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Klubbens bestyrelse:
Formand: Fl. Larsen Topasvej 8 3060 Espergagde 49 131284 fllarsen@image.dk
Kassereren:  Gull-May Kronb.havebyvej 17 3000 Helsinger 4921 67 32 gmj.knudsen@stofanet.dk
Bankkonto:  2255-0274114126
Orientering:  Torben Seir H Midgéardsvej 4 3000 Helsinger 49219714 seir@post.tele.dk
Motion: Stig Johansen Dalvanget 10 3000 Helsingar 29 780031  gtig,johansen@skolekom.dk
Ski: Henrik Bang Sudergade 2 C 3000 Helsinger 30 8552 54 hen@bang.mail.dk
Klubhus: Lille Godthab Gl. Hellebakvej 63A 3000 Helsinger 49 20 26 06
Funktioner:
Tilmelding:  Knud Hayer 3000 Helsinger hsok-tilmel ding@stofanet.dk
Sekretariat:  MarieKrogsgaard Lindehg 27 3000 Helsinger 492180 37 m.krogs@stofanet.dk
Pr.: EvaMdillertz Gurrevej 116 b 3000 Helsinger 49 26 38 03 eva.mullert@email.dk
Klubtg: Birgitte Krliger ~ Ydonsvej 14 3000 Helsinger 49 20 36 28
Materiel: Arne Olsen Abilgérdsvej 19 3000 Helsingar 2532 67 39 olai @stofanet.dk
Klubg.form.: Hng. Jergensen  Gl. Hellebakvej 19 d 3000 Helsinger 49 21 84 86 hogsjorg@stofanet.dk
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Formand: Amni Narregaard ~ Sct Georgsvej 3B. 3060 Espergaarde 26 24 29 45 anoerregaard@yahoo.dk
Kassereren:  AnnaliseLyk Stampetoften 38 2970 Hegrsholm 4586 10 70 allyk@email.dk
Klubbens
traenereog
kontaktper soner:
Orientering:
» o B T Motion:
Mand.:kl. 17.00 Lgbetraaning (TUrbot@serne).........ocoveerrereeerereereenens Klubgarden SigJo
Tirsd.: kl. 17.00 O-tekniktraging.........ccocuevvvriniinniininsiisisicnniins Klubgérden TIf.: 29 78 00 31
Onsd.: kl. 17.00 Lgbetraming (interval SOSKErNe) .......cveeverereeresrereerenns Klubgarden Michad Christi
Torsd.: K1 10.00 MTB ..o e Klubgarden TIf.: 49 21 68 45
Fred.: kl. 10.00 O-1@h (Degra SoKKEN) .....ccerveereeneriereeerienenieseeeseesenaeseas Variabel Leif Kofoed
Fred.: kl. 13.30 400m. interval (fredagsl@berne) ........cocevevevecvevnnns Klubgérden TIf. 49 22 41 31
Lard.: kl. 09.30 Wkdtra@ng, (MTB, VEj & Sti.) e Klubg?rden Jargen Olsen
Lerd.: kl. 11.00 Labetreming........... Klubgarden TIf.: 49 20 12 92
Lard.: kl. 13.00 Orienteringslgb Se orienteringskalenderen Fl. Poulsen
Send.: ki. 09.30 Cykeltraming, (MTB, Vej & Si.) ...oooceverseverrsiveee Klubgérden TIf.- 4920 17 89
Seand.: kl. 10.00 L@DELraging........ccvereureeererecererirereneeerenensaeereneneens Klubgérden

Adresseandringer, tilfgjelser, evt. e-mailadresser

til klubbladet skal meldes til Kurt.

: Til og med det &r du fylder 25 & 500 kr.
Kontlngent Er fyldt 25 & pr. 1. januar 700 kr.
Kontingentet opkraeves Er fyIdt 65 &r pr. 1. januar 500 kr.
pr. 1. januar for hele dret  Familiekontingent ............c.ccev..... 1200 kr.
PassiVe. ......cccceeeeveee e, 200 kr.

Ind- og udmeldelse, eendring af adresse, E-mail og telefonnumre:
Marie Krogsgaard tlf.: 49 21 80 37 E-mail: m.krogs@stofanet.dk

Booking og udlgjning af K lubgarden:

Henning Jar gensen tlf.: 49 21 84 86 E-mail: hogsjorg@stofanet.dk

Forsidebilledet

Foto: Kurt Jgrgensen

2012 er forelgbig startet med fint Igbevejr.
Her ses Jgrgen i et af klubbens mange traningslagb

Turbotgser:
Erik Trolle
TIf.: 4970 70 37

Ski:
Henrik Bang
TIf.: 308552 54
Kurt Jergensen
TIf.: 492154 32

Cykling
Maleren
TIf.: 4928 41 25
40 37 56 43

Fredagsgberne

Steen Ole Jensen
TIf.: 492010 14
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har ordet

Som det fremgar andet sted i "Sokken", afholdes der ordi-
nar generalforsamling den 22. februar i klubgarden.

For mig bliver denne generalforsamling noget serligt, idet
min rolle som formand for HSOK slutter denne aften.

Jeg har - i al beskedenhed - veret formand i godt og vel 23
ar, sé jeg kan vel godt tillade mig at mene, at det s& absolut
kun er godt for sdvel HSOK som mig, at der nu kommer en
ny person til.

