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Formanden har ordet 

Mange har spurgt mig om hvornår 
udvidelsen af klubhuset var fær-
dig. I foråret svarede jeg til som-
mer, da sommeren nærmede sig 
svarede jeg lige efter sommerferi-
en og nu kan jeg sige, at vi er fær-
dige! Men der mangler lige et par 
enkelte detaljer. Det er vel nær-
mest en lovmæssighed, at der 
altid lige er noget, der bør gøres 
før end man kan sige, at man er 
færdig. Og når det er gjort, så op-
dager man det næste..men jeg vil 
altså sige vi er færdige nu. 

Regnskabet for byggeriet har holdt 
budgettet med en ganske lille 
overskridelse, der dels skyldes at 
vi skønnede nogle udgifter for lidt 
for lavt og undervejs har besluttet 
småanskaffelser, vi ikke havde 
taget højde for oprindelig, men vi 
taler om afvigelser på nogle få 
procent. 

I skrivende stund er det ikke be-
sluttet endeligt hvordan styrketræ-
ningsrummet bliver udstyret, men 
Gitte Tripax har lavet et godt op-
læg og den 26 september tager 
Gitte og jeg ind og ser på redska-
ber til rummet. Jeg håber vi hurtigt 
kan få afklaret dette og indkøbt 
redskaber til rummet, så det kan 

tages i brug. 

Den 3 oktober er der arbejdsdag i 
klubhuset, hvor skal flytte ind i det 
nye depot, rydde op i de gamle 
depoter, rydde op i almindelighed, 
ordne have og meget mere. Kom 
og giv et nap med. 

Vi skal selvfølgelig markere, at vi 
er færdige med en eller anden 
form for festivitas, hvordan og 
hvornår er ikke besluttet, men 
hold øje med hjemmesiden. 

En meget stor tak til Henning Ras-
mussen, Ib Mortensen, John Blaa-
se, Steen Baunehøj og Peter Jen-
sen for en ekstraordinær stor ind-
sats ved byggeriet og dets plan-
lægning. 

 

Den 27 august var vi arrangører af 
Smuk Kvindeløb i Roskilde som 
de fleste sikkert ved. Vi havde 
allerede inden dette løb kom på 
tale, drøftet i bestyrelsen mulighe-
den af at arrangere et motionsløb 
som supplement / alternativ ind-
tægtskilde, så da Løberen spurgte 
om vi ville være med, var vi hurti-
ge til at sige ja. Planlægningen af 
arrangementet blev lagt i hænder-

ne på Claus Rasmussen og Eva 
Grønberg. 

Det var meget svært for os at vur-
dere, hvor mange der ville delta-
ge, men at der kom 1200 overgik 
alles forventninger. Jeg synes vi 
fik lavet et flot løb i Byparken. Der 
var nogle ”kiks” undervejs, nogle 
synlige for deltagerne, andre kun 
for os bag kulisserne, men hel-
hedsindtrykket er et meget flot 
arrangement, der har fået ros af 
detaljerne. Vi har selvfølgelig lært 
en del og gjort os rigtig mange 
erfaringer, som heldigvis, på 
grund af en hurtig evaluering min-
dre end 14 dage efter løbet, er 
blevet skrevet ned, så der kan 
gøres brug af dem næste år – for 
jeg er sikker på, at vi vil gentage 
arrangementet igen.  

 

Efterårssæsonen er i fuld gang og 
alle DM'ere er nu afviklet og der 
kan gøres status over hvordan det 
er gået. I 2008 havde vi et rigtig 
godt år: 6 guld, 9 sølv og 5 bronze 
medaljer. I år er det gået knapt så 
godt; 4 guld, 4 sølv og 7 bronze 
medaljer. Ligeledes tabte vi divisi-
onsturneringen op- og nedryk-
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En gang for meget længe siden 
var der en orienteringsklub, som løb i 3 division !! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

billedet er taget i april 2000, ved divisionsløbet i Rørvig Sandflugts Plantage 
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Årets O-gyser !!!!!!!!!! 

En hårfin afgørelse i divisionsmatchen. 

ningsmatchen i den forgange 
week-end, godt nok med noget 
nær den mindste marginal, men 
alligevel vi tabte, så 2009 bliver 
ikke noget resultatmæssigt jubel 
år – en trøst er det dog, at Andre-
as vandt en sølvmedalje i sprint 
ved junior EM i Serbien – et stort 
til lykke med dette. 

 

Før sommerferien holdt vi et med-
lemsmøde hvor vi drøftede træ-
ning; skulle vi have tekniktræning, 
hvor ofte, for hvem og hvor. Det 
blev lagt i hænderne på ungdoms-
udvalget og træningsudvalget at 
få etableret struktureret træning 
efter sommerferien. Træningen 
startede i august og har været en 
gigantisk succes, rigtig mange 
OKR´ere er mødt op til nogle gode 
træninger, nu gælder det blot at 
hænge i, også når det bliver 
mørkt. 

 

Roskilde Kommunes Team Dan-
mark satsning er nu ved at tage 
form og et af de mere synlige til-

tag er etableringen af en talentklasse 
på Himmelev skole for 7 klassetrin. 
Klassen skal starte i skoleåret 
2010/2011. Talentklassen er tænkt for 
de elever, der er særlige talentfulde til 
deres idræt. Ved at komme i talent-
klassen bliver der planlagt ekstra træ-
ning for disse elever; en træning, som 
klubberne skal stå for. Det er en stor 
forpligtigelse som vi påtager os, hvis 
vi går ind i denne del kommunens 
elitesatsning og det giver da også an-
ledning til den del overvejelser. Sagen 
er endnu ikke afgjort. 

I forbindelse med Kvindeløbet gjorde 
vi reklame for os selv og orientering 
og tilbød alle deltagere at komme til 
Boserup til en anden slags løb. Yder-
mere var der sat plakater op rundt om 
i byen. Den første lørdag kom der ikke 
ret mange, men den efterfølgende 
lørdag var der meget stor tilstrømning; 
50 nye mødte op. Desværre var til-
strømningen den efterfølgende lørdag 
tilbage på det normale. Det er for hur-
tigt at konkludere endeligt på dette, 
men vi kan trække mange af huse, 
men der skal altså gøres en ekstra 
indsats for dette.  

