et 1. damehold. Kirsten M. fungerede som
trener for dameholdet, mens Aske og Troels
havde ansvaret for herreholdet. Det var en
klar fordel at have dedikerede traenere til

9
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begge hold, sa der kunne fokuseres mélrettet
under lgbet.

Herreholdet opndede den bedste placering i
Sellersd OK’s historie, hvilket er en stor
praestation. Dameholdet blev desveaerre ramt
af flere skadesrelaterede afbud, som
pavirkede mulighederne for at fglge helt med
i toppen, men ogsd her blev der leveret
mange sterke individuelle prastationer.

Efter Tio-mila overtog David Palsgaard
hovedansvaret for den fysiske afvikling, og
efter sommerferien fortsatte traningerne,
selvom Johan var pa ferie. Det gav mulighed
for, at flere krefter tog del i bade
banelegning og den fysiske afvikling, hvilket
sikrede et sterkt program gennem i
sensommeren indtil Johan kom tilbage til
Danmark, hvorefter han overtog treningen
igen.

Vi har som sadvanligt afholdt traening bade
pa SUT- og OT@-poster, og variationen i
gvelserne har bidraget til mange spendende
og udfordrende ture. Arets sasonafslutning
blev traditionen tro afholdt i Harreskoven,
med hyggelig afslutning pa Bryghus Skovlyst.

En nyskabelse i 2025 var, at vi ogsa fortsatte
efter Tio-mila pa de tirsdage, hvor der ikke
var Metrocup. Det gav et sterkt og

vedvarende treeningstilbud gennem
forsommeren. Det var iser gledeligt at se
mange nye Igbere dukke op - efter

sommerferien ndede vi helt op pa 29
deltagere i skoven, hvilket stillede stgrre krav
til kortbunken.

En stor tak skal lyde til alle, der har mgdt op,
lgbet med hgj fart og god energi. Det lgfter
niveauet for os alle, nar stemningen er god,
og vi presser hinanden pd en konstruktiv
méade.

Alt i alt har 2025 veret et sterkt ar for
stafettreningen - praget af stor aktivitet,
engagerede lgbere og markante sportslige
resultater.

10
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Staevneudvalgsformand, Niels La Cour
Bentzon

12024 nedsatte bestyrelsen et steevneudvalg,
som fik til opgave at ideudvikle
stevneformer og terrener og leegge en plan
for, hvilke abne stevner klubben vil afholde
med en horisont pa ca. 5 ar. Stgrrelsen af
stevner, som klubben arrangerer spender
fra relativt ukomplicerede NatCups med lidt
over hundrede deltagere til DM'er og
internationale  stevner med  mange
hundrede deltagere og hgj kompleksitet. Det
giver mulighed for, at bade mindre prgvede
baneleggere, funktionsledere og
steevneledere kan ggre deres erfaringer med
at arrangere stevner, og for at vores mere
erfarne folk kan preove krafter med at
arrangere store stevner med deltagelse af
elitelgbere fra ind- og udland.

Stevneudvalget og bestyrelsen vurderer, at
Sellergd udover NatCup kan arrangere bade
et mellemstort og et stgrre staevne arligt,
f.eks. et sjellandsmesterskab eller en
divisionsmatch om  foraret og et
danmarksmesterskab om efteraret. Der er
dog ingen ledige DM’er fgr i 2029, hvor vi har
budt ind pa DM Stafet og Lang.

I 2025 arrangerede Sgllergd OK derfor SM
Stafet i Folehaven i april, 1.-2. Division
Op/Nedrykningsmatch i Grgnholt Hegn i
september og en afdeling af NatCup i Rude
Skov i december.

I mange ar var det traditionsrige Spring Cup
og senere Danish Spring en forarsbebuder
for danske orienteringslgbere. Flere
nordsjellandske orienteringsklubber har pa
skift veeret arranggrer, men sent i 2024 sa
vores naboklub OK @st Birkergd sig
ngdsaget til at aflyse, og der blev derfor ikke
afholdt Danish Spring i 2025. Efter en del
overvejelser i staevneudvalg og bestyrelse
besluttede vi i august at byde ind pa at holde
Danish Spring i 2026. Vores ambition er at
tilbbyde baner og kort i international
standard, som vil tiltreekke bade danske og
udenlandske elitelgbere og mange danske
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orienteringslgbere  fra
veteraner.

begyndere  til

Danish Spring bliver afholdt den sidste
weekend i marts og er et tredages stevne
med sprint pa DTU Science Park,
langdistance i Gribskov Syd og Stenholt Vang
og mellemdistance i Grgnholt Hegn.

Derudover skal vi arrangere SM Stafet i
Tisvilde Hegn den fgrste lgrdag i september.

Steevneudvalget bestar indtil videre af Troels
Christiansen, Bo Konring, Steen Piil og Niels
Bentzon.

Klubtraeningskoordinator, Anne Skovbaek
Klubtreeningen er for alle: bdde erfarne og
nye orienteringslgbere.

12025 har vi haft 42 treninger med i alt 2097
deltagere, svarende til 50 deltagere i
gennemsnit per trening og pa niveau med
2024. Niels Raagaard topper flidslisten og har
deltaget i 40 treninger.

Ved de fleste traeninger trener vi specifik
orienteringsteknik malrettet de erfarne
orienteringslgbere. Mindre erfarne o-lgbere
har mulighed for at trene pa lette og
mellemsvaere baner samt at fi en hjelper
(skygge) med i skoven. Efter treningerne er
der eftersnak i skoven, og her er god
mulighed for at tale med dagens banelegger
om dagens erfaringer og leringer.

12025 treenede vi kurver, sprint, langdistance
streekplanleegning, retningsforstaelse, nat-
lgb samt afstandsforstaelse.

Nogle treninger bliver efterfulgt af et mere
socialt arrangement. I 2025 havde vi
fastelavn-trening med tgndeslagning, Kr.
Himmelfartstrening efterfulgt af frokost og
hygge, sommerafslutning kombineret med
klubmesterskab, Sgllerad Orienteringsklubs
35-ars fgdselsdag samt vores traditionsrige
julemavelgb med over 100 deltagere.

KOMPOSTEN
Derudover har vi haft klubmesterskaber:
— Sprint-klubmesterskab
— Klubmesterskab
— Nat-klubmesterskab

De fleste treninger foregdr i vores
nerliggende skove og hvor vi har egne kort.
Ca. en gang per maned traener vi lidt leengere
vak for derved at traene i lidt anderledes
terraener.

Som et nyt initiativ i 2025, arrangerede vi en
endags bustur til orienteringskonkurrence i
Sverige (SverigesPramieren). Inden lgbet
havde vi en teori-aften hvor vi forberedte os
pa det 'anderledes’ terreen samt hjelp med
valg af bane samt tilmelding i det svenske
tilmeldingssystem. For nogle var det fgrste
orienteringslgb i udlandet og den generelle
tilbagemelding var at det var godt at det var
nemt at komme med. Vi gentager succesen
og laver en tilsvarende tur i 2026.