Om min lange formandsperiode vil jeg sige, at det - stort
set - har veeret en dejlig tid. Bevares, det har ikke affgdt de
store resultater i form af bl.a. medlemstilgang, méaske end-
da det modsatte. | 80°erne var jeg sammen med Postma
med til at oprette Triathlonafdelingen, hvor der i en del ar
var rigtig godt gang i denne afdeling, men da interessen
blandt klubbens udgvende triatleter begyndte at falde,
besluttede vi ca. 20 ar efter etableringen at lukke afdelin-
gen i hvilken forbindelse vi &ndrede navnet pa atletikafde-
lingen til fremtidig at betegne denne Motionsafdelingen,
hvor ordet motion nok er mere "sigende" end atletik, her-
under at Helsingar jo har en udmeerket atletikklub - HIF-
atletik. Dette var nok en rigtig god beslutning, og i dag kan
Vi se, at der fortsat kommer nye medlemmer til i Motions-
afdelingen, men motion er jo ogséd meget oppe i tiden.

Ogsa Torben Seir har besluttet at stoppe sit virke som for-
mand for orienteringsafdelingen. Selv om jeg har veret
lzenge med i bestyrelsen for HSOK, s slar Torben mig med
flere laengder! Torben har nemlig varet med i bestyrelsen
siden han var 17 ar, hvilket sledes betyder, at Torben har
veeret med i arbejdet for HSOK i omkring 40 ar, sa det er
vel forstdeligt, at Torben gnsker en pause. Jeg vil dog gerne
her sige Torben en meget stor TAK for alle disse ar, hvor
Torben har ydet et fantastisk og meget inspirerende stykke
arbejde, men jeg haber dog samtidig, at Torben senere far
lysten tilbage til at tage en ny tarn!

Maske er der nogle af leeserne af dette indlaeg, der nu vil

sparge: "Er det nu farligt at ga til generalforsamling, iseer
hvis der ikke er nogle, der vil tage over"? Hertil vil jeg sva-
re: "Nej det er ikke farligt, idet bestyrelsen har emner til
tage over, sa hvis disse personer falder i god jord blandt de
fremmgdte medlemmer, ja, s bliver det en rigtig god
generalforsamling og dermed vare med til at udstikke
fremtiden for HSOK!

De sidste 2 ar af min formandsperiode har for mig veeret
lidt turbulent. Det skyldes i det vaesentlige den nu heldig-
vis lykkelige afsluttede klubgardsrenovering, men som
dog i visse perioder har givet mig "de sidste gra har", men
Vi er nu igennem med projektet med et meget fint og til-
fredsstillende resultat. | den forbindelse har jeg bemaerket,
at der er opstaet en gget interesse fra andre sportsklubber
om at lane/leje klubgarden, hvilket bestemt er helt i orden,
men maske er det en lille opgave for den kommende besty-
relse om at vurdere prisniveauet for kommende lejemal
ikke mindst set i lyset af, at HSOK har investeret mange
penge i projektet.

Afslutningsvis en stor tak fra min side bade til mine besty-
relseskolleger for det gode samarbejde, hvor de fleste har
vaeret med i mange ar, men tillige ogsa gvrige medlemmer
af HSOK, der altid har giver mig et positivt feedback, men
I slipper ikke for mig, for nu far jeg pludselig tid til at
treene, sd pad gensyn bade til generalforsamlingen og pa
traningsbanerne.

Flemming Larsen

Vi haber ikke at formanden har soldet alle sine sparepenge op i
Las Vegas

49 21 59 97

Fenrisvej 13 C
3000 Helsingar
Gasfyrsservice:
Aften og weekend vagt
1/10 - 30/4: 30 45 59 97

e-mail: sylvest@sylvestvvs.dk

SYLVEST VVS A/S  TOTALL@SNINGER PA BADEVERELSER OG BRYGGERS

® Blikkenslagerarbejde e Tagrender

® Fjernvarme ® Varme

e Naturgas e Ventilation
® Oliefyr

® Rgrisolering -

e Sanitet <

o Skifertage <

® Solvarme BEDRE BAD S T

Hjemmeside: www.sylvestvvs.dk
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Velkommen til:

Renata Gomes (Senior)
Strandgade 55A 1.sal.
3000 Helsingar.

Detlef von Holst
(Senior)
Hollandskevej 1
3000 Helsingar

Egil Nielsen (Senior)
Vilhelmsro 682
3480 Fredensborg.

Peter Keergaard (Senior)
Stengade 49. 2sal.
3000 Helsingar

Siamar Glaring (Senior)
Lars Nielsen (Senior)
Bakkevolden 1. 3tv.
2670 greve

Udmeldelser:
Anette Nikolajsen
Hestens Bakke 5. 2th.

Nikki Warthoe
Nivi Warthoe
Midgardsvej 4

Fam. Barlev
Manevej 8

Mindeord ved Arne Nielsens dad

| uge 49 kom en sargelig meddel el se fra Finland.
En gammel helsingardreng Arne Nielsen var stille
| sovetind.

Arne boede som dreng i Alsgérde hvor hans far var
ansat som gartner i Lyngby Rasmussens frugtplantage.

Senere flyttede familien til portnerboligen ved Villa Moltke, det nuvaaende vandre-
hjem, idet faderen Aksel Nielsen fik ansadtel se som gartner hos grev Erik Moltke
samtidig med at han arbejde i Marienlyst Slotspark.

Det blev til mange gode & i portnerboligen men efter grevens ded flyttede familien
i 1955 til bager Carlsens store villa pd Nordre Strandvej 28.