Glædeligt er det dog, at vi efter som-
merferien har fået nye medlemmer og 
en del forespørgsler om klubben, der 
forhåbentligt resulterer i medlemska-
ber. Specielt er vi ved at få en en 
pæn lille gruppe unge seniorløbere i 
herreklassen, det er længe siden vi 
har kunne prale med dette – til næste 
års DM stafet kan vi stille hele 2 hold i 
H21, hvor alle er under 35 år – det er 
vist meget længe siden sidst :-) 

 

Vi ses i træningsrummet til oktober 

Anders 

OK Roskilde må efter to sæso-
ner i 1. division en tur ned i 2. 
division. Det blev resultatet af 
op- og nedrykningsmatchen i 
Store Dyrehave søndag den 20. 
september.  

OK Øst Birkerød, OK Roskilde, 
Søllerød OK og Farum OK 
kæmpede om to pladser til næ-
ste års 1. division. Og det blev 
meget jævnbyrdigt - og resulta-
tet var først på plads, da de sid-
ste løbere kom i mål.  

Værter var OK SG og Kildeholm 
OK i fællesskab, der fik afviklet 
et fantastisk flot stævne med 
tilhørende gode baner i skoven. 

Fra OK Roskilde var der 78 lø-
bere til start - heraf tre debutan-
ter: Zoltan Szep, Kristian Juda 

Husgard og Ann-Sofie Hansen. 
Jan Frederiksen løb divisions-
match for 25. gang og Anne-Marie 
Hansen deltog for 10. gang. 

Efter løbet kårer vi normalt 
”dagens løber”. Det blev denne 
gang en trio bestående af Kim 
Baunehøj Pedersen, Michael 
Kreiberg og Tobias Midtgaard 
Frich. Grunden til dette valg var, 
at de alle efter en lang og glorvær-
dig karriere som ungdomsløber i 
OK Roskilde løb deres sidste divi-
sionsløb som ungdomsløber. Næ-
ste år er de at finde i H21. De tre, 
sammen med Michael Andersen, 
der ikke var til start denne gang 
(og så ganske naturligt ikke kan 
blive ”dagens løber”), har gennem 
mange år været jævnbyrdige kon-
kurrenter, men også venner og 

træningskammerater. De har gen-
nem alle år været i stand til slå 
hinanden på skift, og det har al-
drig været let at stille et stafethold 
med tre løbere. Men over årene er 
det dog gået nogenlunde lige op. 
På divisionsholdet har de været 
store pointslugere - og de har en 
stor andel i den opstigning vi hav-
de fra 3. til 1. division. Samtidig 
har de været gode forbilleder for 
de yngre generationer - samt 
ihærdige hjælpere til mange opga-
ver i klubben. En æra er slut.  

Klubbens maskot skal selvfølgelig 
ikke deles i tre, men overvintre i 
klubhuset - og hver gang vi ser 
den stå på hylden, skal den minde 
os om, at vi nu har en opgave 
med at få os tilbage til 1. division. 

Tre af vores ung H 21 løbere. 
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Resultater: 

OK Roskilde - Farum OK 107 - 96 

OK Roskilde - Søllerød OK 98 - 105 

OK Roskilde - OK Øst 101 - 102 

Søllerød OK - OK Øst 104 - 98 

Søllerød OK - Farum OK 106 - 94 

OK Øst - Farum OK 98 - 98 

 

Slutstilling: 

1. Søllerød OK 6 matchpoint 

2. OK Øst Birkerød 3 matchpoint 

3. OK Roskilde 2 matchpoint 

4. Farum OK 1 matchpoint 

                                                                                            Søllerød OK 

Det blev - lidt overraskende - Søllerød OK, der 
vandt matchen. Klubben er nu tilbage i 1. divi-
sion, hvor de ikke har været siden 1997. Vort 
nederlag mod Søllerød OK var det første i de 
seneste 11 opgør og sidst vi tabte var i 1994. 
Det er en klub i fremgang.  

 

OK Øst Birkerød 

At OK Øst overlevede som 1. divisionsklub var 
med mindst mulig marginal. Uafgjort mod Fa-
rum OK og en et-pointsejr over OK Roskilde 
var lige akkurat nok, og OK Øst skal næste år 
løbe i 1. division for 21. år i træk. 

Ærgerligt med lille nederlag til OK Øst. De har 
nu slået os i de fem seneste matcher. 

Farum OK 

På et tidspunkt så det ud til, at Farum OK ville rykke op, men det sluttede med, at de også næste år må 
løbe i 2. division. Senest at Farum OK har været i 1. division var i 2007.   

Med sejren over Farum OK har vi nu vundet de tre seneste indbyrdes opgør. 

 

OK Roskilde 

Det er ikke første gang vi rykker ud af 1. division. Det prøvede vi også i 
2006 - for at vende tilbage hurtigst muligt.  

Efter i to sæsoner at have tabt 11 af 12 kampe i 1. division kan det måske 
være sundt nok, at løbe i 2. division. Her skal vi møde Farum OK, Allerød 
OK og OK Midtvest. Og det er jo knap så skræmmende som Tisvilde Hegn 
OK, FIF Hillerød og OK Øst! 

Men tro nu ikke, at det bliver en let opgave, der bare skal overstås. Der skal 
kæmpes for det! 

 

Morten Jensen 

2 gange 

Bamse (bedste) far 
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Relanceringen af Boserupløbene er nu sat i gang.  

Kampagnen har fokus på ”Familieorientering”, dvs. vi vil 
primært forsøge at få medlemmer til klubben ved at hver-
ve familier. Dels giver dette et godt udgangspunkt for 
medlemmer, der kan holde hinanden fast i sporten, og 
dels vil det (forhåbentlig) i nogen grad udjævne ”alders-
peaks”.  

Ved SMUK Kvindeløbet uddelte vi flyeres til interesserede 
kvinder, og der blev uddelt gavekort til et gratis træ-
ningsløb i Boserup efter eget valg. 

Der er også produceret en plakat som kan ses her. Den 
er sat op i forretninger, på virksomheder m.v. i vores ker-
neområde.  

Den første lørdag kom der ikke væsentlig flere end vi er 
vant til; men lørdagen efter mødte der ca. 50 løbere op.  

Nu venter vi spændt på om vi kan se en langtidseffekt af 
indsatsen. 

 

Lars Nøhr-Nielsen 

 

Boserupløbene. 

En aktiv indsats for at få flere i skoven. 

 

O-kortmappen - OK Roskilde 
Michael Jess har taget initiativ til at oprette hjemmesiden 

http://www.o-kortmappen.dk/okr/users.php 

 

Det er et elektronisk arkiv, hvor det er muligt at puplicere sine O-kort. 

