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Haenger ud af halsen

For du er faerdig med dette nummer, sa er
der en ting, der vil haenge dig ud af halsen!

Der vil nemlig i dette nummer veaere utallige
opfordringer til at melde dig til hjaelper til WOC
2006. Bade sekretariatet, Bent Ngrgaard og
samand ogsa mig selv har gjort nogle artikler,
hvor vi dels gar opmaerksom pa den nye crew-
hjemmeside for WOC 2006 (crew.woc2006.dk)
og dels - endnu en gang - opfordrer dig til at
melde dig som hjaelper.

Sa nu er det gjort for forste gang. De tre
naeste kan du sa enten pudse glorien med,
fordi du allerede har meldt dig, eller tage som
en rakke prikken til din darlige samvittighed,
fordi du endnu ikke har gjort det. Og sa vil det
under alle omstaendigheder hange dig ud af
halsen - jeg ved det godt :-)

lkke et ord om Micr-o

IOFs vedtagelse af, at der kan/skal/ma vaere
micr-o til WOC 2006 har afstedkommet en hel
del diskussion. Dette nummer er micr-o fri
zone!

For uforstaende, sa er micr-o noget nyt
opfundet til Nordiske Mesterskaber i ar. Pa en
del af banen vil der vaere en bunke poster
i terraenet, men man ma kun klippe den
korrekte, og der er ingen kontrolnumre til
at hjeelpe. Orienteringen - og korttegningen
- skal altsa vaere meget ngjagtigt. Deltagere
i vintercuppens ultra-sprint vil nikke
genkendende til ovenstaende. Klipper man
forkert far man strafrunder. Konceptet er
lant fra skiskydning, hvor forbiere ogsa giver
strafrunder. Og hermed er det sidste sagt om
micr-o i denne omgang.

/Kell.
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Henriette Jorgensen, René Rokkjaer
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Ferien er slut

Sa er sommerferien overstaet. Bade tranings-
leb, ungdoms- og klubtraening er kommet
godt i gang igen og de spandende kort fra
sommerens o-eventyr er sat i mappen.

Flere har bidraget med beretninger fra
sommerens lab, som kan lases i dette
nummer af Pan-Posten. Der har vaeret mange
spandende lgb pa programmet, og der har
vaeret deltagelse af klubmedlemmer i meget,
lige fra Artic Midnight Orienteering pa Grenland
til traeningslgb i Skagen. Og derimellem findes
diverse flerdages staevner i Italien, Frankrig,
Tjekkiet, Sverige, Norge og mange andre
steder. Sa selvom det har vaeret ferietid, er
det altsa ikke ensbetydende med at klubbens
medlemmer smider benene op og traekker
solhatten ned over gjnene.

crew.woc2006.dk

Sadan bliver det forhabentligt ogsa naeste ar -
altsa at klubbens medlemmer megder talstaerkt
op til nye sommer o-eventyr. | modsaetning til i
ar skulle der dog gerne vare flere der beslutter
sig for et bestemt arrangement, nemlig WOC
2006 og WOC Touren. Vi haber at sa mange
som muligt af klubbens medlemmer mgder
talstaerkt op som hjeelpere ved arrangementet
og er med til at skabe et fantastisk staevne for
alle landshold, for publikum og for alle officials
- det bliver helt sikkert en stor oplevelse!

Har du ikke allerede meldt dig som hjeelper,
ved vi at Elin Holm (VM-crew koordinator)
gerne tager imod din tilmelding. Du kan
finde mere information om ‘crew-programmet’,
arbejdsopgaver, overnatning m.m. pa crew-
hjemmesiden som du finder pa http://
crew.woc2006.dk.

Begynderkurser i efterar/vinter

Pa mere kort sigt star der begynderkursus pa
programmet, hvor vi ogsa haber at se en del af
klubbens medlemmer, isaer de nyere.

Begynderkurserne bliver tilrettelagt lidt
anderledes i forhold til tidligere ar, men
udbyttet bliver bestemt ikke ringere.

| forbindelse med 4 lerdagstraeningslgb vil
vi lave en laengere instruktion inden lgbet.
Instruktionerne vil have fokus pa enkelte
momenter indenfor orienteringsteknik og vil
veere af %-1 times varighed. Efter hver
instruktion deltager vi i dagens traeningsleb,
hvor banerne vil veaere lagt, sa det er nadvendigt
at anvende de teknikker, der er gennemgaet pa
instruktionen.

Alle er velkommen til at deltage i
instruktionerne, selv om man ikke kan komme
alle gangene eller selv om man tidligere
har deltaget i begynderkurser. Det er ikke
ngdvendigt at vaere medlem af klubben for
at deltage, sa tag gerne venner og veninder
med.

Alle instruktionerne starter kl. 12:00 pa Silistria
uanset hvor traeningslgbet finder sted!

Vi haber pa denne made at traningslebene
bliver mere attraktive, og der derved kommer
flere deltagere.
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Arrangementssiden

Klubfest 5. november 2005

Arets klubfest lgber af staben den 5.
november kl.19.00.

Traditionen tro afholdes festen pa Silistria og
igen bestiller vi mad fra vores gode slagter i
Lystrup.

Der vil blive solgt drikkevarer til rimelige priser
i baren.

Prisen for dette fantastiske arrangement
bliver:

Voksne: 160 kr

Ungdom: 100 kr.

Tilmeldingen er bindende og skal ske senest
den 30. oktober 2005:

- Pa opslag pa Silistria

- Til Trine Kristensen pa tlf. 22 620451 eller e-
mail: tk@markedsconsult.dk

- Til Caroline M. Andreasen tlf. 40 549145 eller
e-mail: cma@studmed.au.dk

Husk at arrangementsudvalget har brug for
assistance bade for og efter festen. Vi vil
derfor opfordre alle til at melde sig med en
hjaelpende hand.

Arrangementsudvalget
Randi Scheel rskh@stofanet.dk

Katrine Olesen i
katrine_olesen@hotmail.com

TK@markedsconsult.dk
skaug@privat.dk
CMA@STUDMED. au.dk
cbjakobs@imv.au.dk

Trine Kristensen
Anne Skaug
Caroline Andreasen
Christina Jacobsen

Kell Sgnnichsen

&

Vi blev da i 1. division

Overskriften siger egentlig det hele. Heller
ikke ved divisionsmatchen i Fussingg den
7/8 lykkedes det at sla Silkeborg, og det er
derfor dem, der reprasenterer Nordkredsen
i Divisionsfinalen.

Nydannede Mariager Fjord OK, der er en
sammenlagning af Mariager OK og Hadsund
OK, stod for et udmaerket lgb i Fussingg med en
lille intim staevneplads lige ned til en dam med
svaner - undtagen nar kameraet var fremme.