Arne interesserede sig for musik og udviklede sig til en dygtig trommeslager. Han
spillede i forskellige orkestre og fik som ung mand engagement med et orkester i
Finland. Det blev Arnes skadbne og han flyttede permanent til Finland, hvor han
gennem mange &r ernagrede sig som musiker.

Efter at vaare géet pa pension blev der tid til at dyrke cyklesport og Arneblevi sin
aldersklasse flere gange finsk mester pa bane. Han blev en respekteret tramer for
ungdommen i Finland og stillede sig velvilligt til rédighed for det finske landshold,
nér devar i Danmark.

To gange om &ret opholdt han sig i laangere perioder hos sasteren Conniei Helsin-
ger. Her knyttede han sig til HSOK's cykelafdeling og deltog med stor iver i den
daglige traming. | Helsingar Rundt pa cykel kom han som regel farsti mal og sa
tog han sig en ekstra omgang.

Arnevar i sommer i fuld vigar med cyklingen og i HSOK glaadede vi ostil at han
skulle komme hjem her til jul

Arne Nielsen var en uvurderlig kilde for Lars Bjgrn Madsen da han skrev sin bog
om Greve Moltkes Villaog flere af bogens foto star Arne for.

Arne Nielsen blev 75 & og vil vaae savnet at sine mange venner i Helsingar samt
sesteren Connie med familie.

Erik Trolle

OBS OBS

Husk at melde

adresseaendring
til Marie Krogsgaard

Oplysning til alle klubmedlemmer.

Pa grund af DM. i sprintorintering
D 31-3-12 vil klubgarden veere
LUKKET for al aktivitet.

Henning Jgrgensen

"HSOK!'s
hjemmeside

hsok.dk

LARS LUNDSGAARD

aut. el-installatar

49 21 68 68

Fax 49 21 69 88
www.lundsgaard-el.dk

ALT EL-arbejde udfgres @

Ring og fa et godt tilbud pA HARDE HVIDEVARER
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Generalforsamling

Som meddelt i sidste nummer af “Sokken”, afholdes der
generalforsamling

onsdag, den 22. februar 2012 kl. 19.00 i klubgarden.

Dagsorden:

Valg af dirigent

Formandens beretning

Afdelingernes beretning

Kassererens beretning

Behandling af indkomne forslag

Fremlaeggelse af aktivitetsplaner

Fastlaeggelse af kontingent

Valg af bestyrelse, revisorer og revisorsuppleant

Forslag, der gnskes behandlet pa generalforsamlingen, skal
i formuleret stand vere bestyrelsen i heende senest 3 uger
for generalforsamlingen.

Bestyrelsen stiller forslag om en kontingentforhgjelse, som
folger:

Til og med 25 ar: kr. 525,
Fra 25 ar: kr. 735,-
Fra 65 ar: kr. 525,-
Familiekontingent: kr.1.260,-
Passive: kr . 210,-

Den gnskede forhgijelse er pa 5 %.
Valgbar til bestyrelse og revision er kun medlemmer, der er
fyldt 18 ar.

Ad. punkt 9:
Formand: Flemming Larsen. @nsker ikke genvalg
Skiafd.: Henrik Bang
Motionsafd: Stig Johansen
Orienteringsafd.: Torben Seir. @nsker ikke genvalg
Revisorer: Sgren Dstergaard

Kirsten Ellekilde
Revisorsuppleant: Lisbeth Espersen

Der vil blive budt pa et mindre traktement, til de klubmed-
lemmer der har deltaget i onsdagstraeningen, samt til dem,
der ikke naede at spise hjemme!

Til alle gvrige fremmgdte vil der vaere en forfriskning samt
kaffe, the og kage.

Vi haber pa et stort fremmgde og @nsker alle vel mgadt til
generalforsamling.
Bestyrelsen

(190994

Invitation

70 ar

Da jeg den] 4 . aprl'.’.
20]2 gar hen ogfy[der 70,

vil det glede mig at se venner
og familie til “brunch” i
Klubgarden Gl. Hellebakvej 64

Héber at se Jer alle.

Annoncer i sokken
Priser for 2012

1/1 side 2,000 kr. pr.
1/2 side 1,200 kr. pr.
1/4 side 600 kr. pr.
minimum 500 kr. pr.

Henv.: Kurt Jgrgensen. TIf.: 49 21 54 32

kurt.jorgensen@it.dk
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ORIENTERINGSAFDELINGEN

Formand:
Torben Seir Hansen, Midgardsvej 4, 3000 Helsingar
TIf.: 49 21 97 14, E-mail: seir@post.tele.dk

Arrangementsudvalg:
Sgren Pstergaard, Bagebakken 21, 3000 Helsingar

TIf.: 49 21 58 53, E-mail: soeren.oestergaard@stofanet.dk

Skovtilladelser:
Palle Breuning, Kglen 3, 3070 Snekkersten
TIf.: 49 22 59 88, E-mail; palle.breuning@mail.dk

Ungdomsudvalg:
Minna Warthoe, Midgardsvej 4 3000 Helsingar

TIf: 49 21 97 14, E-mail: miwa@tdcadsl.dk

Kortudvalg og kortdepot:
Jakob Vang, Stenfeldtsvej 22, 3000 Helsinggr
TIf.: 49 21 09 96, E-mail: jakva@stofanet.dk

Voksen- og Klubudviklingsudvalg:
Rolf Lund, Tordenskjoldsvej 8, 3000 Helsingar
TIf.: 49 21 17 76, E-mail: rolflund@stofanet.dk

O-lgbstilmelder:
Knud Hgyer, Odinsvej 38 f, 3000 Helsingar
Tfl.: 49 21 40 83, E-mail; hsok-tilmelding@stofanet.dk

PR:
Eva Mullertz, Gurrevej 116b, 3060 Helsingar
TIf.: 49 26 38 03, E-mail: eva.mullert@email.dk

Helsingar Therm

Har du teenkt pa-

at i Helsinggr Therm har du mulighed e
for at ga i 33° varmt vand til: .