 

Forudsætningen for at kunne lægge kort ind er, at man kontakter Michael Jess  
(mlj@post.cybercity.dk) og får en login til siden. 

En anden forudsætning er, at man har et GPS-ur og kan oploade sine løb til f.eks. QuickRoute.  

Det er der efterhånden mange løbere i OK Roskilde der benytter sig af. 

Derfor: Kom ud af busken og del dine glæder og sorger over vejvalg m.v. med os andre. 

Prøv allerede nu at gå ind og kig på  http://www.o-kortmappen.dk/okr/users.php 

 

Henrik Skovmark 



 

 

September 
2009 

Side 7 

Danmarks Længste Orienteringsløb Danmarks Længste Orienteringsløb Danmarks Længste Orienteringsløb Danmarks Længste Orienteringsløb     

(50 km)(50 km)(50 km)(50 km)    
Lørdag den 22. august 2009 i skovene omkring Silkeborg 

(Nord-, Sønder- & Vestskoven) 

Arrangører: 

Hærhjemmeværnsdistrikt Herning (HHDHER) 

Særlig Støtte og Rekognoscering (SSR) 

 

Deres udsemdte: Jan Frederiksen - OK Roskilde 

 

Engang i juni, efter at have studeret terminslisten hos ”De Barske” og egen kalender for mulige langdistan-
ce-o-løb - så jeg kunne få nok point og forblive blandt De Barske (en samling glade/gale o-løbere, som 
elsker x-tra lange langdistance-o-løb), måtte jeg sande, at der ikke var nogen vej ”udenom” 50 km - orien-
teringsløbet. 

 

Og hvordan træner man egentlig til et sådant løb? Jeg mener jo selv at formen - altså min form - til lang-
distanceløb er der hele tiden (stort set). Så jeg lagde energien i at få nogle km i benene og tage mindst én 
langtour 20-25 km om ugen med mit pulsur som guide – jeg ville ikke løbe hurtigere end 75% af max. puls 
på disse ture. Derudover løb jeg så 2-3 ture om ugen på 6-7 km igen med pulsuret som guide – pulsen 
skulle helst ligge på 80-85% af max. . . . . og så gik jeg på sommerferie midt i juli og slukkede for al træ-
ning der! Fra starten af august fik jeg igen løbettrænet en del af 6-7 km’erne samt enkelte o-træningsløb . . 
. og så måtte det bære eller briste . . . 

 

Nuvel, efter en del mail- og mobiltelefonkorrespondance med øvrige Barske, blev vi samlet 5 Barske og 2 
aspiranter som tilmeldte sig i respektive klasser. 

50km: Frede, Helmuth, Arne, Ebbe, Svend-Erik og undertegnede. Derudover deltog også tidligere barsk: 
Bjarne Kristensen. 

25km: Mette. 

 

Frede og Helmuth fandt vej til stævnet hver for sig. Svend-Erik ”kom forbi” direkte fra firmafest (som han 
plejer) og Mette fyldte sin bil med Sorø-løbere, så Ebbe, Arne, Bjarne og jeg kørte i én bil fra Slagelse og 
her blev stor og småt, lidt og godt, staldtips osv. debatteret omkring det forestående løb. Bjarne, Ebbe og 
Arne havde jo prøvet det før og øsede glædesstrålende af deres erfaringer. Det gjorde mig en smule ner-
vøs – hvad var det egentlig jeg havde rodet mig ud i her? Nå, men vi nåede sikkert frem til Vandrehjem-
met i Silkeborg (efter et mindre bom på 10-15km) og blev registreret/indkvarteret (2 mand i hver 4-
mandsstue) og drog så – i bil – ud for at finde et sted at spise. Bilen blev parkeret ved Føtex, tæt på gåga-
den og så gik vi ad gågaden næææsten tilbage til vandrehjemmet i søgningen på det rigtige spisested.. . 
.. . Arne ville have noget med paste!!! Men vi endte alligevel med en 3-retters menu på en spansk restau-
rant (og Arne fik ikke pasta) – lækker og ikke særlig dyr mad! Og så var det tid til at komme retur og krybe 
til køjs. Vi havde i mellemtiden fået en sengekammerat mere – og han var meget positivt stemt for at prø-
ve at blive Barsk næste år – hvilket jo lover godt for medlemstallet! Nå - Godnat og sov godt. 
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Vækkeuret bippede kl. 0530 (starten gik jo kl. 08.00 for 50 km og kl. 08.15 for 25 km), så det var med at 
komme op og få noget/rigeligt i skrutten! Og sikke en morgenkomplet - der var ALT! Hjemmebagt brød, 
hjemmelavet nutella, marmelader, müsli i flere afskygninger, kaffe, te, kakao, juice (you name it)! 

 

Kl. 07.30 stod vi omklædte og godt og vel klar til turen, da arrangørernes chef holdt en kort tale. Han kom 
bl.a. ind på at hans salgsdato var overskredet mht. at løbe dette lange løb (vi klappede). Kl. 07.50 blev 
den sidste nødtørft og opvarmning klaret og så var det op på geled for kortudlevering (som man ikke måt-
te kigge på før start – ganske normalt vist). Vi fik oplyst at løbet bestod af 3 sløjfer med kortskift på stæv-
nepladsen hver gang: 1. turen var på 12,5 km, 2. turen var på 25 km og 3. turen var (naturligvis) 12,5 km. 
Der var masser af vanddepoter i skoven og på 2. turen var der én bolle til hver ved væskeposten længst 
ude (sikken en trøst). 

 

Så (endelig) var kl. 8, starten gik (kortet op – gisp, 5-meter kurver, men 1:10.000 kort af nyere dato, pyha) 
og af sted det gik i pænt løbetempo. Jeg var med blandt de forreste der dog hurtigt trak fra (spænede der-
udaf). Arne, Bjarne og jeg var dog ikke så lette at ryste af, da ”de spænende” bommede vejvalg til post 1 
og måtte op af en temmelig stejl skrænt for igen at komme med i løbet. Post 1, 2, 3, 4 og 5 gik slag i slag. 
Kortet var som nævnt ikke af nyeste dato, meeen passede i hovedtræk. Post 6 blev lidt som ”fluer i fla-
ske”, vi (”de spænende” og øvrige i forreste felt) ledte hist og her og alle vegne efter en punkthøj i en lys-

ning i en tæthed. Blev fundet under fin-
kæmning (lysningen manglede dog) og 
så hurtigt videre direkte mod syd (post 7) 
en rende ende. Da vi alle nåede opfanget 
(stor sti syd for post 7) og alle mente at 
have holdt kursen, blev der igen 
søgt/finkæmmet og posten blev da også 
”fundet” (den sad hvor den skulle – men 
det gjorde post 6 ikke = ”forkert” udløb = 
ingen post 7 i udløbsretningen). Øv – 
skulle dette nu være stilen for resten af 
løbet? NEJ! Alt flaskede sig derefter indtil 
post 23 (sidste post på 1. turen), hvor jeg 
(og flere andre) ikke var skarp nok i kort-
læsningen og derfor fik en tur ind i en 
tæthed 3! Hvad laver jeg her? Igennem 
tætheden op til sidste sikre udgangs-

punkt og . ja, vi var løbet ca. 20m for langt mod vest—ØV. 