I 2025 har vi fdet en cheftrener (Michael
Graae). Det giver os sparring omkring
indholdet i klubtraningerne og koordinering
mellem klubbens forskellige traeningstilbud.

Vores store antal treninger involverer
mange frivillige hjelpere: vi har en gruppe
med baneleggere som skiftes til at lave baner
og sté for den enkelte traening. Stor tak til Bo
Konring, Carsten Sveding, Henrik Kleffel,
Ivar Aagaard-Hansen, Jens A.Hansen, Jens
Aaris Thisted, Jgrgen Luxhgj, Kaj Rostvad,
Michael Graae, Peter @stergaard, Peter
Werling, Rune @stergaard, Steen Piil samt
Ulrik Illum som i 2025 har vaeret banelegger
ved en eller flere treeninger. Dernast har vi
mange som hjelper med postindsamling (og
nogle gange med postudsatning), en gruppe
med eftersnakskrivere administreret af
LiseLotte Grgnvald og som giver os et referat
af den enkelte trening og leringer, samt
René Moss som udarbejder flidslister, sa vi
har data. Derudover sgrger Niels Raagaard
for at klubbens kort bliver opdateret sa de
passer til, hvordan skovene s&endrer sig. Vi har
fortsat behov for flere hjelpere, iser til

11



hd  Sollered OK

banelaegning, og de mere erfarne hjelpere vil
gerne hjelpe som mentorer og svare pa
spergsmal.

I starten af 2026 overtager Mette Russell
rollen som klubtraningskoordinator og vi er
i gang med overdragelsen.

Alt i alt, sd har klubtreeningen haft et aktivt
og varieret ar med mange treninger og
arrangementer samt mange hjelpere.

Molbo Igb 2025. Molbofar, Jergen Wisbech
Aret 2025 var andet & med en ny
ledelsesstruktur. Tidligere havde lgbet vaeret
styret af en "enmandsher” suppleret med et
par hjeelpere. Vi har séledes:

Marts 2026
IT Henrik Molsen + Mogens J
Sekretariat Susanne Thrane
O-teknik Michael, Kirsten, Mogens J

Helle
OverWisMolbo - resten@® Jgrgen W

Kommunikation (forsnak)

Dette set up har fungeret superfint - omend
en tidligere molbo-far igen havde ondt i
maven ved sasonstart. Ville det holde? - Ja -
det gjorde det.

Barnespgrgsmal

Vi indferte fra aret 3. lgb bgrnespgrgsmal pa
alle poster pa let bane. Et klip pa post 1.
forteller arranggren, om det er en voksen

Materiel Jens Hansen eller et barn. [ alt 106 bgrn valgte dette pa de
7 lgb hvor tilbuddet var geldende.
Arets tal
Deltagere pr. ar
4500
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2000
1500
1000 -
500
0 -

2015 2016 2017 2018 2019

2020 2021 2022 2023 2024 2025

Vi havde i alt 2.721 startende deltagere -
hvilket er stort set som forventet - men 100
flere end 2024. 2021 - som var Corona aret
med 4.200 deltagere - har vi ikke kunnet
overga siden.

Omsatningen landede pa. 120.000 kr. med et
overskud pa 99.483 hvilket igen gor
Molbolgbet til klubbens "Cash cow”.
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10 for 8

Vores tilbud om "Kgb 10 - betal for 8” var igen
en succes. Bade for deltagerne, for
administrationen og for kassen. 125 havde
tilmeldt sig - og de lgb i alt 935 Igb inkl
finale. Det giver et snit pa 7,4 lgb pr. deltager,
hvilket er mindre end det, der er kgbt og
betalt.

Bemanding

Aret sluttede sgrgeligt for arranggrholdet: 3
af vores "familier” meldte deres afgang i de
sidste 2 uger fgr finalen. Undertegnede
kunne huske, at vi omkring 2010 havde
arranggrhold som ikke var medlemmer af
klubben.

Jeg indledte derfor min intro fgr finalelgbet
med en opfordring til deltagerne om at
melde sig som arranggrer: hele familier eller
som enkeltpersoner. Det bevirkede at jeg i
ugen efter modtog 5 henvendelser. 2 fra hele
grupper som ville gennemfgre "det hele” og 3
fra enkeltpersoner som ville med pa et hold.
Sa var vi flyvende - igen @). I kan mgde dem
alle i indevaerende sason.

Klubhusudvalgsformand og IT-projektleder,
Henrik Molsen:

Klubhus

Det blev sa i 2025 klubben fik et nyt
tilholdssted: Rudegard. Vi har faet 3 lokaler
som er vores egne. Vi har adgang til flere
meget fine lokaler, som vi deler med Ung i
Rudersdal. UiR er den lokale ungdomsklub
som har abent alle hverdage om
eftermiddagen. Nar UiR har dbent er der
unge mennesker i huset, som laver
forskellige aktiviteter efter skole.

Selvom Rudegard er et gammelt hus, er det
langt flottere forhold, end det vi kommer fra.
I Rudegard er der lyst og luftigt. Huset er
total istandsat for ikke sa mange ar siden.

P4 fgrste sal har vi indrettet et kontor med
vores printer, et kgkken (som er flyttet fra
Ronnebarhuset) og et mindre

KOMPOSTEN

mgdelokale /hyggerum. Hver mandag kan vi
desuden bruge det store rum pa 1. sal til SUT
spisning og tgrtraning.

Nar den nye Holtehal 3 er ferdigbygget, far
vi 2 meget fine lagerlokaler til vores materiel.
I mellemtiden har Rudersdal Kommune
stillet en isoleret container til radighed for
vores materiel. Den star pa grusbanen sa
leenge byggeriet varer ved. Containeren er
indrettet med lys, varme og reoler og kasser
til alt vores materiel. Stor tak til Birger og
Jens for at std i spidsen for den del. Det er
blevet rigtigt godt.

IT

Vores klubmedlem Jesper Vestergard har
udfert et keempe stykke arbejde med at fa
lavet en ny hjemmeside til Molbolgbet. Det
lykkedes at fa det hele op at kere til
Molbolgbets start.

Hele konceptet bag hjemmesiden (KlubPlus)
er, at det skal bruges til andre ting ogsa. Og
der gik da heller ikke lang tid fgr Danish
Spring ogsd havde en tilsvarende
hjemmeside. Pa leengere sigt regner vi med at
bruge det nye koncept til andre stavner
ogsa.

I lgbet af foraret 2026 vil Sgllerad OKs
hjemmeside ogsa blive udskiftet med det nye
koncept.