= Babysvemning 3 "7’,
= begyndersvgmning til bgrn

= vandgymnastik o

= vandskrak for voksne
= fysioterapi for sjeel og krop,
0.S.V.

49212211

Vi har brug for POSTVAGTER ved DM-sprint!

Der bliver opsat nogle og 70
poster i det lille DM-sprint
omrade centreret omkring
klubgarden og omradet nord
for Gl. Hellebakvej. Hvis
blot én post bliver fiernet, sa
kan hele eller dele af Igbet
annulleres. Det siger sig selv.
Og i dette bynare lgbsomra-
de, hvor mange mennesker
kommer, er der en risiko for,
at en post kan fjernes eller flyttes.

DERFOR er vi ngdsaget til at sik-
re os, at alle poster bliver staen-
de pa rette plads under hele
Igbet. Rolf, der star for det, har
vurderet, at der skal bruges 20
——=Vvagter, der skal opholde sig ude
i terreenet og diskret overvage en
eller flere poster.

Men der er brug for mere end 20
personer, s vagterne kan fa bl.a en tissepause. Man
ma gerne for hyggens skyld vere to personer samme
sted.

Det kan anbefales, at have noget med at sidde pa, en
termokande og sa en paklaedning og en adfzerd, der
ikke signalerer, at her er der en post.

Det er altsa lgrdag 31/3 fra kl. 12.30 til ca. 16.00.

Henvend dig til Rolf Lund pa 49211776 eller
rolflund@stofanet.dk

Meddelelse fra kassereren.....

Kontingentopkraevning for 2012 vil blive udsendt
efter generalforsamlingen, hvor arets kontingent-
satser fastseettes.

Betalingsfristen for opkraevninger af kontingent
og startafgifter vil veere 14 dage.

Sa fremt det bliver ngdvenigt at sende en rykker
efter betalingsfristens udlgb, opkraeves 30 kr. i
rykkergebyr.

Med venlig hilsen
Kassereren



FASH A SOK
DM- SPRINT - ET KLUBPROJEKT

Lardag for Palmesgndag - 31. marts - summer det af liv
i og omkring klubgarden, nar nok omkring 500 o-lgbere
fra det ganske land deltager i DM-

sprint, som HSOK har pataget sig at .

afvikle. Forste start er kl. 13. DM-Sprint

| Sprintorientering skal banen veaere 2012
publikumsvenlig og lagt i by, par-
ker eller byneer skov. Banen skal
leegge op til intensiv orientering
under hgj fart og have mange
poster og retningsskift. Banekryds
og modlgb er tilladt som en stress-
faktor. Et eller flere langstraek skal stille sarlige krav til
overblik og beslutsomhed. Kortet skal veere 1:4000 og
startintervallet pa mindst 1 minut. Maxtid er 35 minut-
ter og vindertiden skal veere 12-15 minutter.

Dette er udpluk fra Igbsreglementet og er jo noget andet
end traditionel orienteringslgb. Men der bliver virkelig
noget at komme efter - ikke mindst fordi Helge Lang fra
Farum OK er steevnets dygtige speaker, og der bliver
etableret elektronisk resultatformidling pa 4 skaerme,
som hvert minut opdaterer stillingerne i klasserne. |
klubgarden er der kiosk/café, som HSOKs venner tager
sig af, der bliver sat et stort telt op uden for klubgarden,
og Vi har faet lov til at bruge brydernes lokaler i nabo-
huset. Inden Igbet kan deltagerne fa sig et pravelgb
uden for selve lgbsomradet, sa man dels kan varme op
og dels lige fa tjiekket fornemmelsen for 1:4000-kort. Der
er naturligvis ogsa en gratis barnebane for alle, der ind-
finder sig pa steevnepladsen.

Der er alt mulig grund til at komme til steevnet, hvor
publikum - men ikke lgberne - har adgang til lsbsomra-
det, og der se de hurtige o-lgbere i aktivitet. Man kan
0gsa pa steevnepladsen ved klubgarden se lgberne kom-
me forbi og endelig se dem i mal.