Desvaerre hjalp det ikke, at det denne gang
var forholdsvist taet pa de hjemlige dyner, for
endnu en gang matte vi se os slaet af Silkeborg
OK, og denne gang lidt mere end sidste gang:
82 - 93. Silkeborg har med maksimumpoint sat
sig solidt i spidsen af 1. division i Nordkredsen.
Vi far sa se, om de kan gentage sidste ars
triumf ved divisionsmatchen. | hvert fald skal
der lyde et held og lykke fra mig.

Vender vi blikket ind i egen andedam, sa var
det tydeligt, at den endnu en gang var bane
2A, der var vores primare akilleshael. Her far
Silkeborg 13 point mere end os - og dermed
rigeligt til at daekke deres 11 points sejr. Vi
mangler altsa de der hurtige H15-16 lgbere...

Eneste trest er, at vi da forbliver i 1.
division - i modsaetning til den mangedobbelte
vinder af divisionsturneringen, Farum OK, der
i @stkredsen for farste gang nogensinde ma se
sig rykke ned i 2. division.

Og sa kan klubbens medlemmer se frem til
at kunne deltage i et ustresset lgb i Finderup
@velsesterran den 2/10, mens man hepper pa
Silkeborg OK.
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Panisterne pa Grenland

Den 18. juni 2005 medtes tolv
forventningsfulde  orienteringslgbere i
Kastrup lufthavn for med Air Greenland at
begive sig til Arctic Midnight Orienteering i
llulissat (Jakobshavn) pa Grgnland. Gruppen
bestod af to personer fra Hillered OK, to fra
Horsens OK, to fra Grena OK og seks fra OK
Pan, alle godt oppe i arene, men med lysten
til nye oplevelser i behold.

Vi havde et kort ophold i Kangerlussuaq (Sdr.
Stremfjord), hvor vi skiftede til et indenrigsfly,
som bragte os til Ilulissat. Vi blev indlogeret
pa vandrehjemmet, hvis leder, Ole Gamst,
er dansker og gift med en grgnlandsk pige.
Han er desuden formand for den lokale

orienteringsklub, som er den eneste pa
Grgnland. Vi skiftedes til at lave middagsmad
og fik hver aften en laekker middag, som de
pagaeldende kokke havde lagt hele deres sjael
i. Dertil radvin, men ikke i stride stremme,
da en 3 liters karton vin medbragt i flyet fra
Danmark ger et godt indhug i den tilladte vaegt
og saledes i sig selv begraenser maengden, der
er til radighed.

Optakt

En af de forste aftener fik vi lov til at deltage
i o-klubbens almindelige traeningsleb og her
fik vi en forsmag pa, hvad det vil sige at
lebe orienteringslgb pa Grenland. Vi var valdig
tilfredse med at fa denne lille generalprove,
for det for alvor gik lgs, for det viste sig jo
faktisk at vaere temmelig meget anderledes
end det gstjyske landskab, vi er vant til.
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Her er ingen skove med forskellige grader af
gennemlgbelighed, ingen stier, grofter eller
andre ting man kunne tage bestik af. Til
gengaeld er der masser af fantasifuldt formede
vandhuller, store moseomrader og klipper, som
man sa let som ingenting kan blive fanget af,
nar man bevaeger sig hen mod et sted, hvor
man mener, at der er en post og opdager, at
det er der ogsa, men at den desvaerre befinder
sig 3 meter under den klippekant, hvorpa man
star, og at det indebaerer en starre omvej at
komme til den. Med tiden laerte vi dog, at den
slags sma overraskelser er vist pa kortet med
en bestemt signatur.

Dygtige korttegnere fra OK Pan har serget for
at der nu eksisterer fine orienteringskort over
omradet ved llulissat. Frygten for at fare vild,
som man kunne have i forbindelse med den
misvisning, der eksisterer pa grund af den
magnetiske nordpol, viste sig at vaere ganske
ubegrundet - den er der nemlig taget hgjde
for pa kortet. Der kan selvfalgelig vaere mange
andre grunde til at man farer vild og det
lykkedes da ogsa for nogle af os af og til.

Orienteringsfestival

Selve “Orienteringsfestivalen” bestod af 3
lob:

1: Introduktionslab,
start

et pointleb med samlet

2: Uofficielt Gregnlandsmesterskab

3: Arctic Midnight Orienteering med start kl.
24.00

Ved introduktionslgbet blev vi budt velkommen
af borgmesteren, der ligesom flere af de lokale
klubmedlemmer, var ifert nationaldragt, og vi
folte rigtigt, at vi var byens gaester.

Ved de to sidste lgb var det desvaerre regnvejr
med det resultat at klipperne var glatte som

var de smurt med sirup og for det sidste labs
vedkommende havde midnatssolen desuden
gemt sig under et tykt lag skyer. Trods disse
genvordigheder fik vi dog en klar fornemmelse
af nogle veltilrettelagte lgb, hvor alle lokale
kraefter var lagt i for at arrangementet skulle
lebe af stablen pa en god made hvilket lykkedes
til fulde.

Vores nationale stolthed fik et lille lgft, da det
viste sig at en landsmand, oven i kebet fra Pan,
vandt midnatslgbet pa 20 km distancen.

Lasse Svenningsen ved en bemandet kontrolpost. Han
vinder den lange distance (20100 m, 800 m stigning)
i tiden 3.16.25 - 5 minutter foran nummer to. (Foto:
Flemming Ngrgaard).

Lordag aften var der afslutning med
preemieuddeling og en formidabel festmiddag
med alt hvad hjertet kunne begaere af laekker
mad. De specielle grenlandske specialiteter
som hvalspaek og ammassetter gik de fleste
danskere dog i en stor bue udenom.

Ogsa andet end o-lgb

Vi havde 9 overnatninger i Ilulissat og senere
4 overnatninger i Kangerlussuaq sa der var
rig lejlighed til at opleve andet end
orienteringslab.

Vi var pa en dagssejlads til Eqi-braen, som
dog ikke fandt det passende at kaelve pa
det tidspunkt, vi var der, men sceneriet var
overvaeldende. Det var ligeledes sejlturen pa
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Isfjorden, hvor det ene kaempe isbjerg efter
det andet manifesterede sig med forskellige
former, der kunne veere alt fra hgjhuse til
alpetinder alt efter ens fantasi.

Den 21. juni deltog vi i fejringen af
nationaldagen startende med korsang og taler
pa radhuset, procession med faner til kirken,
hvor vi overvaerede gudstjenesten, opvisning i
kajaksejlads inkl. grenlaendervending og senere
musik, kaffe, kager og igen taler i kulturhuset,
alt sammen veeldig forngjeligt. Da vi var de
sidste dage i Kangerlussuaq, blev der lejlighed
til at komme en tur ind pa indlandsisen. Der
er ca. 40 km fra byen til randen af isen
og det foregik i en bus, da der her, som
et af de fa steder pa Grgnland, maske det
eneste, er lavet en vej ind til isen. Den
blev lavet af amerikanerne da Kangerlussuaq
var en amerikansk base og den blev senere
brugt som testvej af folkevognsfabrikkerne.
Vi gik et stykke vej ind pa selve isen, som
narmest lignede et oprgrsk hav, som pludselig
var frosset til is. Tanken om at der de naeste
800 km i estlig retning kun var is, var lidt
skreemmende.