Tilbage på stævnepladsen stod arrangørerne klar med mad/drikke, så jeg fyldte depoterne god op med 
saft, brød, salt og vand inden turen på de 25km. 

2 plastposer med kort blev udleveret – Bjarne, Arne og jeg + en enkelt ”fremmed” holdt stadig sammen. 
Det var dog kun til post 1, hvorefter Bjarne og jeg bommede post 2 med mindst et par minutter (vi troede, 
vi satte Arne & Co., men vi løb forkert, det gjorde de ikke). Så blev fighter-ånden tændt – de skulle hentes, 
så der blev løbet stærkere, læst kort (koncentreret), tabt kort flere gange (det kort som ikke skulle bruges 
før længere ude på turen), men først ved post 8 var der ”kontakt” igen og vi fortsatte turen uden nævne-
værdige bom . . . . bortset fra mit manglede væskeposteklip ved post 14! Da jeg stod ved post 15 og kon-
staterede at jeg manglede klippet i kontrolkortet for post 14 tændte jeg min ”indre computer” og lavede 
hurtigt følgende beregning: Man blev først disket efter 3 manglende/fejlklip. For hvert manglende/fejlklip 
blev der lagt 20 minutter til ens sluttid. Det ville tage mig ca. 20 minutter at tage turen tur/retur post14/15, 
så det var ikke nogen svær beslutning – jeg fortsatte med resten af ”backinggruppen”. . . . til og med post 
33, hvor der blev budt på transporttræk på asfaltvej til post 34 – det var jeg, mine ben, mine fødder i o-sko 
– ikke begejstret for!  
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Tempoet gik ned – Bjarne og andre, der havde alm. løbesko på, holdt tempoet – så Arne og jeg blev ”sat” 
på denne ca. 1km lange ”asfaltfræsetour”. Så satte jeg Arne første gang! Han var mere smadret i benene 
end jeg, ville gerne gå og ville skifte til alm. løbesko inden 3. turen (det ville jeg også, men havde ikke ta-
get sko med til det – øv). Så jeg fortsatte, men nåede kun til post 36, hvor vi igen blev nogle stykker, som 
bommede lidt rundt efter et grøfteknæk i/omkring en tæthed 3. Her kom Arne så far’ne og klippede posten 
først og var med et kort øjeblik. Jeg sluttede med post 44 og løb retur stævnepladsen nok en gang, hvor 
jeg naturligvis meddelte, at jeg manglede post 14. 

Herefter skulle der nok en gang tankes mad & drikke, o-sko tømmes for sten & grene – og liiiige sludres 
kort med Mette, som jo var kommet i mål på sin 25km tur – og det var gået godt! Sidste kort til 3. turen 
udleveret og ”hej” der kom Arne ind på stævnepladsen. . . . . . . .  Post 1 var samme post som på 2. turen 
(no problemos), men så skulle der lige stilles skarpt til post 2. Der var nemlig kortskifte her og kun sidste 
del af strækket til post 2 var tegnet ind på det nye kort (skåret lige nord for posten). God o-teknisk detalje 
på dette sene tidspunkt i løbet – kon-
centration, overblik og læsning af kort 
1 og 2 gav svaret på løberuten til post 
2 .  He le  3 .  tu ren b lev  lø -
bet/luntet/travet med 2 andre o-
løbere, hvor vi på skift tog ”føringen” 
til næste post. Det gik fint indtil post 
15, en højdekurve oppe i en lysning i 
en tæthed 2. Sidste sikre udgangs-
punkt var det vestligste hjørne af et 
større gult område, hvorfra posten 
skulle ”angribes”. Vi nåede desværre 
ikke langt nok mod vest inden vi gik til 
angreb og mosede lidt rundt inde i 
tætheden inden vi blev enige om at 
søge ud til en stor sti nord for posten . 
. . og på vej dertil . . . bingo . . . der 
var posten jo! Nogle gange har man 
lov at være heldig – ikk’? Da vi nåede post 19 (der var 22 på denne tur) og jeg havde nu været ude i 8 ti-
mer og 40 minutter, så blev endnu et mål sat: Jeg skulle under 9 timer – det skulle prøves! Så gashåndta-
get blev drejet om, farten skruet op til de sidste 3 poster + turen retur til stævnepladsen . . og om ikke det 
gik! 8 timer og 58 minutter sagde mit stopur – YES 

 

Mødte i øvrigt Helmuth m.fl. i modløb, da jeg sponsede mod stævnepladsen – de var jo så lige startet på 
3. turen! 

 

Min konkurrencetid blev jo så 20 minutter ”dårligere” pga. mit fejlklip. 

 

Og så var det tid til varmt bad og varm mad!!!!! 

 

Et dejligt/sjovt/udfordrende/spændende/detgørjegigen langdistance o-løb! Perfekt vejr havde vi også: Ikke 
for varm/koldt og ikke mindst tørvejr! 
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Resultat: 

 

50km: 

Ex.Barske Bjarne hurtigst af os (8:17)! Herefter 
fulgte jeg (9:18), Arne (9:23), Ebbe (9:59), Svend 
Erik (11:50), Frede (1 sekund efter) og Helmuth 
(12:35)! 

 

25km: 

Mette (tog turen samme med Eva Smedegaard) 
kom rundt på de 2 x 12,5km i tiden 4:06 – og blev 
nr. 2 i dameklassen. Eva løb 2 sekunder hurtigere 
og vandt! Eva har efterfølgende meldt sig som 
aspirant til De Barske (det manglede vist bare)! 