Rigtig mange HSOK-er er allerede involveret i forbere-
delserne, hvor Laus og Rolf star for banerne, John og
Carsten for Igbsafviklingen , Sgren for steevnepladsop-
bygningen og vi to undertegnede for steevneledelsen.
Flemming og Palle

Som saedvanlig var der stor deltagelse rundt om Gurre sg juleaftens dag. Det kniber at fa alle ind pa billedet.
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Orienteringskalender

februar 2012

Orienteringslgb (Teglstrup Hegn)

Llg 4 13:00  Sara, Maja og Preben Brinch (+VinterCup 5.afd. Faum Lillevang) Klubgarden
Ti 7 17:00 LeneJensen Orienteringslgb p& Bykortet Klubgéarden
Lg 11 13:00 Minna Warthoe & Torben Seir Orienteringslgb (Teglstrup Hegn) Klubgarden
Ti 14 17:00 Preben Brinch Orienteringslgb pa Bykortet Klubgéarden
) Jgrgen Jensen . S-ligste P-plads pa
Lg 18 °90 g peter Larsen O-leb (Klosterris Hegn) Hornbaekvej
) . Natorienteringslgb i Teglstrup Hegn, o
Ti 21 1700 BjarneB.Jensen medbring pandelampe og Sportident! Klubgarden
On 22 19:.00 HSOK Generalforsamling Klubgéarden
) Lasse Nilsson & William L. O-lgb (Teglstrup Hegn) o
Lg 25 13:00 Christensen (+Vinters. MTBO 5. afd. Farum Lillevang) Klubgarden
Ti 28 17:00 Jette & Hans Lassen Orienteringslgb p& Bykortet Klubgéarden
Lg 3 Motionsafdelingen Grandprix - Forarscross
Ti 6 17:00 William L. Christensen Orienteringslgb pa Bykortet Klubgarden
) Minna Warthoe & Jens V. . . Hammermagillen,
Lg 10 13:00 Nielsen Orienteringslgb (Hammermagllen) Bassemagergade
) . Orienteringslgb pa Bykortet o
Ti 13 1700 Laus Seir m.f + Klubaften med feellesspisning Klubgarden
On 14 18:30 OK73 SM-nat 1. afdeling Lille Hareskov
Lg 17 13:00 Lene Jensen & Rolf Lund Orienteringslgb (Teglstrup Hegn) Klubgéarden
Sg 18 10:00 OK @st Kredslgb Ny Tolstrup
. Natorienteringslgb i Teglstrup Hegn, o
. 17: B B. . Kl
Ti 20 00 Bjarne B.Jensen medbring pandelampe og Sportident! ubgarden
Lg 24 13:30 OK@st Danish Spring Tokkekgb Hegn
Sg 25 09:00 OK st Danish Spring St. Dyrehave
. Sommertid! .
Ti 27 1700 Janlarsen& Laus Seir Arets fgrste O-teknik i Teglstrup Hegn Klubgarden
On 28 18:30 Tisvilde Hegn OK SM-nat 2. afdeling Habjerg Hegn
Lg 31 13:.00 HSOK DM-Sprint, Helsinger Idraetspark mv Klubgéardem

april 2012

DM-Ultralang

Jaegerspris Nordskov

Sg 1 10:00 Farum OK

T 3 Ingen O-teknik pga paskelgb

To 5 10.00 HSOK HSOK Péske Cup Danstrup Hegn

Fr 6 10:00 HSOK HSOK Paske Cup Hornbgk Plantage

Sg 8 1000 HSOK HSOK Paske Cup Teglstrup Hegn Syd

Ma 9 10:00 HSOK HSOK Péske Cup Nyrup Hegn

Ti 10 Ingen O-teknik pga paskelgb
] Orienteringslgb (Egebaeksvang) . .

Lg 14 13:00 Mette & Bo Bertram (+DM-nat i Stenderup Narreskoy) Strandvejen, N-ligeste P-plads
] Kirsten Ellekilde - 9

Ti 17 17:00 & Leif Kofoed O-teknik i Teglstrup Hegn Klubgarden
) Torben Bagger . . . . .

Lg 21 13:00 & Torsten Bjgrn Orienteringslgb (Klosterris Hegn) Hornbaekvej, sydligste P-plads
) Carsten Agger & Sgren - o

Ti 24 17:00 @stergaard O-teknik i Teglstrup Hegn Klubgarden

Lg 28 Landsdaekkende FindVej steevne - ogsa i HSOK

Sg 29 Divisionsmatch (indbydelse foreligger ikke pt)
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Tips og tricks
Som HSOK’er lghes de fleste Igb i Nordsjeelland og hvor-
dan ggr man det?

Til Spring Cup snakkede jeg en gang med en nordmand,
der fortalte hvordan han havde laest posten bagleens og
valgt vejvalget efter hvordan posten blev taget mest sik-
kert. Sa forstod jeg bedre, hvorfor han klarede sig s&
darligt. Det kan veere en god idé i Norge at teenke pa den
made, men man er hablgst bagud, hvis man bruger samme
taktik i St. Dyrehave. Det er sjaeldent at en post er sa svaer
s man ikke kan tage den fra en hvilken som helst vinkel.

Nordsjeelland er typisk smakuperet. Grgfterne er gravet sa
de afvander de lavtliggende omrader og det hjelper pa
tolkningen af kurvebilledet. Ved vintertide kan man se
langt og man behgver som regel ikke at bruge stierne, med
mindre de ligger teet pd den rgde streg mellem posterne.

Jeg vil anbefale at holde et (hgjt og) konstant tempo, s&
afstandsfornemmelsen er toptunet. Prov at veere pa forkant
med orienteringen. Det betyder, at man har en idé om,

hvad man skal mgde pa vejen til naeste post. Inden i hove-
det kan man tenke: “Krydse grusvejen vinkelret, have
mosen pa venstre side og derefter kante bakken og sgge
mod det lave omrade...osv. Det er langt bedre end at vaere
bagud, hvor man teenker omvendt: “Hov, hvad var det for
en grusvej, som kom péa tvaers? Der var en mose, som jeg
ikke kan komme over, hvad vej skal jeg mon rundt om
den?...osv.