Vi var enige om, at vi havde haft alle tiders
tur og som fgrstegangsgrenlandsfarer er lysten
til at komme derop igen i hvert fald til stede.
Nar man er over 60 ar, som alle i gruppen var,
er der billige flybilletter at fa. Vi synes maske
det var lidt synd for de lokale klubmedlemmer,
hvoraf de fleste var unge, at der naesten kun
var gamle med fra Danmark, men prisen for en
normal billet saetter jo nogle begransninger.

En ting der er vigtig at have med til Grgnland
er et myggenet, - myg er der rigtig mange af.

Kell Sgnnichsen

&

VM i Aichi, Japan

Praestationerne ved dette ars VM var lidt som
banerne: op og ned. Toppunktet var Chris
Terkelsens sglvmedalje, men ellers var det
sveert at se guldkornene - iseer med Pan-
brillerne pa.

Forudsaetningerne var ogsa lidt blandede. |
sidste gjeblik matte René Rokkjaer melde afbud
pga. et knoglebrud i foden, og sa matte Claus
Bloch som reserve lade Marlene fejre sin
fodselsdag alene, mens han drog til Japan.

Desvaerre kiksede det for ham i favorit-
distancen, sprint. Ved kvalifikationen reg han
ud i »arets bom«, og den slags ggr man ikke
ustraffet: 3. sidste plads - 7%2 minut efter Emil
Wingstedt, Sverige. Overraskende var det s3, at
det lykkedes at kvalificere sig til langdistance-
finalen - uden at resultatet der blev seerlig
spandende.

Som trast er det dog tilladt at foretage sma hop
pa stedet over Chris Terkelsens sglvmedalje pa
mellemdistancen. Den dag var marginalerne
med ham.

o
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Claus Bloch starter ved Sprir.1t kvalifikation. Desvaerre
blev det ikke til mere. (Foto: WOC 2005
arranggrerne).
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Nyt om WOC 2006 - Af: Bent Nergaard

Nu har WOC’s “crew” faet egen hjemmeside

Klik dig ind pa WOC’s hjemmeside og videre
til hjemmesiden for de frivillige - eller ga
direkte til crew.woc2006.dk.

WOC’s “crew” - de mange hundreder af
frivillige, der bliver brug for i de hektiske
VM-dage sidst i juli og ferst i august naeste ar -
har faet deres egen hjemmeside. Efter en lidt
stille start sidst pa foraret er der nu fuld gang
i opbygningen af hjemmesiden.

Crew-siden er en underside pa WOC-
hjemmesiden (www.woc2006.dk). Ga ind pa
WOC-hjemmesiden sa finder du i menuen til
venstre den nye kategori “Crew”. Med et
klik her kommer du videre til en narmere
praesentation af crew-hjemmesiden, hvor crew-
koordinator Elin Holm Jensen bl.a. skriver:

“Det er formalet med denne hjemmeside at
praesentere al den information, og mere til,
der har betydning for alle de mange frivillige
hjaelpere, som et sa stort arrangement kraever.
Velkommen til WOC Crew-hjemmesiden og god
forngjelse med brugen.”

Sa alle medlemmerne af arranggr-klubberne

) Warld Diimnbeesing Championship 2006 - Mozila Faefox

e Edl Yew Go Booknaks ook Hep

WOC 2006 Crew-program %L‘ﬁ
iy

”
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1-5 august 2006

opfordres hermed til jeaevnligt at aflaegge
hjemmesiden et besgg. Der vil labende komme
nyt med speciel interesse for de mange
frivillige.

Meld dig som frivillig

Har du ikke allerede faet meldt sig som
frivillig til WOC, sa kan du ogsa gere det via
hjemmesiden.

I menuen til venstre klikker du igen pa ordet
“Crew”, og der fremkommer et dokument,
hvor der under overskriften “Tilmelding” er et
link til at downloade tilmeldingskupon.

Husk at der er brug for alle medlemmer fra
arranger-klubberne - og mange flere til. Invitér
familie og venner med til at fa en stor oplevelse
som frivillige hjaelpere.

Husk ogsa, at selvom der pa WOC-logoet star
1.-5. august, sa er det langt fra de eneste dage,
der er behov for hjaelp. Tilmeldingsskemaet
begynder ved den 27. juli.

» Forside

i Nyheder

» vislon :VM-Crew programmet
: fl:::l':_nm WM-Crew programemet er die chance for at deltage | t i gsleb, i | 4/8 2005, K. 22:28
& Biasyaledaisan £ dar foregdr | parioden 28, jull til 5. sugust 2006 | de ml.‘]t|',r=lz? skove og mad Erhus som : V?J kasrer crew
+ Organisation i tar, Med af VM i orier stir Dansk Orignterngs-Forbund og  © | hjemmesidan
* Artikdor | amangsrkiubbame over far den hidkil stersta og mest spandends opgave nogensinde | dansk T S R
»WOC Tour © orienterings historie ERGfC
: . R hjemmeside
:¥M-Crew hjemmesiden ) 5 T —
¢ Bet er farmdlat mad denne hj side at 2 3l den infr , og mare ti, der har  © | hismmeside for
: betydning for alie de mange frivillige hjelpere, som et s3 stort arrangement krever. Velkommen | | CTEW-programinet.
£ til WOC Crew hjemmesiden og god fomajelse med brugen.
{ WM-Crewkoordnatar =
£ Elin Holm Jensen
: Husoddsbakken 7,
© 8700 Horsens
LTI, 7565 7737
i E-mal: techj@horsens. dk
Done
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René Rokkjaer, Henriette Jargensen
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Sol, strand og ingen myg
Reportage fra “Skawdyst” og O-ringen.

Ja, det lyder jo nasten som om sommerferien
iar ikke stod pa orienteringslgb. Meeen - sadan
er det selvfglgelig ikke. Egentlig var der ikke
de store planer, men vi dremmer vel alle om
list sol, sommer og lakre badestrande, sa da
Skive AMOK annoncerede traeningslabsweekend
i det eksotiske Skagen, var der ingen tvivl i
vores sind - det matte vi med til og Trine og
Ebbe var ikke svaere at lokke.

Vi lagde ud med en glimrende baner i klitterne
pa Rabjerg plantage kortet. Ja, René havde
jo godt nok forsegt at bilde os ind, at det
nok var en hurtig, lidt kedelig plantage, da
han skulle give rad til, hvor hurtigt man kunne
lobe der, men heldigvis tabte han da alligevel
selv konkurrencen om at estimere hinandens
km-tider, sa vi bar ikke nag. Det orkede vi
faktisk naesten heller ikke efter den glimrende
bane i bagende sol, vindstille og stort set
kun abne klitter, men lidt let mobning blev
det da til og en kaempe isvaffel ved sol-
nedgangskiosken i Gammel Skagen.