 

Billeder og alt på nedennævnte hjemmeside: 

www.50km.hhdher.dk/index.php 

 

 

Jan 
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UNGDOMSTRÆNING! 
TIRSDAGE:  KL. 17.30 - 19.00 

MØDESTED: I KLUBHUSET ELLER I SKOVENE  
O-TRÆNING FOR ALLE U-LØBERE  
VÆR KLAR (OMKLÆDT) KL. 17.30! 

SE INDBYDELSER/INSTRUKSER/AKTIVITETS-PLAN PÅ VORES HJEMMESIDE:  
WWW.OKR.DK UNDER ”UNGDOMSSIDERNE” 

AKTIVITESTPLAN: SE ANDET STED I BLADET!! 
 

TORSDAGE:  KL. 18.30 
(PIGER & DRENGE OVER 12 ÅR) 

MØDESTED: I SKOVENE ELLER KLUBHUSET 
ENTEN ORIENTERINGSTEKNISK TRÆNING I DIVERSE SKOVE 

 ELLER  

ALMINDELIG LØBE- ELLER INTERVALTRÆNING FRA KLUBHUSET 

SE INDBYDELSER/INSTRUKSER O.S.V. PÅ VORES HJEMMESIDE: WWW.OKR.DK 

ETETETET    STORTSTORTSTORTSTORT    

VELKOMMEN        

TIL NYT UNGDOMSMEDLEM: 
 

DDDDORTHEAORTHEAORTHEAORTHEA H H H HØJØJØJØJ N N N NIELSENIELSENIELSENIELSEN 



 

 

Side 12 September 
2009 

HHHHUUUUUUUUUUUUUUUU    ———— R R R RAAAHAAAHAAAHAAAH! ! ! !  
 

 *     7/9: MELISSA ULSØE JESSEN    13 ÅR 

 
 
 

 * 11/10: SIGNE NØHR-NIELSEN     17 ÅR 
 
 
 

 * 23/10: MADS MIDTGAARD FRICH    12 ÅR 
 
 
 

 * 24/10: CAMILLA MEYER      19 ÅR  
 
 
 

 * 30/10: DORTHEA HØJ NIELSEN    17 ÅR 
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Aktivitetsplan Aktivitetsplan Aktivitetsplan Aktivitetsplan for Ungdomstræning Efterår for Ungdomstræning Efterår for Ungdomstræning Efterår for Ungdomstræning Efterår 

2009200920092009    
 

Uge Dato   Aktivitet  

39 27. september Jonstrup Vang (Sjællandscuppen) 

40   4. oktober  Jægersborg Heng (Put & Run) 

41 11. oktober  Teglstrup Hegn (Put & Run) 
 

 

   EFTERÅRSFERIE 
 

42 18. oktober  Tisvilde Hegn (Sjællandscuppen) 

43 24. oktober  Plantagerne (Bornholm Höst-Open 1. del) 

 25. oktober  Blosterbjerg (Bornholm Höst-Open 2. del) 

 25. oktober  Gribskov Midt (Kredsløb Mellem) 

44 31. oktober  Kårup Skov (Klubmesterskab( 
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U-KURSER  &  SOMMERLEJR 2009 
 

Mini:  (8) 9 – 10 år = Født  (01) 00 - 99 

U1:  11 - 12 år =  Født  98 - 97 

U2: 13 - 14 år =  Født 96 - 95 

U3:15 - 16 år = Født 94 - 93 

Junior: 17 - 20 år =  Født 92 - 89 

 

Igen i 2009 har det været og er det stadig muligt at tage på u-kurser og sommerlejr! Det har 
knebet noget med at skaffe ledere til mini & junior, hvorfor disse 2 grupper ikke får ”fuldt pro-
gram”. 
 

 

PRIORITER ALLIGEVEL AT TAGE MED PÅ KURSERNE OG SOMMERLEJR’N, HVOR DU MØDER/TALER/
LEGER/O-HYGGER DIG MED ANDRE U-LØBERE - OGSÅ FRA DE ANDRE KLUBBER! 

 

 

 

 
 

 

    Gruppe   Kursusweekender   Sommerlejr 

UngdomssiderneUngdomssiderneUngdomssiderneUngdomssiderne    

Junior 13.-15.11.: Novembersamling for U15-20 
løbere fra hele DK. 

 

Afholdt 

U3 30.10.—1.11.  

13.-15.11: Novembersamling 

Afholdt 

U2 27.—29.11. Afholdt 

U1 21.-22.11. Afholdt 

Mini 7.3. + 26.9. - flere følger Afholdes ikke 
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Sommertur til Italien 
 

Så blev det sommer og spændende ture lå i vente. Jeg skulle med ca. 25 andre til Itali-
en for at løbe Dolomitterne 5-dages. Stævnet lå samtidig med dette års JWOC, som vi 
naturligvis skulle ned og heppe på. 

Vi kom sen søndag aften, hvor vi blev indlogeret på et lille hostel ”Ostello Dolimiti”. Her 
fik vi tre-retters aftensmad inden vi gik i seng, klar til at løbe næste dag. 

 Mandag skulle vi ned til en lidt større by Fiera de Primero. For JWOC skulle der løbes 
sprint og vi skulle selv ud på almindelig distance (selvom de fleste ville kalde det for mellem, da banerne 
var ca. 2 km kortere end hvad vi er vant til!) Til start skulle vi gå 2,5 km – op ad et bjerg. Det tog næsten 
en time, og da man endelig kom op, småregnede det.  Jeg skulle starte ikke så lang tid efter jeg var kom-
met derop, så glad og forventningsfuld gik jeg ind i startboksen.Denne dag var mine mål at tage det stille 
og roligt, og helst ikke bomme for meget. Jeg havde i forvejen set nogle af Andreas´ kort fra ca. samme 
område, og de fortalte mig at det var svært. Terrænet var også svært, så da jeg startede, gik jeg til første 
post for at få den sikkert. Herefter tog jeg det stille og roligt ned af en sti til post 2, og på resten af banen 
luntede jeg, orienterede meget, og blev jeg en lille smule i tvivl stoppede jeg op. På denne måde fik jeg 
faktisk et godt resultat: ingen bom, fin tid og en god placering.  Da jeg kom i mål, skulle jeg gå 1,5 km ned 
af bjerget igen, så mine fødder var godt ømme efter ca. 2 timer i pigsko. Da jeg kom til stævnepladsen 
havde vejret også skiftet – før var det småkøligt og regnede, men nu var det solskin og varmt – perfekt 
vejr til at se sprint i. Jeg fandt Miri fra OK Øst og sammen med en masse andre danskere heppede og jub-
lede vi når de danske løbere kom i mål. Da løbet var slut tog vi hjem til vores hostel. Der fik snakket om 
dagens baner, fik dejlig mad og gik i seng, fulde af forventninger til næste dag. 