Inden jeg naermer mig posten ved jeg i hvilken vinkel
naeste post ligger i og starter derfor ud i den retning og
tager sa stilling til vejvalget med det samme. Nogle vil nok
anbefale at have laest mere frem end det. Men jeg priorite-
rer at bruge tid pa at flytte benene, til gengeeld har jeg
mange hurtige kik pa kortet undervejs.

Afprav teknikken til treeningslab. Sta evt. stille ved hver
post og fortzl dig selv hvad du vil mgde af terreengenstan-
de pa vej til naeste. Til konkurrencer skal det sa helst ligge
pa rygmarven, sa man ikke hovedkulds Igber af sted.
Sa ses vi til treeningslab - og derefter til konkurrencer?

Rolf

BioMekanikerem

Er du treet af at veere lgbeskadet?

Fysioterapeutisk klinik med speciale i Igbere og triatleter
Diagnosticering — Behandling — Indlaegssaler
BioMekanikeren, Fredericiavej 60 1. sal, 3000 Helsingear — www.biomekanikeren.dk
Tidsbestilling: 49224600

BioMekanikeren drives af Kenneth Carlsen som selv er aktiv marathonlgber (2:52) og Ironman triatlet (9:35)
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HSOK sVENNER
Der indkaldestil:

Ordinag generaforsamling

Torsdag den 9. februar 2012, kl. 19.00
| klubgérden GI. Hellebaskvej, Helsinger.

Dagsordeniflg. Lovenes 8 7:

Valg af dirigent
Bestyrelsens beretning
Godkendelse af regnskab
Fastsadtel se af kontingent
Indkomne forslag
Valg:
a formand
b. 1 bestyrelsesmediem
C. 2 bestyrelsessuppleanter Vennernes bestyrelse.(Kirsten Madsen fraveerende)
d. 2revisorer
e. 1revisorsuppleant
7. Eventuelt.

ouhkhwiNpE

Forslag der gnskes behandlet pa generalforsamlingen skal formuleres skriftligt og veare formanden i
haande senest 8 dage far generalforsamlingen afholdes, gerne pa anoerregaard@yahoo.dk

Under generalforsamlingen uddeles HSOK s VENNERS lederpris.
Efter generalforsamlingen er der " generalspisning” (husk tilmelding!)
Spisningen bestar af 3 stk. laskkert smarrebrad og ostebord. Der kan kabes @, vand, og vin til ssedvan-
lige VENIige priser.
Kaffe/ the bedes du selv medbringe.
Prisen for alt dette:
100 kr. pr deltager
Bindende tilmelding til ” generalspisningen” senest d. 2. februar 2012 til:

Anni Narregaard, tIf. 26242945 eller mail anoer regaar d@yahoo.dk
Husk sangbogen

Venlig hilsen
Bestyrelsen
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Klubgardsjulekagedag
Der var hele 15, deraf de seks voksne, der en gra
lardag i december ki. 13 staevnede mod klu-
bgarden, fordi de godt kunnelide lugteni
bageriet. Efter en tur til handvasken gik vi \\
i gang. Hver bagersvend fik udleveret
en klump dej, og sa gik det |@s med
rulleri og udstikning. Ulla havde pataget
sig rollen som ovnpasser, og hun formae-
de at fa bagt de mange plader, uden at en §
eneste kage blev for solbraandt. Impone-
rende! Dakagerne var bagt og afkalet g
lidt, begyndte det sjove med at glasere 0g g
pynte produkterne. Det blev gjort med
bade omhu og fantasi.

& 2,

-

Der var sa heftig aktivitet med disse kager, savi dlet ikke
néede at bage peberngdder, for der skullei hvert fald ogsa
vagetid til at fa min medbragte honningkage forvandlet til
den flotteste julemand. Som det fremgér af billedet, lykke-
des den opgave til fulde.

| Efter et par timers
travihed blev

arbgjdsiveren

bel gnnet med et

par aebleskiver og

smagsprover pa

det fremstillede.

Som vanligt havde Ulla féet sine barnebarn, Sofie og
Magnus med som hjedpere, og i a havde jeg gjort hende
kunsten efter. Min datter Anne, der som barn ogsa havde
singang i klubgarden, havde lokket to af sine bgrn med.
Victor, seks ar, havde nyttige forhandskundskaber, idet han
og jeg de sidste par & har bagt sddanne smakager, hver

gang han har vaget pa
besgg, og han fik da ogsa
lavet den flotteste julem-
andsstevle, mens Elvira, to
ar, mest gjorde sig bemaa-
ket ved at flytte rundt pa
den julestads, der hang i
den hgjde, en to-arig kan ’
nd. Ogsa Lucas, otte &r, der meldte sigind i klubben, efter
at han sidste & havde deltaget i sommerferieorientering,
nad at agere bagersvend.

Vi fik bagt s mange kager, at deltagerne ved naeste dags
julelgb, ikke fik ryddet fadene. Det kan vi tage hgjde for

naeste gang, ved at deltagerne pa dagen far nogle af deres
kager med hjem, sa der blot er et par fade til at vise frem,
og sa julemanden naturligvis.