Susi og Leo er jo desveerre forsvundet, men
vi forsggte at holde Skawdyst traditionen i

. Smaland
ngen

2005

live med en god gang spis-hvad-du-kan-Ribs pa
Jensens Bafhus, hvor de kaekke o-lgbere matte
se sig slaet af Heidi Lamsebamse Filtenborgs
keereste, Peter.

Nu var depoterne fyldt op, dog med klar
overvaegt af dem med proteiner i, og det var
lagt op til en spaendende dyst i Hgjengran -
og ikke mindst mere lige dyst efter at Trine
*jeg-er-hurtigere-end-i-tror” Kristensen havde
faet justeret sit tydeligvis urimelige handicap
fra forste dagen. Hun vandt dog alligevel
konkurrencen, sa vi ma nok se pa yderligere
justeringer frem mod naeste ars dyst, hvis Skive
eller andre bestemmer sig for at gentage det
rigtigt fine og succesfulde arrangement.

Efter en lille uges restitution og genskabelse
af vaeskebalancen drog vi atter mod nord,
dog ogsa lidt mere mod gst denne gang idet
Hakarpspojkarna (IKHP) havde faet overtalt
René til at komme til O-ringen, der i ar foregik
i Smaland, med staevnecenter i Skillingaryd 40
km syd for Jonkoping. Henriette havde, belaert
at erfaring fra sidste ars D21Lang, valgt at
satse pa D21 med baner der sa overkommelige
ud - men det gjorde de jo ogsa sidste ar...

IKHP havde sarget for en hyggelig lille “stuga”
til os. Goran, ham der stod for O-ringens
Superelite, havde brugt en del tid pa at
undskylde hyttens storrelse, sa det var med
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lidt nervgsitet vi kerte mod Starkeryd - et
byskilt snarere end en by. Men ingen grund til
uro; det var et rigtigt fint hus helt ned til en
s@. Meget idyllisk og helt ideelt, da den meget
omtalte tegrke(?), Sverige ifglge nyhederne led
under, viste sig fra sin veerste side, med regn
og blaest den farste nat.

Forste etape foregik i rigtigt danskervenligt
terraen, sa Henriette fik en flyvende start og
René missede paparazi-tjansen i oplgbet, til
dels pa baggrund af skennet malgang baseret
pa Skagen km-tiderne og ikke mindst pga.
regnskyllet der ankom til malomradet samme
tid som Henriette - argh, den pokkers terke!

Efter 2. etape var det hviledag for Henriette og
klart til fgrste etape for René. Supereliten var
i ar kortet ned til 4 etaper og ferste afdeling
var en sprint i Varnamo. René skulle mgde i
god tid, sa Henriette havde god tid til at lege
turist i Varnamo. Nej, nej, mere spandende
er den heller ikke og sa regnede det stort
set hele tiden - slutter den torke ikke snart?
Men sprinten var spaendende, og Per Forsberg

Slutstriden

skala 1:15 000
ekvidistans 5 m

(naeste ars VM-speaker) sgrgede som saedvanligt
for interessant speakning. Lige spaendende nok
blev det da ogsa da de annoncerede René som
ny bedste tid pa forvarslingen, 25 sek. bedre
end Valentin Novikov. Pyha, pludseligt blev det
meget varmt der midt i regnen. Desvaerre viste
det sig at René var kommet til at lgbe til post
9 (forvarslingen) fer post 8 og matte dermed
sige farvel til en placering, der ellers & blandt
de aller bedste (top 3), men de kan bare vente
sig i Japan... [Dette er skrevet faor René matte
melde afbud, red.]

De naeste dage bed pa spandende
konkurrencer, gode  kort og laekre
steevnepladser for os begge. 0Og regn.

Resultaterne gik lidt op og ned, men Henriette
var fint tilfreds med at have arbejdet
km-tiderne ned omkring 10, og René kunne
maerke benene blev bedre dag for dag og sa
fortrestningsfuld frem mod VM. Begge var vi
lykkelige og forundrede over at have veeret i
Sverige en hel uge uden at have set en eneste
myg!? Det ma vare pga. terken...




Jakob Holm

Schweiz 5 dages 2005

Sidste gang jeg var til leb i Schweiz var i
1980, sa det var jo et par dage siden.

Det jeg husker fra det staevne, er nogle meget
stejle og lange skraenter, nogle meget mudrede
staevnepladser, schweizerne evne til at lgbe
ekstremt hurtigt ned af de meget stejle og
lange skraenter, et velorganiseret staevne, lebet
teet pa Jungfrau i 2000 m hgjde i stridt uvejr,
sa selv den mindste baek lignede en rivende
flod, en campsite beliggende mellem to floder,
sa vores teltplads sejlede rundt i det meget
regnvejr.

| ar var staevnecentret med campsite henlagt
til den region, Tessin, der stikker ned i Italien
lige nord for Milano. Der var omkring 10
Pan’ere af sted til staevnet. Staevnecentrets
placering i en lille by Tenero var pa mange
mader ideelt. Stavnecentret var et stort (2-3
km?) sportscenter med masser af forskellige

faciliteter: volleyball, beachvolley, tennisbaner,
fodboldbaner, svsgmmestadion (10 metervippen

manglede), klatrevaegge, bordtennisborde,
fitnesscenter, skateboardbane, rulleskgjte-
muligheder, 6 sporet atletik-tartanbaner,

flisbelagt joggingbane, udenders melle, dam
og skak og andre sportsfaciliteter til fri
afbenyttelse. Desuden var der bygninger med
haller, kantine, café, omkladningsfaciliteter,
madelokaler og andre rum. Derudover la dette
center direkte ned til den af nogle kendte sg,
Lago di Maggiore, sa der var oplagte muligheder
for et sgbad for eller efter labene. Det eneste,
jeg decideret savnede, var noget mere skygge
pa teltpladsen, for solen bagte lgs det meste
af dagen.

Marie, Jan og Hanne ved at rejse telt, Tenero. (Foto:
Jakob Holm).
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Jeg ville selvfalgelig gerne vaere acceptabelt
lebende til dette staevne, sa jeg havde
traenet lidt ekstra de sidst par maneder. Det
resulterede i, at jeg blev bedre lgbende, men
ca. tre uger for staevnet gik det sa ud over min
ene akillessene. Derfor slog jeg mig i disse tre
uger pa cyklen i hab om at bevare lidt form og
at akillessenen ville fa det bedre.

Derfor var det en lidt spaendt o-leber der
startede Uno’en for at komme til o-lgb. Apropos
Uno’en: efter en rastepladsovernatning nord
for Wiirzburg ville den ikke starte, sa jeg fik
brug for mit Falck-abonnement. Derefter gik
det staerkt mod Lago di Maggiore og 1. etape.