Chefredaktgr pa Komposten, Lotta Luthje
12025 har Komposten fortsat haft en central
rolle i  Sgllered  Orienteringsklubs
fortellinger, feellesskab og klubkultur. Bladet
er udkommet regelmaessigt fire gange arligt
og har igen vist sin styrke som et
klubmagasin, der bade dokumenterer arets
aktiviteter og giver plads til refleksion,
portratter og historiefortelling.
Medlemmerne har kunnet fglge klubbens
sportslige resultater, treningsliv og sociale
aktiviteter, og Komposten har vaeret med til
at skabe sammenhang i et aktivt og
udviklende klubar.
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Arets udgaver afspejler et &r med hgj aktivitet
i SOK med deltagelse i divisionsturneringen,
steerke DM-resultater, en styrket eliteindsats
og et ungdomsarbejde i fortsat vaekst.
Komposten har bragt beretninger fra
MiniSUT, SUT og SET og givet indblik i
arbejdet pa tvaers af alder og niveau. Artikler
om treningsmiljger, klubture og portratter
af klubbens ildsjeele har tydeligt vist bredden
i klubbens liv.

Bladet har samtidig fulgt klubbens
organisatoriske udvikling tet og formidlet
vigtige beslutninger om struktur, politikker
og samarbejder. Komposten har gjort
klubbens administrative arbejde synligt for
medlemmerne, herunder etablering af nye
udvalg, dialog med kommunen, planer for
fremtidens klubhus samt en bestyrelse, der
arbejder mélrettet for bade bredde og elite. I
en tid, hvor trykte klubblade er blevet
sjeldne, har Komposten fastholdt sin rolle
som historiebarer. Klubbladsprojektet har

Marts 2026

givet et veerdifuldt indblik i, hvordan danske
orienteringsklubber kommunikerer, og har
bekraeftet, at Komposten er et af de fa
tilbageverende egentlige klubmagasiner.
Dermed er Komposten en vigtig del af
Sellergd OK’s identitet og et felles sted at se
tilbage pa det, klubben skaber sammen.

2026:
Vi vil fortsat fokusere pa:

rekruttering af nye medlemmer

udvikling af medlemmer til vigtige poster
som traenere, stevneledere, beregnere osv.

kommunikation. Endnu bedre udnyttelse af
sociale medier.

Danish Spring bliver et hgjdepunkt for os i
2026 og i de kommende ér.

Bestyrelsen, 5. februar 2026

14
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KOMPOSTEN

Referat fra Generalforsamling

18. februar 2026 kl. 19:00

35 medlemmer deltog i generalforsamlingen
og klubaften.

Velkomst af Formand Mogens Maltby

1 Valg af dirigent og referent
Jens A. Hansen blev valg til dirigent. Lotta
Lithje blev valg til referent.

Der blev 15. januar sendt indkaldelse med
dagsorden ud, og 5. februar blev der sendt
beretning, regnskab og indsendte forslag ud.

Dirigenten konstaterede at
generalforsamlingen var lovligt indkaldt.

2 Fremlaeggelse og godkendelse af
bestyrelsesberetningen for det seneste

kalenderar forud for generalforsamlingen
Hgjdepunkter = af  beretningen  blev
prasenteret af bestyrelsesformand Mogens
Maltby samt cheftrener Michael Graae og
SET /MiniSUT traener Kirsten Mgller.

Bestyrelsesberetningen udsendt 5.februar
per mail til klubmedlemmer, vil ogsa blive
trykt i Komposten 2026:1.

Formand

Ud over beretning fortalte formanden om de
gode resultater i SOK i Igbet af aret,
robusthed i gkonomi og engagement i
frivilligt arbejde i klubben. I tilleg er SOK
flyttet i nyt klubhus, og ny hjemmeside er pa
Vej.

Formanden prasenterede strategien Vejvalg
mod 2030 - engagement og vaekst.

Der blev ogséd naevnt de mange opgaver, som
vi ikke har haft mulighed for at lgfte, men
som er fortsat aktuelle nir der er mulighed.

Cheftraener

Generationsskifte i SUT er pa vej. SUT lgber
sammen med Allergd én gang i maneden og
sammen med MiniSUT én gang. Hovedpointe

er, at det skal vaere sjovt. Traening for Bern og
Unge traekkes ind i breddetraningen.

SET/MiniSUT

Presentation af Aktivitet for livet
traeeningsmodel hvor gleden for sporten og
bevagelse prioriteres foran elite.

SOK er fremfor alt breddeklub med en lille
elite satsning. MiniSUT har incitament
pointsystem for at tiltrekke lgbere til
traening.

Sporgsmal og kommentarer til beretningen
Ingen kommentarer

Godkendelse af beretningen
Beretningen blev godkendt af
Generalforsamlingen.

3 Fremlaeggelse og godkendelse af det
reviderede arsregnskab

Kasserer Lars Fock lavede en detaljeret
gennemgang af arsregnskabet for 2025.

Der var indtegter forialt 487.687 kr.
Der var udgifter for i alt 521.849 kr.
Der var saledes et underskud pa 34.162 kr.

Balancen viser, at
arsskiftet var 623.104 kr.

Med hensyn til medlemmers geeld til klubben
var status at der stadig mangler 5.000 kr. af
de 29.000 kr. der ved arsskiftet manglede at
blive betalt, men at der var stor forventning
om at det resterende ogsa ville komme ind.

egenkapitalen ved

Spergsmal og kommentarer til arsregnskab
Hvorfor var udgifterne si& hgje for 3.-6.
divisions match? Svar: Mange lgbere gav hgj
afgift til DOF.

Hvordan kan kontingentindtegterne veare
uendret i 2025 i forhold til 2024 nar der er
feerre medlemmer? Svar: En del af faldet
skete i 1. kvartal og var kendt ved
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budgetlegningen. I @vrigt viser
medlemsudviklingen udviklingen fra 1. januar
til 31. december. Man far ikke kontingent
retur ved udmeldelse i lgbet af aret.

Godkendelse af arsregnskab
Regnskabet blev godkendt af
Generalforsamlingen.

4 Fremlaeggelse af budget for 2026
Lars Fock lavede en detaljeret gennemgang
af budgettet for 2026.

Budgettet estimerer indtaegter for 444.140

kr.
Budgettet estimerer udgifter for 474.600 kr.

Der er sdledes budgetteret med et
underskud pa 20.460 kr.

Spergsmal og kommentarer til budget 2026
Bemarkning at det er flot at klubbens
arrangementer giver s stort overskud at det
kan daekke en stor del af klubbens aktiviteter
og tilskud til ungdom og elite.

5 Fastsaettelse af naeste ars
kontingentsatser ungdoms-, senior-,
familie- og passivt medlemskab

Bestyrelsen havde forslag til
kontingentsatser og bedre muligheder for
passive lgbere. Henrik Kleffel havde indsendt
forslag om rettigheder for passive.

Passive medlemmer, der ikke er aktive i en
anden klub, er hidtil uden rettigheder med
hensyn til deltagelse i aktiviteter mens
passive, der er medlem af anden klub, kan
treene i SOK. Henrik foreslar, at passive, der
ikke er aktive i en anden klub, kan deltage i
sociale arrangementer.