For jeg hdber da, der bliver en naeste gang. Men selvfalge-
lig er det en betingelse, at vi stadig har nogle bagelystne
bern og nogle voksne, der kan give en hand med Eva

Torben Seir Hansen

Lasse Nilsson
Rosenkildevej 17. 2.th. 3000 Helsingar
TIf. 28 60 90 65
email: lassenilssondk@gmail.com

GlI. Hellebzekvej 25B, 3000 Helsingar

Fanilie- D
TIf: 49 21 31 51
UnngmSUdvalget e-mail: lamet@stofanet.dk

Eva Mullertz

Gurrevej 116 B, 3000 Helsingar
TIf: 49 26 38 03

e-mail: eva.mullert@email.dk

Midgéardsvej 4, 3000 Helsingar
TIf: 492197 14

TIf: 49 21 97 16 (arbejde)
e-mail: seir@post.tele.dk
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Bjarnes Marathon trening.
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Bjarnes Marathontraening om lgrdagen vokser og vokser.

Hele 27 mgdte op til treening lgrdag den 18/1 selvom vej-
rudsigten lovede sludbyger op ad dagen. Bjarne afmaer-
ker ruterne inden treeningen. Der er nye ruter hver lgr-
dag, hvor der tages hensyn til vindretningen og ikke
mindst afvekslingen. Desuden gges km-tallet med en km
hver uge, men der er ogsa mulighed for at lgbe kortere.
Et stort til lykke til Bjarne med hans succes. Der kigges
med misundelse pa den tilstrgmning i O-afdelingen, men
mon ikke de mange nye medlemmer ogsa en dag far lyst
til at prgve et orienteringslgb? De skal veaere hjertelige
velkomne. En lille flok orinteringslgbere Igber f.eks. nat-
lgb hver tirsdag i Helsinggrs gader. Det er helt ufarligt og
man kan altid finde hjem igen.

Marathontreeningen er hver lgrdag kl. 10 fra klubgarden
O-tekniktreeningen er hver tirsdag kl. 17 fra klubgarden.
Og det er gratis for medlemmer, og der er masser af
varmt vand i hanerne bagefter.




Endnu en spaendende lgbe-
saeson for dgren !

Det er nu, man kan habe, at det
sure lgbe slid, i den mgrke og
noget triste vinter, gi’r bonus.
Jeg haber da ogs4, at alle virke-
lig har givet den skalle pa de
mgarke aftener enten alene eller
i klubben.

Jeg haber, vi ogsa i ar kan stille
med flere rigtig steerke hold i
Craft Grand Prix serien - bade
pa dame og herresiden.
Selvom du er 36, 45 eller 56 ar
er det OK at lgbe med pa et
HSOK hold. Og det er ogsa helt
OK at have lidt ambitioner. Et
nummer pa brystet og adrenali-
nen koger i blodet - det er her
man meerker, man er i live!

Sa kom nu ! Skriv jer pa listen
med Craft Grand Prix lgb i klu-
bgarden. Set kryds ved de lab,
du/I forventer at deltage i, sa
sammenseetter vi holdene. Jeg

haber, at vi igen i ar kan stille
med et kvindehold - “Turbotgs-
serne!” - Der har veret et godt
stabilt og stort fremmgde
blandt de kvindelige atleter!! -
Sa vi ser som sagt frem til, at de
keere kvinder gi’r den gas for
HSOK!

MBI -

-

Craft Grand Prix 2012

Som formand for motionsaf-
delingen mener jeg, at Craft
Grand Prix serien har fundet sit
leje med omkring 200 deltagere
pr. lgb. De enkelte lgb er ved at
veere “indkgrte”, og ligger nu i
mere eller mindre faste ram-
mer. Labs deltagerne har fun-
det deres favoritter; enten en
flad 10’er, en kuperet 5’er, et
tungt strandlgb eller et eks-
tremlgb i Hornbaek Plantage -
Der er lgb for enhver smag ! -
Hvert lgb sin egen charme !
HSOK skal stadigveek arrange-
re fem lgb, nemlig HSOK
Forars Cross, Mountainrace,
Beach Run, SameSame lgbet og
Helsinggrmesterskabet.

Det er mit hab, at vi stadig kan
afholde lgbene i gode rammer,
men det kraever, at der er hjel-
pere til alle fem lgb!

Jo flere hjeelpere, jo mindre
arbejde! Johansen
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LOB DATO TID DISTANCER
HSOK Forars cross Lgrdag den 3. marts KI. 14:00 & 14:15 1.5 & 6.0 km
Mountainrace Alsgéarde Sgndag den 15. april KI. 10:00 & 10:20 15 & 6.3 km
Tikegb 5’eren Onsdag den 2. maj KI. 18:30 & 18:45 1.0 & 5.0 km
Espergardelgbet Sgndag den 3. juni KI. 10:00 & 10:15 1.0 & 5.0 km
Beach Run Hornbaek Torsdag den 23. august KI. 18:30 & 18:45 1.0&35km
SameSame lgbet Tirsdag den 11. september KI. 18:30 & 18:45 1.2 & 5.0 km
Helsinggrmesterskabet Lgrdag den 3. november KI. 14:00 & 14:15 1.5&10.0km
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]
Status pa skisaesonen 2011 - 2012