Farst noget orienteringslagb

Nu var det hverken vearre eller bedre end
at 1. etape var et by-orienteringslgb (i byen
Bellinzone). Der skulle selvfelgelig lgbes hurtigt
i gaderne for at kunne vaere med og det var jo
ikke min senes livret, sa resultatmaessigt var
det noget skidt. Ellers var det i orden med et
by-orienteringslgb, smukt borgkompleks. Dog
kan det diskuteres om det er vaerd at tage
(helt) til Syd-schweiz for at lgbe et sadan
leb. Jeg synes, at det ville have vaeret bedre
at placere by-orienteringslgbet som f.eks.
3.etape. Nogle pastod, at arrangererne ville
undga snavsede og stinkende o-lgbere i den
smukke by ved at afholde by-orienteringslgbet
som 1.etape.

De sidste fire etaper var almindelige
orienteringslgb. Min sene magtede kun at
gennemfgre ét af disse.

Anden etape blev afviklet naer den lille by
Tesserete i et selvfolgelig staerkt kuperet
terraeen med en del stier og en lgbbar bund.
Staevnepladsen var placeret pa en mark med
flot udsigt over meget af dalen. Dog var pladsen
for stor til staevnet, sa intimiteten der ellers
kan opsta pa en sadan plads udeblev.

Tredje etape blev afviklet i omradet Taverne.
Her skulle samtidigt afvikles JWOCs [Junior
World Orienteering Championship, red.]
mellemdistance. Terraenet var igen staerkt
kuperet, dvs. store skranter, ret stenet, en
del klipper og noget taet; kun fa stier og mange
detaljer [kortet til venstre]. Dette gjorde
orienteringen svaer og uvant, og det var da
ogsa den dag hvor danskerne generelt klarede
sig darligst. Staevnepladsen var meget velvalgt
til arrangementet, sa der var en intim og intens
stemning.

=5 ¥a

Staevneplads, Taverne. (Foto: Jakob Holm)

Sa var tiden kommet til en hviledag. Jeg
benyttede formiddagen til at tage til den
naerliggende by Lugarno, som ligger meget
flot ved sger og bjerge. Desuden havde
den indtil flere sukkertop-ligende toppe. Om
eftermiddagen tog jeg lidt op i bjergene teet
pa Tenero. Der er en damning, som var blevet
benyttet i James Bond ”Golden Eye”. Der
er Europas hgjeste/laengste bungy jump: 220
meter (naesten) frit fald. Jeg har prgvet bungy
jumping fra en kran, men dette var anderledes,
lige op ad denne 220 meter hgje cementvaeg.
Sa vidt jeg ved, var der kun tgsedrenge og
tesetgser blandt panerne!

Fjerde etape afholdes i udkanten af Cademario,
i et steerkt kuperet Silkeborg-ligende terraen
med staevneplads pa den lokale boldbane.
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Femte og sidste etape var ikke en jagtstart-
etape, men blev afviklet ganske almindeligt.
Den forgik i San Bernardino taet pa det

‘

007 Bungy Jumping, Goldeneye, 220 meter. (Foto:

Jan Hauerslev i mal, San Benardino. (Foto: Jakob
Holm).

tilherende pas i 1700 - 1800 meters hgjde. Et
hurtigt og sjovt terraen vekslende mellem skov
og abne omrader. Staevnepladsen la pa en aben
bjergside med en flot udsigt.

Gennemgaende var stavnet af hgj kvalitet,
godt staevnecenter, gode terraener, gode baner,
godt vejr og gode staevnepladser med mange
faciliteter. Nu havde arranggrerne ogsa gjort
det lidt lettere for sig selv ved at have
sgrget for at gratis at fa 80 - 100 soldater til
radighed for at hjaelpe med den praktiske, ikke
o-tekniske side. | hele ugen.

Og sa lidt turist

Hjemmefra havde jeg overvejet hvad jeg ville
foretage mig efter staevnet og havde laest lidt
om omradet ved byen med navn Zermatt.

Som saedvanligt uddeltes der en del brochurer
om forskellige kommende arrangementer og
Tut havde ogsa brochurer om WOC 2006
publikumslgb med. En anden af brochurerne
var en invitation til Schweiz 6-dages 2006.
Det afvikles for foden af Matterhorn og Monta
Rosa med staevnecenter i Zermatt. Nogle af
etaperne afvikles i 3000 metes hgjde og man
anbefales at akklimatisere sig til denne hgjde
for konkurrence. Jeg besluttede mig for at
holde fast ved Zermatt, bl.a. fordi jeg havde
en halv aftale med en naerliggende by Sass
Fee.

Hiley

HHAR

HHHEE

Zermatt, dyr og dejlig. (Foto: Jakob Holm).
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Zermatt er en lille dyr og flot bjergby uden
biler hvorfra der er et vaeld af forskellige baner
op i bjergene.

Omradet har 29 toppe med over 4000 meters
hejde. Monta Rosas Dafur Spitse er den hgjeste
med sine 4643 meter mens Matterhorn med
sine 4478 meter er den mest potente. Jeg
lejede mig en mountainbike for at skane min
sene. Det var fedt. Nu kunne jeg fa rert mig.
Men hvor kan det vaere anstrengende bare at
cykle op ad i flere timer pa sma stenede stier.
Nogle steder kunne det betale sig at sta af
og traekke. Til gengeeld var det en hel anden
oplevelse at cykle ned af i en hel time og kun
benytte bremserne. Nu ved jeg hvorfor det
hedder en mountainbike og hvilken relevans
affjedring har pa en cykel. Det blev ogsa til et
par vandreture/kravleture i bjergene, her er
flot, barskt, koldt, varmt og stort.

Hvad med et tur til Schweiz 2006, Zermatt?
Hvad skal du ellers lave den sommer? Det kan
nas for deltagelse i WOC 2006.

Matterhorn, potent og 4478 meter hgj. (Foto: Jakob
Holm).

Hjemtur

Sa det var en lidt traet o-lgber der startede
Uno’en for at kere hjem til Arhus. Apropos
Uno’en: syd for Wiirzburg, kl. 22.43, tabte
den udstedningen, sa den pludselig led som
en formel-1 racer og gnisterne stod bag
ud. Sa er det godt at jeg har et Falck-
abonement og at det ogsa daekker uforudsete
hotel-overnatninger. Naeste formiddag blev

udstgdningen svejset fast.

Alternativ benyttelse af telt-bardun, Wiirzburg. (Foto:
Jakob Holm).

Schweitz

5-dages var
publikumslgb til JWOC, hvor OK Pan
havde en enkelt deltager. Det var ikke
overraskende Ane Linde, der fik en fornem
15. plads pa langdistancen.

samtidig

Ellers vil JWOC 2005 nok mest blive husket
for varmen og de meget stejle bakker, hvor
Tue Lassen pa sidste tur keempede en flot
5. plads hjem i stafetten - blot 2 sekunder
foran Sverige 2.
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Per Jessen-Klixbiill

&

Jysk-Fynske Mesterskab 2005

| weekenden 20.-21. august deltog mange fra
Pan i JFM i stafet og individuelt.