Bestyrelsens forslag blev praesenteret af Lars
Fock. Passive kan deltage i klubbens sociale
arrangementer samt lgbe 2-3 gange om éret.
Passive medlemmer, der er aktive i en anden
klub, kan frit deltage i klubbens treninger.
Kontingentet haves for alle passive til 300
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kr. Udeboende unge har haft mulighed for at
vere dekket af familiens abonnement. Det
stopper fremover, nar man bliver 25 ar. 25-
29 ar betaler sa som ungdomslgber, men far
ikke tilskud til stevner. 23 medlemmer er
"passive”, men aktive i andre klubber.

Bestyrelsen forslog kontingenter for 2026:
kr. 1.440 kr.

kr. 840 kr.

Junior - op til 24 ar kr. 600 kr.

kr. 300 (fra 275) kr.

Familie

Senior

Passiv

Spgrgsmal og kommentarer til
kontingentsatser

Som svar pa et spgrgsmal oplyste Lars at de
@ndrede satser ikke har den store virkning
pa budgettet, da elementerne stort set
opvejer hinanden.

Godkendelse af kontingentsatser
Kontingentsatserne blev  godkendt af
Generalforsamlingen.

Behandling af indkomne forslag

Indkomne forslag - Henrik Kleffel frafaldt sit
forslag, da bestyrelsens forslag, der blev
godkendt, dekker forslaget

PAUSE

6 Valg af formand, kasserer og
bestyrelsesmedlemmer
P4 valg 2026:

Formand — Pa valg:

Mogens Maltby - genopstiller
Genvalgt af generalforsamlingen
Kasserer - Ikke pa valg
Bestyrelsesmedlemmer — Pa valg:
Marianne Illum - genopstiller
David Palsgaard - genopstiller

Begge genvalgt af generalforsamlingen
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Nyt medlem til bestyrelsen
Morten Buchgreitz - bestyrelsens forslag

Valgt af generalforsamlingen
To revisorer for 1 &r - P4 valg:

Uffe Just Pedersen - genopstiller
Philip Bk Christiansen - genopstiller
Uffe og Philip blev genvalgt til revisorer af

Generalforsamlingen

To bestyrelsessuppleanter for 1 ar— Pa
valg:
Henrik Molsen - genopstiller

Ledig post som suppleant

Henrik Molsen
generalforsamlingen

genvalgt af

Der blev kun valgt en suppleant, si en post
som suppleant er ledig.

En revisorsuppleant for 1 ar — Pa valg:
Jens A. Hansen - genopstiller ikke

Ivar Aagaard-Hansen stiller op og blev valgt
til revisorsuppleant.

7 Eventuelt
Kirsten Mgller - eftersgger en ny platform
for intern kommunikation.

Ivar: Kan vi fa nyhedsgruppe pa vores nye
hjemmeside? Henrik Molsen kommenterer,
at det kan veere en god idé og vil tage det
videre. Dokumenthindtering er under
udvikling. Mogens Jgrgensen kommenterer,

28

Lotta Lithje (refgrent)

- 1

/
/

( Lol 2’ "
M{J\ge/n\lsi&altby (formand)

KOMPOSTEN

at det er blevet bedre med kommunikation,
hvor arrangement er pa hjemmesiden.

Dirigenten takkede for god ro og orden og
afsluttede Generalforsamlingen

Videre program udover
Generalforsamlingens officielle program

Danish Spring
Mogens Maltby gave en teaser om Danish
Spring.

Ny breddetraener
Anne Skovbaek
breddetraningsleder
Navntoft tager over.

stopper som
og Mette Russel

Klublokaler
Marianne fortalte om de nye lokaler og
forholdsregler. Regler er sat op i klubhuset.

Intern rekruttering

Heidi praesenterede resultater efter
undersggelse af, hvordan vi rekrutterer
internt til steevner og andre aktiviteter.

Arets Sgllergd
Bestyrelsen har udpeget Birger Tynell til
arets Sellergd 2026. Mogens Maltby gav en
prasentation.

Bomkanonen 2026

Det er menneskeligt at bomme og lere af det.
Erik Norman Dandanell vandt for sit bom til
DM-lang i 2024.

L/ZA. %nsé(dirigent)

Referat fra Generalforsamlingen er sammen med budget 2026 og godkendt regnskab 2025 pa

SOKs hjemmeside

17
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Arets Sgllergd Birger Tynell

Af Mogens Maltby

Birger startede sin orienteringskarriere med
at lgbe molbolgb. Birger var medlem af
SNIK da Sgllergd Orienteringsklub blev
stiftet 12. juni 1990, men han har veret
i SNIK siden start 1970’erne. Birger var
kasserer, da klubben blev stiftet i 1990,
og senere blev Bente, Birgers kone,
ogsa kasserer, og hun har ogsa faet
prisen som arets Sgllergd tilbage i
2003.

Birger er kendt for at han altid

e hjxlper og gor en indsats. Ikke g
mindst ved staevner.

e er en fast del af MiniSUT
treenerteam. Birger far poster ud og
ind i alt slags vejr, senest med en
boremaskine, for at fa stativer i
jorden

e hjexlper de unge lgbere som skygge

o stiller op med bil, varevogn eller
trailer, nar der skal kgres materiel

Af Morten Buchgreitz

Min interesse for o-lgb
har staet pa i mange ar,
selv om det i perioder
har knebet lidt med
den aktive udgvelse.
Jeg har siledes i lange perioder primeert
varet en aktiv lgber uden kort og kompas.
Som far til Mathias Buchgreitz hjalp det dog
bade pa interessen for og initiativet til o-lgb,
da Mathias begyndte at dyrke o-lgb og med
stor begejstring neerstuderede kort og
rutevalg derhjemme. Det inspirerede saledes

18

e har haft et godt gje til vores materiel og
talent for at handtere det.

Sidste ar meldte Birger sig til
igen at vare vores
Materielansvarlige. 1  teet
' samarbejde med Jens Anders
- fik Birger planlagt og flyttet
| vores materiel fra forskellige
adresser til vores nye
Container.

Materielcontaineren er nu
indrette med hylder, materiel
er ordnet og stillet op, sa det
er let tilgengeligt til stor
glede for alle, der skal bruge
materiel.

~ For helt egen regning; du er s
- | behagelig at veere sammen
, | med.

S& prisen som drets Sellergd
gar til dig, Birger Tynell.

Morten - Ny bestyrelse medlem

bade mig selv og min hustru Merete til at
finde kompasset frem og komme i skoven.

Det har dog ikke smittet af pa vores datter
Mathilde pa 18 ar, der i stedet har kastet sig
over TeamGym (en holdkonkurrence i
gymnastik med tre discipliner), i dag i
Rgdovre- Og Omegns Gymnastikforening pa
elite-niveau, ligesom Mathias.

Og for at besvare et spgrgsmal, jeg ofte far -
fra de lidt mere modne medlemmer i SOK -
jo, jeg har ogsa en bror, Mikkel Buchgreitz,
som nogen medlemmer maske kender fra
"gamle dage” i SOK. Han har ogsa igen
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sporadisk fiet sngret skoene, pudset
kompasset af og fundet frem til diverse o-lgb
i skoven.