Tirsdag skulle vi op til et bjergpas, Passo Rolle. Det var ret koldt deroppe, og vi fem stykker der var der 
oppe ringede hurtigt hjem for at fortælle de andre at tage en ekstra trøje med. Da jeg skulle ud til start, 
blev jeg forvirret over at se fuldt udrustede løbere gå i begge retning, så jeg henvendte mig hos en official 
der stod og dirigerede trafikken.”You have to go 1000 metre that way,” sagde han og pegede mod stæv-
nepladsen hvor jeg kom fra. Jeg tænkte, at han muligvis misforstod mig, så jeg prøvede igen: ”No, the 
start. Where I begin my race,” og gjorde nogle løbefagter.”Yes, JWOC is starting 1000 metres that way,” 
sagde han og pegede på mit tøj. Så forstod jeg, at han troede jeg var en af landsholdsløberne. Grinende 
fik jeg dog øje på Asger, som jeg vidste skulle ud til start så jeg fulgte efter ham, hen over en bakke, og så 
så min startboks. Terrænet var oppe på et bjerg – oppe over trægrænsen, så langt de fleste poster lå i 
slugter og huller. Dog kom man ned og løbe i nærheden af skoven, så nogle var lige et smut inde og få et 
par poster.Denne dag var min plan at give den gas hvor jeg kunne følge med både fysisk og teknisk. Det 
gik faktisk meget godt, kun lige et mudret spor gjorde mig forvirret. Jeg skulle også kæmpe mig op af en 
bakke, der var godt gennem maseret af pigsko.  

Da jeg kom i mål begyndte det at regne. Det var ikke bare lidt dryp, men en rigtig kraftig byge, der varede i 
ca. en time. Desværre var der flere af Roskildes løbere ude i dette kraftige regnvejr, som desværre også 
ødelagde det for nogen. Jeg var glad for at sidde inde i spiseteltet, men til sidst var regnen krøbet ind un-
der teltdugen så der kom både vand ind for neden og for oven, da teltdugen efterhånden heller ikke kunne 
klare mere vand. 

Til sidst tog jeg hjem sammen med John T, Isabella og hendes far. Der hjemme var der lunt, men heldig-
vis regnede det ikke. På værelset fik jeg hurtigt fat i mine ting og kom ud i badet. Det var dejligt endelig at 
få varmen, og lige pludselig følte jeg mig helt vildt træt. Så gik jeg ind på værelset hvor Linnea, Isabella, 

UngdomssiderneUngdomssiderneUngdomssiderneUngdomssiderne    
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Rasmus og Mads spillede kort. Jeg tog min bog, smed de andre væk fra min seng og faldt i søvn. 

Da jeg vågnede var jeg sulten, men desværre var der lang tid til vi skulle spise. Derfor var vi en gruppe 
der gik ned på en café og fik noget at drikke og spise (IS!).Da vi børn var færdige med at spise vores is, 
gad vi ikke vente på de voksne og deres øl, så vi gik hjem. Der hjemme kom jeg i tanke om mit klamme 
løbetøj, som jeg hellere måtte få hængt op. Ikke at forglemme mine o-sko… 

Onsdag var det hviledag. Alle deltagere fik 50 % rabat på liften op til et stort bjerg, der lå et kvarters gang 
fra hvor vi boede. Derfor tog vi liften op (sammen med utrolig mange andre o-løbere). Deroppe spiste vi 
frokost inden vi gik helt op toppen af bjerget, hvor udsigten var svimlende. Så tog vi ned igen og gik på 
café med familien Brunstedt/Kreiberg, der var kommet på visit.  

Da vi kom tilbage, var Mads, Rasmus, Linnea og Isabella på vej hen til noget trætops vandring. Det var 
sådan noget, hvor der var nogle baner oppe i toppen af nogle træer. Man gik rundt på tynde liner 
(selvfølgelig spændt fast med bælte) oppe i træerne – de andre synes det var sjovt, men jeg synes det var 
mega uhyggeligt! 

Torsdag lå stævnepladsen lige i nærheden af hvor vi boede. Derfor gik vi derhen. Terrænet denne dag var 
stenet, og der var en hel del spor. Jeg prøvede at være så sikker på mine vejvalg som muligt, og jeg fik da 
også oplevet et italiensk vandløb: 1½ meter bred, knædybt vandløb med kæmpesten på begge sider. Man 
kunne høre vandløbet langt væk, og jeg blev også ret i tvivl om jeg var løbet ned til floden i centrum af by-
en, eller om jeg rent faktisk var der, hvor jeg troede jeg var. Men så fandt jeg posten.. J Desværre tog jeg 
turen ned af en bakke på en af de sidste poster, så jeg slog mit knæ og ankel. Heldigvis var der ikke langt 
hjem, så jeg kunne nemt komme hjem i varmen. Derhjemme sad der allerede en hel del og spiste små 
kiks. Da vi alle var kommet hjem, synes vi (børn altså…) at vi skulle have is. Heldigvis lå der en lille re-
staurant på den anden side af vejen, som solgte kæmpeis til 1,50 euro!!! Det var måske også derfor, at 
Isabella og jeg ikke rigtig kunne spise noget til aftensmad.  

Fredag var det fjerde etape. Etapen var igen lige uden foran vores hoveddør, og første start var først kl. 
15. Derfor kunne vi sove længe og så gå ned og heppe på det danske juniorlandshold. Da det blev vores 
tur til at starte, valgte jeg ikke at starte, pga. smerter fra styrtet dagen før. I stedet blev jeg hjemme og hyg-
gede med Linnea (det regnede i øvrigt også…). 