Stafet

Stafetdelen blev afviklet i Frederikshab
Plantage med Kolding som ansvarlig. Skoven
husker mange fra paskelgbet forrige gang.
Staevnepladsen var flot placeret taet ved det
mest spandende og udfordrende omrade i
skoven: et abent kuperet omrade med store
lavninger og sma slugter i kanten af det delvist
lyngbeklaedt omrade.

Da sommeren kom tilbage pa dagen med 27
grader og en skyfri himmel, blev selv de lidt
kortere stafetbaner en udfordring. Pan stillede
med mere end 10 hold, flere af holdene med
gode vinderchancer. Men flere matte sande, at
denne type skov kan vaere meget drilsk med
skiftet fra flad aben skov til et abent kuperet
omrade, hvor flere lgb ind i problemer. Sa
nogle af favoritterne ma habe pa, at en darlig
generalprove ved JFM giver en god praestation
ved DM.

Det blev faktisk det yngste hold med Jakob
Overvad, Lars Hjerrild og Victor Hauerslev som
vandt i D/H 12 med 3 min hurtigere end nr.
2 fra Tisvilde - de lgb samlet i mal med
armene oppe, som man ser i TV, nar VM
afvikles. Men de lidt aldre kunne ogsa vaere
med. Knud Sgrensen, Per Jessen-Klixbill og
Flemming Nggraard havde alle en god dag og
vandt en klar sejr i H60 med et forspring
pa 17 min til Kolding pa 2. pladsen. Der var
generel tilfredshed med banerne. Et par poster
ved gaflingerne gav dog anledning til debat pa
nogle hold.

Individuelt

Om sendagen stod SNAB for den individuelle
konkurrence i Munkebjerg ved Vejle Fjord. En
skov som pa forhand giver sved pa panden, nar
man taenker pa de meget store og dybe slugter
med grofter, taetheder og moser.

Da sgndagen ogsa bad pa meget flot vejr - og da
skoven levede op til forventningerne, blev det
en fysisk og orienteringsmaessig udfordring. Fra
start blev lgberne sendt direkte ud i slugterne
med de stejle skraenter. Variationen var stor -
farst flere skrantposter i store slugter, sa til
sidst flere poster i et lidt diffust mere fladt
omrade, som overraskede flere.

Det blev til 3 mesterskaber til Pan. Ane Linde i
D17-20A og Mona Ngrgaard i D55A vandt igen pa
flotte lgb. Knud Serensen i H65 matte kaempe
hardt ude i bakkerne, men med selvtilliden i
behold fra staffetten, vandt han igen efter et
teet leb og blev dermed Pans eneste dobbelte
mester - godt gaet.

Vinderholdet i JFM Stafet, H60: Knud Serensen, Per
Jessen-Klixbiill, Flemming Nergaard. (Foto: Torben
Utzon).
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Kent Lodberg

&

DM Kort og Midgardsormen
DM kort/mellem 27. august

Mellemdistancemesterskaberne blev lgbet i
Grib Skov Esrum med staevneplads beliggende
smukt fa meter fra Esrum Sg.

P-pladsen var placeret knapt sa smukt 1,7
km vaek pa en kokagemark, men som et
plaster pa saret, var der transport af klubtelte
til malpladsen. Heldigvis var det en smuk
solskinsdag, hvilket hjalp noget. Uden at naevne
navne var det seerligt slemt for Knud og de
andre, som havde beregnet alt for kort tid til
turen fra Jylland.

Forste indtryk var, at der var check pa
det hele og frem til starten pa indledende
runde var alt, hvad man skulle bruge, pa
rette sted. Der var en forbilledligt flot
handtering af lejebrikproblematikken, hvor en
evt. manglende brik blev erstattet omgaende
i et sarligt telt 50 m for startomradet. Noget
Pan’s lobere havde meget brug for efter at
udlansbrikkerne er gaet tilbage til klubben.
Husk at fa fjernet nummeret fra O-service,
hvis | ikke har en brik laengere!

Ude i skoven var det knapt sa imponerende,
saerligt i starten hvor vores ferste post, som
efter kortet skulle sta ved en skraent, blot stod
midt i skovbunden i noget, der med god vilje
hgjst lignede en flad lavning. Skygge af skraent
var der ikke. Naeste post kom vi ud i et omrade
med hvid skov, hvor der var tegnet 2 store bla
moser, som i praksis var helt umulige at se.
En stor vaekstgraense burde have markeret det
markante skift fra spredte sma traecer med hgjt
graes i bunden til den rene bageskov.

Derfra gik det bedre, og selvom jeg fortsat
havde en vis mistro til kortet, slap jeg dog godt
hjem og endte heldigvis i det paene selskab i

A-finalen.

| ventetiden pa finalestarten, som traditionen
tro blev udsat lidt p.g.a. vanskeligheder med
at na beregningerne, kunne man na at folge
H21 og D21. Det var bare sveert at se noget, og
spaendingen faldt noget ved, at man kun kunne
se lgberne 10 m i oplgbet. En darlig udnyttelse
af arealet.

Den store katastrofe kom, da det som aldrig
ma ske, skete. Der var (igen) for fa kort ved
finalen og bade Jeppe Borch (Silkeborg) og
Steffen Alm (HTF) som i hver deres klasse
havde vundet indledende runde, matte vente
i lang tid, fer man fik fremskaffet nogle kort.
Begge var rystede og matte lgbe helt alene i
skoven uden mulighed for at hente dem foran.
Ingen af dem formaede at bevare taendingen
til at vinde under de omstaendigheder. En
sardeles grov arranggrfejl.

Claus Bloch stempler malposten.
Utzon).

(Foto: Torben
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Pa plussiden ma siges, at banelaeggerne havde
valgt det klart bedste omrade bade kort- og
terreenmaessigt til finalerunden. Til gengeaeld
en begmand til samme par for ikke at have
klippet i streger og postcirkler overhovedet.
Det er for dovent til et DM, og mange vigtige
strukturer var skjult under banepatrykket.

Mona Ngrgaard blev nummer 3 i D60. (Foto:Torben
Utzon).

DM Kort resultater

H21 (6,9 km)

1 Mikkel Lund, Faaborg OK 33.25

5 Claus Bloch, OK Pan 34.31

8 Jens Knud Maarup, OK Pan 36.00
12 Christian Christensen, OK Pan 36.17
D21 (5,7 km)

1 Anne K. Olesen, FIF Hillered 35.14

6 Gry Johannsen, OK Pan 40.20
11 Rie Baun Christensen, OK Pan 44.11
D17-20 (3,5 km)

1 Ane Linde, OK Pan 22.20

2 Maja Alm, OK HTF 23.43

3 Mette Hjerrild, OK Pan 24.06
D60 (2,4 km)

1 Vibeke Bogevig, Sellered OK  19.23

3 Mona Nergaard, OK Pan 22.40

Midgardsormen 28. august

Midgardsormen 2005 gik i Grgnholt Hegn
(EM-mellemdistancefinaleskoven 2004) ikke
sa langt fra Hillered.