Mathias er i dag flyttet til Arhus for at
studere og for at treene, mens vi tre andre i
dag bor i Holte tet ved Holte Skole (afd.
Grinersvej, tidligere Ny Holte Skole) og nok
sd vigtigt, tet pd Rude Skov, Geels Skov og
Vaserne.

j Klubtraeningen om

lprdagen synger pa sidste
vers. Efter paske treener vi torsdage kl 17:30-
19.

Kommende aktiviteter:
I de neeste maneder kan vi glede os til:

. Divisionsmatch i Jonstrup Vang/Ll
Hareskov

e  Danish Spring (Sgllergd OK arrangerer)
e  Treninger med bl.a. fokus pa sprint

e  Viskifter til sommertreening efter paske
(torsdage k1.17:30 - se
aktivitetskalenderen)

e  Ogen masse andet
Banelzaeggere og andre hjalpere

Vi har behov for mange banelaeggere for at
fastholde vores mange klubtreninger. Har

KOMPOSTEN

Jeg beskeftiger mig i dag primeert med
bestyrelsesarbejde og investering i serligt
nystartede virksomheder (iveerksattere)
indenfor vedvarende energi og grgn
omstilling. Tidligere har jeg varet en del af
koncernledelsen i virksomheder som @rsted,
Vestas og CM Biomasse.

Klubtreening for alle
bade nye og erfarne orienteringslgbere

Mette Russell klubtreningskoordinator

du lyst til at prgve at veere banelegger, sé giv
besked. Vi sgrger for en mentor, si du far den
ngdvendige hjeelp.

Mgde for nye og gamle baneleggere sker d.
18 marts kl 19 i Foreningshuset. Kom endelig
og ver med.

Udover baneleggerne har vi behov frivillige
til andre opgaver ved klubtraninger. Tak til
alle jer som bidrager med post-udsetning,
post-indsamling, skrive eftersnak, flidsliste,
opdatering af kort-filer og godt humgr.

Jo flere frivillige, desto nemmere og sjovere
er det at lave klubtraeninger.

Traeningsplan for den kommende periode:
Du finder detaljer og eventuelle opdateringer

i aktivitetskalenderen pa www.sollerod-
ok.dk
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Dato Sted Aktivitet Banelaegger /
Tovholder
18. marts Foreningshuset Baneleeggermgde Mette Navntoft Russell
21. marts Folehaven Treening Sgren Grgnvald
22. marts Jonstrup Vang / LI. Divisionsmatch 1.
Hareskov runde
26. marts Rude Skov Fortraening til Danish Michael Graae
Spring
27.-29. marts Se www.o-service.dk Staevne: Danish Spring, |Niels Bentzon m.fl
Sgllerpd OK arrangerer
Ingen klubtraening
09. april Grgnholt Hegn Sommertraening starter | Kommer senere
16. april DTU Scion Traening: Sprint Michael Graae
23. april @verpd Traening: Sprint Michael Sgrensen fra
OK @st leegger bane
30. april Kommer senere, Se Traening: Sprint Rune @stergard
aktivitetskalenderen
07. maj Se aktivitetskalenderen |Sprint Klubmesterskab
14. maj Tisvilde Kr.Himmelfartstraening |Jens Aaris Thisted
Kr. Himmelfart og sommerhygge
16.+17.maj Kolding DM Sprint og Hvem vil arrangere
Sprintstafet klubtur?
21.+28. maj Kommer senere Treening
31. maj St. Hareskov Divisionsmatch 2.
runde
04.+11. juni Kommer senere Treening
18. juni Akademisk Skytteklub, |Klubmesterskab
Hgje Sandbjerglejren

Klubtreeningskoordinator Mette

Af Lotta Liithje Redaktar

Vi kan godt lide i Komposten at veare lidt
personlige nar vi far mulighed. [ kan leese om
Morten vores nye bestyrelsesmedlem her i
komposten. Mange af jer har sikkert allerede
mgdt vores nye klubtreningskoordinator.
Mette Russell har taget stafetten videre efter
Anne, og det er vi meget glade for.
Komposten bad derfor Mette om at fortzlle
lidt om sig selv, sa vi kan fa et billede af vores
nye koordinator.
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Mette har kun veeret medlem af SOK i et ars
tid, men hun har lgbet Molbolgb i mange ar -
faktisk siden 2006, hvor hun vandt en kop.
Mette forteller, at hun glaeder sig meget til
sommerturen til Italien - ikke mindst til den
gode italienske mad og vin - og til at prgve
kraefter med endnu flere “rigtige” o-lgb ©
Ud over orienteringslgb er Mette en meget
aktiv dame. Hun spiller bade fodbold og
bordtennis, s& der er rigeligt med sport i
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hverdagen. Derudover dyrker hun ogsa
geocaching (en slags avanceret skattejagt for
alle aldre, som Kompostens redaktgr varmt
kan anbefale), selvom det mest er i ferierne,

der er tid til det nu.

Sellergd OK arrangerer orienteringslgb

Af Anne Skovbazk / Niels Bentzon

Sgllerad OK er
orienteringsklub - og det forpligter. Vi har

Sjeellands

Stgrste

mange deltagere ved orienteringslgb i ind-

Her er en oversigt over aftalte arrangementer i 2026:

Dato Arrangement Malgruppe Steevneleder
27.-29.marts | Danish Spring Elite Niels Bentzon
Ungdom Troels Christiansen
Indenlandske- og
udenlandske o-lgbere
Alle
30. april Skole OL 4 og 5 klasser Fiona og Peter
Becker, Marianne
um
4. juni Hop og Rock Skoleelever i Rudersdal OK @st Birkergd ?
kommune
20.juni CPH Exhaust Trail Alle Sebastian Rgysland
Fiona & Peter Becker
3.-7.august Sommerskole Skoleelever i Rudersdal Ulrik lHlum
kommune
05.september | SM stafet Orienteringsklubber pa Mangler
Sjeelland
En onsdag NatCup Orienteringsklubber pa Aske Jepsen
aften Sjeelland
14 & 15 Indoor Copenhagen Alle som tgr Sebastian Rgysland
november Panum & Niels Bohr Maltby
Forste 10 Molbolgb Alle Mads Lassen
spndage i
2027

KOMPOSTEN

Som om det ikke var nok, er Mette ogsa
noget sa sejt som biavler og har sine
“familier” stdende i baghaven. Si maske
bliver der mulighed for at kgbe lidt sgdt til
efterdret.

og udland, og vi arrangerer orienteringslgb
med hgj kvalitet for andre.

21
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Tilmeldingen erﬂébfn!!

meld dig in
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TG

DANMAPRI

Tilmeldingsfristen til Danish Spring er udlgbet. Antal tilmeldte er for 2026:

Sprint 352
Lang 424
Mellem 442
| alt: 1218

Steevne-/funktionsledere — nu og i fremtiden

Af Heidi Kristensen

Selvom vi har rigtig mange entusiastiske
klubmedlemmer, sa kan det ind i mellem
veare lidt sveert at besette
staevneleder /funktionsleder-posterne  til
vores staevner.