Lørdag var det sidste etape. Vejret var rigtig godt, da jeg kom ud på stævnepladsen, og håbet om at kun-
ne komme igennem en etape uden at blive gennemblødt af regn begyndte at blive realistisk.Jeg tog det 
stille og roligt denne dag. Der var mange steder hvor det gik stejlt ned af, på en skovbund der nogle steder 
bedst kan sammenlignes med Store Dyrehave – utrolig lækker! Der var dog én post, hvor nogle skovar-
bejdere (eller arrangører? Who knows?) 
ville lave en ekstra udfordring: 1 meter højt 
brænde, smidt oven i hinanden – det gik 
samtidig stejlt nedad. Det var ikke hurtigere 
at løbe udenom, da man så skulle langt 
mod venstre, ned af bakken, og så op 
igen.Vel og mærke var det også her, at jeg 
så flest pensionister, da diskuterede hvor-
dan man kunne komme nemmest derind. 
Da jeg kom tilbage var det stadig godt vejr. 
Jeg hørte nogle af de lidt ældre løbere, 
snakke om ”de rene børnbaner” i slutningen 
af deres baner. Dette skyldtes et 50 m 
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bredt åbent område, hvor ca 500 løbere hele tidne var på vej igennem.Stævnepladsen var begyndt at gø-
re klar til JWOC, som skulle løbe stafet. Det var også her, at de store sorte skyer begyndte at trække op; 
netop som damerne skulle ud og løbe, begyndte det at regne kraftigt. (Rygtet skulle også lyde, at en på 
juniorlandsholdet have sagt, at han ikke forstod hvorfor folk brokkede sig over vejret – det var da perfekt? 
Ja, når man løb JWOC var vejret godt, men når man løb publikum, regnede det altid af en eller anden 
grund…) 

Jeg blev og så hele stafetten, og da der var blomsterceremoni, havde Danmark både et damehold og et 
drengehold på podiet – og damerne smed deres buketter. Jeg greb en af dem, som jeg så senere forære-
de til vores mad-Mamma, der på vores hostel. 

Lørdag pakkede vi sammen, og nogen kørte hjem, og andre tog videre på ferie. 

Stævnet var rigtig fedt – det var også en fed oplevelse, at heppe på juniorlandsholdet. Jeg håber, at der 
også bliver lavet publikumsløb til næste år, hvor JWOC jo er i Aalborg J  

 

Mathilde Boesen 
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Byløb i vinteren 2009 - 2010 

Den første tirsdag i hver måned - november - marts 
 

Der vil som udgangspunkt være 3 baner at vælge imellem: kort, mellem og lang.  

Dette dækker over distancer på cirka 3-4 km, 5-6 km, 7-9 km.:  

Program:  

 

 

 

Regn med at alle baner passerer områder uden gadebelysning, så medbring god lygte/pandelampe.  

Start: Der kan normalt startes fra kl. 18. Postindsamling fra kl. 19.15. 

Dato: "Skov" - Mødested. Banelægger. 

3. november (Havnen) Andreas Boesen 

1. december (??) ?? 

5. januar (Svogerslev) Martin Laage Kragh 

2. februar (Himmelev) Tripax (de 2 gamle) 

2. marts (Musicon) Asger Jensen 
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Du ved du er o-løber når … 

(1) Dit kompas er en af dine højst værdsatte ejendele 
 
(2) Du analyserer dit vejvalg til og fra supermarkedet 
 
(3) Du orienterer et gadekort over din hjemby efter nord, selvom det medfører at alle gadenavne står på 
hovedet 

 
(4) Du ikke finder det mærkeligt at gå i tøj lavet I 6 forskellige (papegøje)farver 
 
(5) Du altid har mindst et o-kort liggende ved siden af toilettet 
 
(6) Du altid skal fortælle dine venner hvad o-løb er 

 
(7) Du overvejer at tape snørerne på dine hverdagssko 
 
(8) Du hænger en o-skærm op ved bakspejlet I bilen 
 
(9) Du er den første der går hjem fra festerne fordi du skal tidligt op søndag morgen og til o-løb 
 
(10) Du kan gentage dit SI-brik nummer, men har svært ved at huske dit eget telefon nummer 
 
(11) Du overvejer at flytte til Sverige 
 
(12) Alle dine hvide sokker ikke længere er hvide, eller du køber mørke sokker fordi skidtet ikke kan ses 
på dem 
 
(13) OCAD er det eneste grafik software du kan bruge, så du bruger det til alt 
 
(14) Du har intet imod at køre 8-10 timer for at løbe rundt et fremmed sted i 1 time 
 
(15) Dine børn synes det er normalt at finde julegaver ved hjælp af kort over huset 
 
(16) Din ebørn kan læse IOF symboler før de kan læse deres eget  

 
(17) Der altid er en pose på gulvet i bryggerset fyldt med ’mosetøj’ fra din sidste tur i skoven 
 
(18) Du kører bil og aldrig kører forkert ! Du laver bare et x minutters bom. 
 
(19) Du kører forkert til nogens hus, de driller dig med det, da du er o-løber, men du undskylder dig med at 
du ikke havde et kort 
 
(20) Du læser alt ovenstående og finder det morsomt, ikke foruroligende 
 
(21) Du er i stand til at tale i 2 timer om vejvalg for et løb som kun tog 1 time 
 
(22) Du ikke har problemer med at bruge 3-4000 kr. på en ny pandelampe 
 
(23) Du ejer mere end et kompas 
 
(24) Når nogen spørger om din alder, og du svarer: H35 

 

Fra Facebook. Ukendt forfatter 
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Sommerminder fra Italien… 

Nu hvor efterårsmørket begynder 
at sænke sig, er det tid til at hen-
te de lyse sommerminder frem –
klubturen denne sommer til Itali-
en, nærmere bestemt JWOC –
Junior Word Orienteering Cham-
pionships den 5-12. juli i Primie-
ro, Dolomitterne. Det var familien 
Jess/Jensens første orienterings-
ferie til det store udland. Ganske 
vist har vi tidligere deltaget i O-
ringen i Sverige, men det er jo 
næsten hjemmebane. 

 

Henrik Boesen havde påtaget sig 
den store opgave med at være 
rejsearrangør for OKR flokken. 
Vi var ca. 25 børn og voksne i alt 
og ville gerne overnatte samme 
sted. Henrik fandt hurtigt frem til 
vandrehjemmet Ostello Dolomiti 
på nettet, fik skrevet til dem og 
hørte intet i meget lang tid. De-
sperationen steg i Henriks mails, 
hvem kunne tale italiensk og rin-
ge derned, skulle vi i gang med 
nødplaner osv. Til sidst lykkedes 
det dog Henrik at få kontakt. Den 
engelsk talende, meget charme-
rende (skulle det vise sig) søn fra 
Ostelloet var vendt hjem for at 
give en hånd med, og overnat-
ningen var klaret. Stor tak til 
Henrik for indsatsen med arran-
gementet. 