Som vanligt var det hen under aften for
vi kom fra den ene stavneplads til den
anden. Henriette havde som sa ofte far sgrget
for, at ingen matte sulte og der var en
avanceret og slet ikke campingpraeget menu
med grillet kylling, grillpalser, bulgursalat,
pasta, kartoffelmos, 2 slags ris, grentsager og
brad. Jeg husker saerligt et billede af Henriette
siddende pa hug udenfor teltet i slagregn
under sin paraply mens resten stod inde i
klubteltet og spiste. Hun var i faerd med
at vende kyllingerne pa éngangsgrillen, som
stod i lae inden under et campingbord. Ogsa
Grethe ex-spejderleder var ivrigt grillende og
jeg opnaede vist nok til sidst “trangia-maerket”
til min klubdragt efter en noget uheldig start
med spritten.

Kent Lodberg forseger sig med engangsgrillen. (Foto:
Torben Utzon).

Morket faldt pa og jeg faldt i sevn pa
liggeunderlaget. Efter 8 timers sevn i 32
intervaller a 15 minutter var der
morgencomplet, stafetleb og bagefter
frokostcomplet. Bedst som vi troede, vi snart
skulle hjem blev det annonceret, at omstarten
i Odin var udsat fra kl. 11 til kl. 12. Det var ikke
lige det, man havde lyst til pa det tidspunkt,
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men som det hele sa ud, var hele weekend’en
alligevel gaet. Og gaet godt. Adskillige af vores
U-afdelingsbern havde haft nogle rigtigt gode
og succesrige skovture, og vi gamle ligesa.
/Argerligt dog, at OK Pan ikke kunne stille fuldt
hold i Thor-klassen. Det er dog kun 8 labere.
Resultaterne har Tut check pa og uden at ga
i detaljer var det et rigtig godt arrangeret
staevne, og savel kort som terraen gav fine
oplevelser.

Rie Baun Christensen skifter til Gry Johannsen efter
1. tur - pa andenpladsen blot 40 sekunder efter Farum
OK. Andenpladsen holdt hele vejen hjem. (Foto:
Torben Utzon).

Peter Overgaard pa vej ud pa 10. og sidste tur for
Follow Me holdet i Odin. (Foto: Torben Utzon).

Midgardsormen resultater

Freja (dameklasse - 5 ture - 13 hold)

1 FIF Hillered 3.24.11
2 OK Pan 3.43.11
3 OK @st 3.47.32
4 Farum OK 3.47.43
5 Horsens OK 4.00.33

Thor (herreklasse - 8 ture - 13 hold)

1 FIF Hillerad 6.35.37
2 Farum OK 6.37.27
3 Sgllergd OK 6.47.34
- OK Pan (UFK) 7.07.38

Odin (aben klasse - 10 ture - 27 hold)

1 OK Roskilde 8.06.12
14 OK Pan/Follow Me 10.27.31
- OKPan/1900 mgl. Klip
Hgjbjerg

Landinspekterfirmaet

Hans J. Ovesen & Ove Kristensen
M.P. Bruuns Gade 41

Postboks 346

8100 Arhus C
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Nyt om WOC 2006 - Af: Kell Sennichsen

VM handler ikke kun om VM

lkke alle aktiviteter omkring VM handler
om VM. En af de - gkonomisk - vigtigste
begivenheder er den medfelgende WOC Tour,
publikumslgbene. Der skal vi gerne have
3000 lIgbere. Og til det behgves - ja -
hjeelpere...

Et citat fra konceptet for WOC Tour forteeller,
at: »WOC Tour gennemfgres som en integreret
del af WOC. Der skal sa vidt muligt anvendes
samme lgbsomrader til WOC Tour som anvendes
til WOC-lgbene. Alternativt skal der vaere
kort distance og hurtige forbindelser mellem
konkurrencestederne. Under alle
omstaendigheder skal publikum uden stress
kunne bade deltage i publikumslabet og
overvaere konkurrencerne.« Det betyder sa
ogsa, at hjeelpere til WOC Tour til en vis grad
kan veere tilskuere til VM.

Afviklingsplan

Samme konceptpapir indeholder en raekke
punkter omkring afviklingen af WOC Tour:

- WOC Tour gennemfares som 6-dages etapelgb
med en hviledag mellem 3. og 4. lab.

- Publikum kan enten tilmelde sig et 6-dages
arrangement eller et 4-dages arrangement (de
sidste 4 dage).

- Lgbere fra samme klub lgber i samme heat
og starter hver dag indenfor kortere tidsrum (1
time).

- Familiemedlemmer starter indenfor kortere
tidsrum (1 time)

- For hver dag beregnes point til hver lgber.
Der benyttes “den skotske metode”. Ved “den
skotske metode” tildeles den hurtigste lgber pa
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banen 1000 point og de efterfglgende lgberes
pointtal beregnes ved at gange 1000 med
vindertiden og dividere med lgbers egen tid.
Tiderne regnes i minutter.

- Pa sidstedagen starter, indenfor den enkelte
klasser, laber med darligst samlet resultat forst
og lgber med bedste resultat sidst. | klasser
med flere heat samles lgbere med bedste
resultater indenfor foregaende dages heat i
en A-finale, de naestbedste i en B-finale, osv.
Indenfor hvert finaleheat starter den darligste
lobere forst og den bedste sidst. Leberne
starter med 1 minuts mellemrum.

- 3 etaper afvikles i WOC-terraener, saledes at
om muligt elitebanerne har delstraek svarende
til VM-lgbernes.

Hjaelpere sages

Pa folgende punkter efterlyser stavnelederne
Ulrik Mathiasen (Silkeborg OK) og Jergen
Jorgensen (Viborg OK) funktionsledere:

- Sekretariat

- Speakning

- Preemier

- Barnebane

- Traeningsleb

Interesserede kan henvende sig til Ulrik
Mathiasen pa tlf. 86801008.

Derudover er der selvfglgeligt et stort behov for
»almindelige« hjaelpere. Tilmelding til dette
kan ske pa crew-hjemmsiden som er navnt og
omtalt andre steder her i bladet.
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Program

For at leve op til integrationen med selve
VM, sa er programmet for WOC Tour ngje
indarbejdet i det samlede program, saledes at
man burde kunne opleve begge dele uden at
bllive stresset:

Form

Dato Tidsrum Omrade

29/7 1000-1400 Hjortsballe Krat WOC

30/7 1000-1300 Lina Vesterskov WOC
1 30/7 1300-1800 Lind Vesterskov Lang
2 31/7 0900-1400 Storskoven Lang
1/8 1000-1200 Mindeparken wocC
3 1/8 1300-1700 Flajstrup Middel
1/8 1900-2130 Mindeparken wocC
2/8 0900-1500 Adit/Lendal woc
4 3/8 0900-1400 Lendal/Velling Lang
4/8 0900-1300 Gjern wocC
5 4/8 1400-1800 Gjern Middel
6 5/8 0800-1200 Sletten Middel

5/8 1200-1700 Himmelbjerget WOC

Det er muligt at melde sig som hjaelper bade

til WOC og WOC Tour, sa man kan skifte mellem
de to »dele« af VM.