Vi har sat os for at finde ud af hvad der
egentlig motiverer klubbens medlemmer til
at patage sig f.x. en staevneleder rolle - og
hvordan vi kan skabe bedre rammer for at
endnu flere har lyst til at tage rollen pa sig.
En rundringning til klubmedlemmer, der har
veeret steevneleder de sidste par ar - tegnede
et ret tydeligt billede: Det er fedt at veere
steevneleder nar man oplever hvordan vi
sammen lykkes med at skabe et godt staevne.
Vi kan skabe bedre rammer for at vores
staevneledere har en god oplevelse hvis vi
finder dem mindst 6 mdr far staevnet og hvis
22

vi laver stevneleder teams - med en erfaren
og en mindre erfaren. Det giver dels
vidensdeling og dels én at dele opgaven med.
Inden man kaster sig over steevneleder rollen
kan det ogsa veere en god leering selv at have
lgbet steevner, vaeret hjelper til stevner - og
funktionsleder.

For ogsd at gge vidensdeling indenfor
stevnelederfunktionen taenker vi at lave en
mini-workshop efter Danish Spring for alle
der har lyst til at veere stevneledere i
fremtiden - eller som har lyst til at bidrage
med erfaring. For nogle af funktionsleder-
rollerne kan det ogsa give mening at have et
team-set-up - dvs mentor + junior.

Nar vi har denne tilgang at steevneleder / -
funktionsleder-roller er noget der skal leeres
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sé nye kan veere trygge i selv at tage en senior
rolle ved fremtidige staevner - sa er det ogsa
ngdvendigt at vi ikke alene besatter roller
isoleret for det enkelte steevne men tenker
bemanding pé tveers af stevner. Derfor far
steevneledere ogsa hjelp til at finde
funktionsledere.

Vi skal jo finde ud af hvem der har lyst til at
tage en funktionsleder rolle / stevneleder
rolle - eller almindelig hjelper rolle. Vi
kommer til at rundsende et spgrgeskema (a
la det der er blevet lavet for ar tilbage) for at

Fastelavn

Af Lotta Liithje

Der blev fejret Fastelavn i SOK til
klubtreening nr 900! I dyb sne blev der lgbet
og slaget pd tende. Vinderne var 2 gange
Mogens og der blev serveret bade boller og

\

KOMPOSTEN

fa afdeekket hvem der har lyst til at hjelpe
med hvad. Derudover ringer jeg rundt til
"mulige emner” @).

Lige nu mangler vi at fa besat staevneleder
rollen - bdde mentor og junior - rollen - for
SM Stafet lgrdag 5. september i Tisvilde
Hegn.

Skriv til heidikristensen3@gmail.com hvis du
har lyst til at deltage i stevnelederworkshop,
har lyst til at veaere stavneleder eller
funktionsleder til SM Stafet 5.9 i Tisvilde.

kakao. Arranggr var kattedronningen og
kattekongen fra 2025 (Fiona Palsgaard og
Lars Fock).

Tillykke Mogens og Mogens
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Mit st@grste bom

Af Erik Dandanell (mini-sut lgber, 9 dr)

Jeg lavede mit stgrste bom i 2024 til DM Lang
i Vester Thorup. Jeg havde lgbet selv i lidt af

Marts 2026

sommeren og det var mit fgrste "rigtige 1gb”,
hvor jeg skulle Igbe selv.

Her kan ses det brandbalte som Erik kom ud i samt Erik i fuld action.

Den fgrste del af banen gik godt uden bom,
men fra post 9-10 var jeg lidt for selvsikker.

Jeg kom til at Igbe til hgjre fordi der var et
abent omrade (brandbelte) med en del
mennesker. Sa jeg troede at jeg skulle den vej
i stedet for videre af den lille sti mod post 10.

Jeg lgb frem og tilbage af brandbzltet, og til
sidst var jeg faret vild. Jeg spurgte en voksen
lgber hvor jeg var, men det kunne han ikke
svare pé.

24

Til sidst fandt jeg tilbage til post 7, og sa lgb
jeg hele runden forbi post 8 en gang til. Ved
post 9 stoppede jeg helt op og fandt si ned af
den rigtige lille sti.

Redaktgrens kommentar - som erfarenlgber
er det god skik at hjelpe andre som faret vildt
(stor som lille), men hvis man ikke far svar
eller er utilfreds med det man fik, s ma altid
spgrge igen, igen og igen.
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Sellergd Orienteringsklubs klubhus

Her er tips til brug og oversigt over lokaler

Hvor er vores klubhus og hvor kan man
parkere?

Vi er i den flotte gamle villa paA Kongevejen
460, 2840 Holte. Vores indgang er fra dgren
i gavlen ved siden af foreningshuset.
Parkering kan med fordel ske pa den lille
parkeringsplads foran foreningshuset. Hvis
du ikke har nggler, kan du prgve at bruge
ringeklokken og se om der er nogen hjemme.

Hvilke kan vi bruge/rader vi over?

e Vi har egen indgang med trappe direkte
fra parkeringspladsen ved
Foreningshuset

e eget kontor/printerrum
e eget kgkken
e eget mgdelokale

e Toilet i tilknytning til lokaler - benyttes
ogsé af andre ad hoc

e Gang - benyttes ogsa af andre ad hoc

25
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Kan vi bruge andre lokaler?

e Det store grupperum pa 1. sal, hvor der
normalt star et bordtennisbord, har vi
adgang til fast hver mandag fra kl. 17:00
til SUT.

e Lokalt kan ogsa  bruges  til

spisning /undervisning /andre

Marts 2026

aktiviteter men sa skal det bookes Der er
8-10 klapborde og 50 stole som kan
sette op, de skal altid seztte retur i
stativer og rummet efterlades med
bordtennisbord i midten.

e Andre foreninger kan ogsa booke huset -

at bliver koordineret af UiR

Ma vi bruge de andre lokaler?

Vi har ad hoc adgang til hele UiR huset, nar
det ikke bruges af andre inkl. stort kekken,
stue, terrasse og g@vrige grupperum m.m.
Brug af disse lokaler skal bookes - kontakt
Fiona becker, Marianne Illum, Mogens
Maltby eller Henrik Molsen. Der bliver lavet
en kalender hvor man kan se hvem der har
booket hvilke lokaler - se info andet sted i
komposten.