 

Søndag den 5. juli oprandt så 

den store dag, hvor vi alle mød-
tes på Ostello Dolomiti. Familien 
her valgte at køre hele vejen 
(hvor vi fandt ud af, at oktan 92 
ikke går til bjergkørsel), andre 
fløj og kørte sammen det sidste 
stykke, men alle ankom i fin stil i 
løbet af eftermiddagen. Første 
udfordring var fordelingen af 
værelser: planen hjemmefra gik 
i vasken, der var lidt flere senge 
på hvert værelse end forudsat, 
lidt færre værelser og udsigten 
til en god portion € for værterne. 
Vi fik dog indrettet et kvindevæ-
relse med megen hygge, et her-
reværelse med militærisk orden, 
et pigeværelse i teenagestil og 
et ungdomsværelse med nok 
elektronisk udstyr til en hel hær.   

 

Ordet fællesspisning fik helt ny 
betydning på turen, det omfatte-
de nemlig også de israelske og 
svenske løbere på Ostelloet, så 
der blev snakket orientering og 
spist i flere hold. Mamma kogte 
pasta i lange baner serveret 
med en enkel tomatsauce, frisk 
salat og dessert bestående af 
kæmpevandmeloner. Uden tvivl 
den perfekte kost før løbsud-
fordringerne i bjergene.  

 

Transport til de enkelte etaper 
foregik i bus med farvekoder 
efter starttid. Det fungerede 
upåklageligt, og enhver fordom 
mod italiensk planlægning blev 
gjort til skamme. Der var busser 

nok, de kørte til tiden, og køer ved 
stoppestederne blev myndigt diri-
geret af jakkesætklædte italiene-
re. Så stod man der i sit beskidte 
løbetøj….. 

 

Mandag ventede så den første 
bjergetape i Caltena, en hård start 
for de fleste med pænt lange tids-
forbrug på banerne. Det var dog 
intet mod tirsdagen i passet Pas-
so Rollo med styrtende regn, tor-
den og mudder, hvor Michaels 
mantra: ”Kroppen skal vide hvem 
der bestemmer” virkelig kom til sin 
ret. Trine faldt og slog ryggen, 
men kæmpede videre trods turens 
største blå mærke.  

 

Onsdag var hviledag, som af no-
gen blev brugt til at gense Passo 
Rollo i tørvejr. Helt urimelig skønt i 
forhold til dagen før. Andre tog 
svævebanen i højderne, men den 
største udfordring med fik børn og 
voksne på ”Agility Forest” i skoven 
tæt ved Ostelloet 
(www.agilityforest.it). Her betød 
grøn, blå, rød og sort ikke pister, 
men sværhedsgrad for tovbaner i 
de tårnhøje fyrretræer. Ungerne 
og løberen med klubbens mest 
ungdommelige sind, John Tripax, 
forstod virkelig at udfordre sig 
selv, meget imponerende. Dog 
måtte instruktørerne flere gange 
gøre vores kære unger opmærk-
somme på, at her gjaldt det ikke 
om at komme først, men kun at 
komme sikkert igennem, mens 
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moderen kiggede på med rynker 
i panden! Måske en idé til pro-
duktudvikling af tilbud i Boserup.  

 

Torsdag og fredag fortsatte løbet 
med baner i San Martino. De 
pænt lange strækninger 
(nærmest bjergklatring opad) til 
og fra løbsområdet bød på eks-
tra anstrengelser for de efterhån-
den noget trætte ben. Med fort-
sat regn og endda hagl satte vi i 
den grad pris på den hjertelige 
og hjælpsomme service vi fik på 
Ostelloet. Våde sko blev anbragt 
i fyrrummet, vasketøj taget ind 
når det regnede, caféstole stillet 
frem ved det mindste solglimt, og 
den gode italienske landkost ser-
veret med et smil. 

 

Sidste løbsdag, lørdag, blev af-
viklet fra en stævneplads i de 
smukkeste omgivelser jeg endnu 

har set. En grøn sæter omgiver 
af forrevne bjergtoppe, frodig 
skov og masser af sol og varme 
(det sidste overskygger i erin-
dringens skær de tidligere dages 
regn og kulde). Rasmus var 
uheldig to minutter før start, en 
o-løber ramte ham på hånden 
med sin pigsko, hvilket resultere-

de i temmelig stor, blødende rift. 
Men atter trådte de venlige og 
velforberedte officials lynhurtigt 
til: han blev hevet ind bag start-
området, fik såret sprayet med et 
mirakel middel, så blødningen 
standsede, og efter trøst på itali-
ensk og et stort plaster kunne 
han starte til tiden!  

Næste sommer skal Ålborg OK 
løfte arven efter det meget velar-
rangerede italienske stævne 
med JWOC 2010. Vi håber at 
banerne i det nordjyske vil give 
de udenlandske deltagere lige så 
store udfordringer og gode min-
der, som det gjorde for os i 2009.  

Italienerne viste også vejen ved 
at engagere lokalsamfundet i 
mange af funktionerne, hvor 
stævnet var meget synligt i den 
lille værtsby. Dette kunne vi må-
ske lære lidt af i Danmark, hvor 
sideaktiviteter/turisme ved de 
internationale stævner kunne 
udvikles betydeligt.  

De sportslige resultater fra løbe-
ne har jeg ikke skrevet så meget 
om, jeg kan ikke finde de samle-
de resultater på stævnets hjem-
meside (måske et enkelt punkt til 
forbedringer for arrangørerne). 
Men jeg tror, at alle fik rigtigt go-
de O-oplevelser med hjem. Ba-
nerne (som jeg nu kan bedømme 
det) var passende udfordrende 
med gode stræk og postplacerin-
ger, og i hvert fald meget forskel-
lige fra terrænet i Danmark. Så 
jeg kan varmt anbefale andre 
familier at prøve orienteringsferie 
i det store udland, samværet var 
i top og de sportslige oplevelser 
helt suveræne.  

 

Hanne Møller Jensen  
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Sommeren står for døren og mange drager rundt i Europa for at løbe o-løb. Bl.a til 
JWOC i Italien. 

Men til næste år er det i det nordjyske, hvilket giver nem og god mulighed for at del-
tage i publikumsløbene—JWOC Tour. Og det er vi sikkert mange fra OKR der har lyst 
til ! Se mere på  http://www.jwoc2010.dk/ 

 

Derfor har vi booket Hanbohus, der ligger tæt på løbsområderne ved Svinkløv og Kol-
lerup. 
 

http://www.hanbohus.dk/index.php 
  

Bare så I kan planægge næste års sommer :-) 
  

God sommer 2009 :-) 
  

Ane 