Formand: Gitte Dalsborg

. Heimdalsvej 21 Her hvor det er midt i januar er der ikke meget at sige om
SHued”err'ga%aenng %?]994@6"151'2%5 denne vinters skimuligheder, idet sne jo har varet en man-
3000 helsingar E-mail: gelvare, ikke kun herhjemme men ogsa langt op nord pa.
TIf.: 308552 54 gitte-dalsborg@hotmail.com Skiforbundets arlige kursustur til Skeikampen i den farste
E-mail: hen@bang.mail.dk skilgjper: weekend i december blev aflyst, men vi var dog et par
Lars Ropke Torben Seir Hansen stykker fra k!ubben der _fik treenet pa ski i den weekend,
Baldersvej 41 %lo%gﬁrclls.vel 4 men det var i Torsby Skitunnel.
3000 Helsingar 249 21 67 14 Men det ser ud til at lysne nu, hvor der er sne og perfekte
TIf.:49214135 E.mail: seir@post.tele.dk skimuligheder i Vasaloppssporet, og vejrudsigten siger
E-mail: roepke@live.dk Instruktarer kulde og sne ikke kun mod nord men ogsd i DK, s& det
Christian Madsen Wrgensén, (langrend) kan jo veere vi kan komme ud og treene pa dansk sne.
Heimdalsvej 21 Rasmus Knudsensvej 30
3000 helsingar 3000 Helsingar
TIf.:40 26 41 20 TIf.: 49 21 54 32 /28 29 86 32
E-mail: chr.madsen@live.dk E.mail: kurt.jorgensen@it.dk

Dansk Skiforbunds hjemmeside:
www.dskif.dk

Intersportloppet

Intersportloppet blev afviklet lgrdag d. 21. januar med IFK Mora
som arrancer og vi var 3 fraklubben der deltog.

Det var rimeligt koldt ved start ca.-10 temperaturen. steg lidt

:
under |gbet, hvor der i perioder var snefald.
aﬂ-ﬂ égd’jfﬂ }{:@ﬁf L gbet var rigtigt godt organiseret og vi vil helt sikret deltage igen

naeste &r.
o - - Resultatet af de 44,2 km blev:
2 sk efernien!
Lars Ropke H 50 2.31.21
Henrik Bang H. 50 2.56.54

Carsten Freund Motion 3.40.10

SNOW F UN Evertsbergrennet

& R U N Evertsbergrennet bliver afviklet lgrdag d. 4. februar 2012
Der er 2 lgjper pa henholdsvis 27 km og 45 km
Det ser ud til at klubben kan stille med et stgrre antal del-

Industrivej 1E ¢ 4000 Roskilde # TIf. 4635 4086

Abni ider: 4 i .0 L . 11.00-19. P o . .
BT o G T R s tagere. Vi vil informere pa klubbens hjemmeside om hvem
www.snowlun.dk * C-mail; pedalig@snowlun.dk * Tax: 4635 4082 der deltager' samt resultater

14



SOK K EN o

Vasaveckan fra 24. februar til 4. marts
Klubben stiller med et stort hold til lgbene i arets

Vasavecka.

Jeg har pravet at lave et overblik over hvem der deltager

TjejVasan d. 25. februar 30 km.
Lis Ropke

Lin Ropke

Ulla Eichenauer

Mary Petersen

Oppet spér d. 26. og 27. februar 90 km.

Lenny Damsholt
Jgrgen Olsen

HalvVasa d. 28. februar 45 km
Henrik Bang

StafettVVasa d. 2 marts 5 etaper, ialt 90
Klubben stiller et hold

Vasaloppet d. 4 marts 90 km.
Siamak Glaring

Lars Nielsen

Lars Ludwig

Claus B.W. Christensen
Dan Clausen

Carsten Kruger

Jesper Weng

Sven Riber

Bo Hansen

Carsten Freund
Christian Madsen
Henrik Bang

Lars Répke

km

Henrik Bang

Klubturen uge 9.

25 februar er afrejsedagen

27 deltagere har tilmeldt sig

22 hundrede kr. blev turens pris
20 ar siden vi sidst var i Beitostglen
23 skiomrader har klubben besggt
37 &rsiden forste ski-klubtur
260 kr. var prisen pa 1. tur

172 deltagere er rekorden pé een tur

80 cm sne var der 18. januar

Der udsendes information ang. klubturen farst i febr. hvor
det vil fremga at vi skal med Snebussen (Thingaard) som
starter med opsamling af Poul i Arhus, derefter Per pa
Sjeelar, Jarn i Lyngby og til slut opsamling af gvrige ved
feergen Kl. 20.40.

Nar vi ankommer til Beitostglen sgndag morgen er det til
den sidste dag af:

Caribbean Karneval 2012.

Jan




Returneres ved varig adressesendring

Helsinggr Ski & Orienteringsklub
Rasmus Knudsensvej 30
3000 Helsingar

Running Rhino
- specialbutik til Igbere

VI leverer fundamentet for
de gode Igbeoplevelser

Running Rhino tilbyder alt inden-
for udstyr til Igb, gang og gene-
relt til aktiv fritid og hverdag.

Hos os far du en grundig lgbesti-
lanalyse fgr du kaber Igbesko,
og Vi kan pa den made tage
udgangspunkt i den enkelte kun-
des specifikke beho.

Vores personale er alle Igbere
med en faglig uddannelse i rela-
tion til idreet og fysisk aktivitet,
sa vores kunder altid er sikret
den bedste vejledning, service
og faglighed.

Vi holder aben onsdag - fredag fra 14.00 til 18.00, samt lgrdag fra 10.00 til 14.00

Via Running Rhino fysioterapi
har vi de bedste muligheder
for at tilbyde vores kunder for-
byggende og akut skadesbe-
handling.

running rhino

Running Rhino finder du pa Bgssemagergade 2 a., 3150 Hellebaek, tIf.: 35 11 44 75