Har vi nogle HUSREGLER vi skal fglge?
Ja der er husregler for alle, der bruger huset

e Pasgodt palokalerne - hold orden og ryd
op efter dig/jer

e Der er Kgkkentips i kgkkenet - fglg dem
26

e Hold orden pa Kontoret og mgdelokalet
- sé det er let for alle at bruge

e Efterlad altid toilet i den stand, som du
gerne selv vil finde det i

o Der ma ikke ryges eller drikkes alkohol i
lokalerne

Nar du forlader lokalerne
e Sluk lyset og luk alle dgre mellem alle
lokaler

e Tag gerne "skrald” med ud til containere
udenfor til venstre
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Hvem skal jeg kontakte hvis jeg har
spgrgsmal?
Klubhuset: Henrik Molsen - sok@molsen.dk

KOMPOSTEN
Materiel: Birger Tynell - b@tynell.dk

Nggler & booking af lokaler: Marianne Illum
- marianne@illum.info

Sgllerad Orienteringsklub og UiR'

1.02 1
|GRP RUM
1.01 < 1.03

F4 FALLESRUM F3

TRP GRP.RUM

05 =1 =
Kokken Gl i N =
| F1 1.10

UNDERVISNING e

F3
M@DER

1
klublokale l,',;‘:, 7 Kontor
SUT Fe | Fe =

GRP.RUM

B R

GRP.RUM
F3

1. sal

Oversigt over lokaler pa 1. sal. TRP er trappe. Pa hgjre side mod syd kommer man ind fra den lille
parkeringsplads. Pa Venstre fra Kongevejen og hovedindgangen til Villan.

Materielcontaineren
Af Birger Tynell

SOK har en ny materialecontaineren som
stdr pa grusbanen bag Holtehal 2 Ngglen til
containeren heenger pa kontoret i klubhuset
lige indenfor dgren til venstre. Pas pa med
lasen, den er meget tung! Materiellet ligger
pa hylder og i kasser som er meerket s& man
kan se hvad der i de enkelte kasser. Skarme

fra treningsbanden og SUT skerme hanger
til tgrre i keelderen under klubhuset. Indgang
fra Kongevejen ad dobbeltdgren og ned ad
trappen og fgrste dgr til venstre.

Hvis der er spgrgsmal sd kontakt mig pa:
b@tynell.dk eller 40707008
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Mellem PC og Mobil

Manedens tip fra webmasteren:
Af Henrik Molsen

Dette er en nystartet rubrik som jeg taenker
vil veere tilbagevendende i komposten. Her
vil jeg kort give nogen sma fif og tricks som
kan ggre det lidt lettere at finde rundt i
klubbens IT systemer.

I denne artikel vil jeg vise dig hvordan du far
klubbens aktivitetskalender direkte pa din
mobil. S& kan du altid se de alle de
arrangementer vi har, finde forsnakken til
naeste klubtrening eller sld adressen for
traeningen op.

Aktivitetskalenderen har en kalender for
hver af de aktiviteter vi har i klubben. Hvis du
ikke er interesseret i at se alt, kan du velge
hvad du vil se, fx kun Klubtreening og
SUT.

Du ggr saledes:

1820 &=

Installer Teamup kalender fra app

store pa din mobil. Den har et logo <
der ligner det her: L
EE
-
® Gﬁ 10
. Vil

Aben Teamup app pa din mobil.
Veaelg “Fortsaet uden konto” og tryk pa Plus
Valg "Forbind til eksisterende kalender".

Indtast denne kode (jeg beklager leengden
men det er kun det sidste man skal indtaste):
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© ‘ebruar-

S0K Aktivitetskalendar

https: / /teamup.com /ks4ssvsth36hoy75fa

Nu ser du kalenderen og kan altid fglge med
i hvad der foregar @

Pro tip: Hvis du trykker pd Burger symbolet
(De 3 streger gverst til venstre) kan du velge
dato interval (dag, uge, maned) og hvilke
kalendere du vil se.

Pro tip #2: Hvis du trykker pd den lille
grognne prik i gverste hgjre hjgrne kan du i
Dashboard skifte mellem kalendere. Du kan
f.eks. ogsa legge reservationskalenderen til
klubhuset ind med koden:

teamup.com /ksxgj6qlyxp8bmgcvh

God forngjelse

897 Ga
4 ] T L]
B9 R
" 12 13 14 15
€D aED
10 1a ] 21 22 F
| Gonera T feer fo ] Aocent T Fastela |

Redaktgrens kommentar: Det er super nemt
at installere og meget god oversigt. Tak
Henrik.
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Kursus i banelaegning og brug af Condes

Af Fiona Becker

Bo Konring afholdt et aftenkursus, hvor
fokus var pa banelegning samt brugen af
programmet Condes. Kurset gav deltagerne
en grundig introduktion til, hvordan Condes
kan anvendes til planlegning af baner. Der
blev blandt andet gennemgéet, tips og tricks
til banelegning, hvordan man valger og viser
relevante signaturer, samt hvordan man
udarbejder print.

Banelaegning med fokus pa O-tekniske
elementer

Bo introducerede, hvordan man designer
baner, der malrettet treener
orienteringstekniske  ferdigheder. Han
gennemgik blandt andet, hvordan man kan
opbygge @velser, hvor deltagerne specifikt
arbejder med kompasretning, forbedrer
deres forstdelse af kurver pa kortet, og leerer
at bruge ledelinjer bade ind til og ud fra
posten. Malet med denne tilgang var at ggre
det tydeligt, hvordan forskellige
banelegningsteknikker kan stgtte

udviklingen af de enkelte O-tekniske
elementer og skabe mere maélrettede
treeningsforlgb for lgberne.

Deltagelse

[ alt deltog ni medlemmer fra Sgllergd
Orienteringsklub i kurset, hvor de fik
mulighed for at stille spgrgsmal og udveksle
erfaringer med banelaegning.

Mine erfaringer fra kurset

Efter kurset var jeg i stand til at importere en
kortfil i Condes, oprette en simpel bane og
velge de ngdvendige signaturer. Det var
bade sjovt og lererigt at afprgve, og jeg
oplevede, at det gav mig en ny forstaelse for
at lgbe orienteringslgb.

Min ambition er at kunne designe en bane,
der kan bruges til enten en klubtraening eller
et molbolgb i klubregi. Kurset har altsa givet
mig de grundleggende verktgjer og

motivationen til at tage naeste skridt i
banelegning.
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Mogens 80 ar

Af Kirsten Olsen

Den 20/2 fyldte Mogens Jgrgensen 80 ar.
Fadselsdagen blev markeret med en
reception

i Foreningshuset med mange gratulanter fra
@stkredsen, Sellerad OK samt fra flere andre

klubber. Mogens har varet i
orienteringssporten i mange &ar. Han
begyndte at lgbe orienteringslgb i slutningen
af 1950'erne for Lyngby OK. Der var han en
del af en dygtig gruppe drengelgbere. I
1960'erne blev han lokket til HI's
orienterings-afdeling, og der har han siddan
set varet siden, dog med en @ndring af
klubnavnet til Sgllergd OK.

Ud over o-lgb er Mogens ogsa en passioneret
radioamatgr. Ved mange stevner, hvor der
skulle radioposter i skoven, har det veret en
del af Mogens' opgave. Ligeledes har Mogens
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veeret 'fast inventar' i 'bivognen', nir SOK har
arrangeret stevner. Mange andre klubber
bl.a. PI har ogsa haft gleede af hans store
viden indenfor  tidtagning/beregner-
omradet.

I mange ar var Mogens 'vicevaert' i vores
gamle klubhus. Der sgrgede han for, at
elektricitet, internet og andet teknisk
fungerede. Da vi flyttede til vores nye lokaler,
var Mogens ogsa med til at sgrge for, at bl.a.
el og internet kom til at fungere.

Mogens er en arbejdsbi. Han har veeret og er
et ualmindeligt hjeelpsomt menneske bade i
(@stkredsen, Sgllersd OK og i dansk
orientering som helhed.

Mogens: Jeg er glad for, at vi stadig og
forhabentlig i mange &r endnu kan traekke pa
din ekspertise.
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3 x klit-lgb

Sverigespramieren
Af Lotta Lithje

Den 28. februar gik arets klubtur til
Sverigespremidren pa Skanes gstkyst ved
Furuboda. Vi lgb i samme skov som sidste ar
men lidt lengere nord - et klassisk klitterraen
med markante hgjdekurver, der stiller krav til
bade teknik og overblik.

Kontrasten til ugen op til kunne nasten ikke
vare stgrre. Onsdagen fgr havde vi NatCup-
finale i kneedyb sne, mens der lgrdag i Sverige
var snefrit. Til gengeld blev vi mgdt af regn
og tage. Temperaturen var mild, men
forholdene var ikke ligefrem behagelige.

Busturen fra Holte forlgb som altid i god
stemning og helt efter traditionen.

Hallandspramieren
Af David Palsgaard

15 SOK-lgbere tog turen til
Hallandspremiaren. En flot trup fra Segllergd
OK drog til Halmstad for at indlede den
svenske seson med tre lgb over én weekend
- og samtidig varme op til Tiomila. Hele 15
lgbere fra Sgllersd OK havde i weekenden
valgt at sette kursen mod Halmstad i Sverige
for at deltage i den traditionsrige
Hallandspremiaren - et arrangement der
hvert forar markerer startskuddet til den
svenske orienteringsseson i Halland-
regionen.

For mange af lgberne fungerede turen som
en vigtig opvarmning til Tiomila, hvor
mulighederne for at teste formen i a&gte
svensk terren er guld verd inden den store
stafet. I ar 14 alle tre lgb i den samme skov ud
til vandet, med et karakteristisk landskab
praget af indlandsklitter - blgde, kuperede
sandklitter der byder pa et helt anderledes
og fysisk kraeevende underlag end hvad SOK-
lgberne kender hjemmefra.

KOMPOSTEN

Selve lgbet bgd pa udfordringer. Et par
poster - iser 5 og 8 - gav problemer. Planen
var egentlig god nok, men udfgrelsen
haltede. Jeg lod mig blandt andet lokke af
andre lgbere til at &ndre vejvalg undervejs, i
stedet for at holde fast i min oprindelige plan.
Det straffer sig som regel.

Derudover blev jeg endnu en gang mindet
om, at svenske kort har deres egne serheder:
bld longituder og ikke altid meget rette
bakke. Det kraever lige en ekstra tilvaenning.

Alti alt en fin klubtur med gode oplevelser -
og et par erfaringer rigere.

Programmet bgd pd tre lgb af forskellig
karakter. Fredag aften gjaldt det den
populere Kattegatnat, et natlgb der satte
ekstra krav til lgbernes evne til at navigere i
mgrket. Kombinationen af klitter og nat
skabte en stemningsfuld oplevelse - fra de
omkringliggende bakker var der et smukt syn
af pandelygter der bevagede sig rundt i
klitterne i mgrket. Lgrdag og s¢ndag fulgte
henholdsvis en mellemdistance og en
langdistance, begge i det samme klitterraen,
dog ved dagslys.

Ud over lgbene var der naturligvis ogsa plads
til det sociale. Lgrdag aften samledes
klubben til hygge og fallesskab - en vigtig del
af sadanne klubture, hvor snakken om
dagens lgb og god mad med klubkammerater
er mindst lige s meget veerd som selve
konkurrencen.

Stor tak til alle 15 lgbere for at reprasentere
SOK med grgnt og hvidt i Halland - og til dem
der stod for den praktiske organisering af
turen.
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Argang 36:1

Havrredals naturreservat stranden norr om den kendte Tylgsand.
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NodJysk
Af Lotta Lithje

Sgnnike (Rasmus) skulle til Nordjysk, og vi
har tidligere veeret med i mange ar, dengang
drengene var sma. Si det var oplagt at vende
tilbage til det nordjyske klitlandskab.

Fredag aften bgd pa natlgb i Hirtshals, bag
Nordsg Oceanarium. Banen var kompakt
med mange poster - hele 19 pa 3,6 km. De
sidste poster, fra 14 til 19, var dog mere
transportorienterede frem mod mal. Endnu
en gang fik vi prgvet kraefter med klitterne -
et terreen, der bade udfordrer og fascinerer,
og som man aldrig helt bliver feerdig med.

Jeg havde kgbt et nyt kompas i Sverige, efter
at have opdaget, at mit gamle Silva-kompas
viste cirka op til 45 grader forkert. Det var en
stor forbedring - pludselig kunne jeg selv pa
natlgb ga direkte pd posten uden at gette
mig frem. Mikael havde desverre ikke
samme held; han mistede sit kompas et sted
mellem min post 3 og 4, og brilleglas. Vi var
ude dagen efter for at lede, men uden held.
Sa hvis nogen far lyst til et kompas, ligger der
ét i Lilleheden.

Marts 2026

Lgrdag og sendag gik lgbene i Tversted
Klitplantage. Staevnepladsen 14 pa en
campingplads, hvilket var ren luksus. Der var
et stort feellesareal indendgrs med bade
toiletter og brusere - en keempe forbedring i
forhold til mange andre stevner. Vejret var
skiftende og ikke varmt, men det er nu heller
ikke det typiske for Nordjysk. Terraenet bagd
pa mange hgjdedrag og klitter, men det var
stadig en forngjelse at lgbe i. Hugningerne
var smukt dekket af mos, i modsatning til
Sjeelland, hvor man ofte stgder pa tralse
kviste og grene, der hemmer lgbet.

Det var bade sjovt og dejligt at lgbe i et
anderledes terren, og vi fik lejlighed til at
hilse pa mange gamle venner. Hvordan gik
det sa for resten af familien? Jeg gleeder mig
allerede til, at Mikael far mulighed for at
keempe om Bomkanonen 2026, der er en god
historie. Rasmus klarede sig fint til trods for
en sko som revnet halvvejs og selvom man
selvfglgelig ma tage hgjde for de norske
ungdomslgbere fra Sandnes.

Lilleheden

Orienteringskort

1:7.500

Aekvidistance 2,5 m
Signaturer efter ISOM 2017-2

Kortet er fremstillet pa grundlag af
Danmarks hejdemodel (DHM) og
GeoDanmark-data fra Styrelsen for
Dataforsyning og Effektivisering og
Danske Kommuner

Nytegnet 2025
Rettet feb. 2026
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