Se mere pa: crew.woc2006.dk.

»]
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Kell Sgnnichsen

&

Skt. Hans lgb

Arrangementsudvalget stod bag et kringlet
Skt. Hans lgb. Som saedvanlig var et vist
lokalkendskab en fordel. Bagefter var der
grill - i tervejr!

(Fotos: Michael K. Sgrensen)
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Begyndertraening

Dato Moment Skov

24/9  Kompas, kompaskurser, skridt mm.
Storskoven

1/10 Bomteknik Flajstrup

12/11 Ledelinjer Flajstrup

3/12  Kurver Storskoven

Ny disciplin i orienteringsleb?

Der slulle selvfmlgelig lebes hurtigt
e min senes livret, s34 resultatmessig
ed et hy-onenteningslap, smult borg

rd at tag bz-orienteringslab : for ¢
e WELE lentet
1R ErnE [griorer alle g stit
I by-ot i tapp:
onente Autokorrekbur b ptede
Sprog 3
35' Stavekontral...
e by Tr=serrr—rr—r T atF

Nogle gange far man sig nogle overraskelser med
Word. Ovenstaende forslag kom stavekontrollen med,
da jeg gennemgik Jakob Holms artikel om Schweitz
5-dages, red.

A

KONTAKTLINSE INSTITUTTET
Schandorffstraede 6-10,
8000 Arhus C
TIf. 86 1379 11
E-mail: info@kontaktlinseinstituttet.dk

Thomas Hjerrild

&

Traeningsplan

26/5 LK >2t., let terren

5/9 Styrke / boldspil

6/9 Int 4/2 min - Trekanten, 4/5-6 stk.
8/9 LK Bundtur

12/9 Styrke / boldspil

13/9 Int 2/1 min - Gyvelhgj, 8/10-12 stk.
15/9 LK Bundtur

19/9 Styrke / boldspil

20/9 OL 3 x 1,5km/2km o-interval

22/9 LK Bakketur

26/9 Styrke / boldspil

27/9 DT Terraenrunder, 2 stk. u. pause
29/9 LK Terraen

3/10 Styrke / boldspil

4/10 OL 2 x kortdist. (3,5km / 4,5km)
6/10 LK Bakketur

10/10 Styrke / boldspil

11/10 Int 5 x 6min/8min / ca. 2min pause,
13/10 LK Bundtur, i grupper

18/10 OL O-intervaller, 6 x 1km/1,5km
20/10 LK Bakketur

24/10 Styrke / boldspil

25/10 Int 12x2min/2.45min - ca. 1min pause
27/10 LK Terraen

31/10 Styrke / boldspil

1/11 Int 7 x4 min / 2 min pause, trekanten
3/11 LK Bundtur

OL = O-lgb

LK = Langkering

DT = Distancetraening
INT = Intervaltraening
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Lobskalender

Dato Kat. Lebsomrade

7/9 Dn Hou Skov

10/9 A Holstenshus

11/9 A Brahetrolleborg
14/9 Dn Rold Nerreskov

18/9 A1 Jaegerspris Nordskov
21/9 Dn Hammer Bakker
25/9 C  Rold Veelderskov
28/9 Dn Rold Nerreskov

2/10 A1 Finderup @velsesterraen
5/10 Dn Kompedal

9/10 B Uhrhgj/Myrhgj
12/10 Dn Skive Plantage
16/10 D  Vandet PL.

19/10 Dn Vestre PL.

26/10 Dn Uhreskoven

30/10 D  Tversted Klitplantage
30/10 C  Palsgard

5/11 Ds Levdal

13/11 D  Hvalsaskovene

Arranger Bemaerkning Sidste tilm.
Mariager OK NJM-nat 1

Faaborg OK DM Stafet, SL

Odense OK DM Klassisk, SRL

Aalborg PI NJM-nat 2

Farum DM Lang, SRL, JRL 2/9
Alborg OK NJM-nat 3

Rold Skov OK 15/9
Aalborg PI NOU klub nat

Viborg OK DM Klub 22/9
Karup OK Natteravnen 1

St. Binderup OK Kimbrerdysten, KM 30/9
Skive AMOK Natteravnen 2

Nordvest OK NJM-dag 6/10
Holstebro OK Natteravnen 3

Karup OK Natteravnen 4

OK Vendelboerne NOU Klub-dag

Horsens OK Klubmesteskabslab 20/10
Mariager OK Blom-stafet

OK-73 Jaettemil 31/10

SRL = Seniorrangliste, JRL = Juniorrangliste, SL = Stafetliga.

Yderligere oplysninger om lgbene kan findes i »den hvide labsmappe« pa Silistria eller pa de enkelte
lebs hjemmeside, der kan findes via terminslisten pa DOFs hjemmeside (www.dk.orienteering.org).
Der er i listen her kun medtaget et udvalg af de lgb, der findes pa terminslisten.

Tilmeldingsfristen ovenfor er sidste frist for tilmelding til lebet. Det er pant at tilmelde sig et
par dage far, sa lgbstilmelderen har lidt tid at arbejde i.

Tilmelding til lgb geres via www.o-service.dk (kraever login, der kan fas hos lgbstilmelderen).
Alternativt kan man ogsa tilmelde sig til lgbstilmelderen:
Knud Serensen, Digevaenget 11, 8330 Beder, tlf.: 8693 7517, e-mail: ks@iptech.dk

Lebskonto: 3627 127-3213

Mortensen & Beierholm

Statsautoriseret Revisionsaktieselskab
Guldsmedgade 3

Postbox 175

8100 Arhus C

TUf. 87 32 57 00

Shell Service
Rosenvangs Allé 218
8270 Hgjbjerg
TLUf. 8627 2775

Er »vaskesponsor« for vores nye Caravelle.
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Traeningsleb

Dato Terran Banelaegger Madested Bemeaerk

10/9 *Marselisborg Nord Bradford & Snerum Silistria

17/9 Lisbjerg 1900

21/9 Sletten Silkeborg OK Supertraeningslgb
24/9 *Storskoven Gry Johannsen, Christian Christensen,Tut Begynderinstr.
1/10 *Flejstrup Jakob Holm, ?7? P-plads fer stranden Begynderinstr.
8/10 Storskoven 1900

15/10 *Marselisborg Nord Hans V., Sten Ejsing, John S.  Stadion

22/10 *Vilhelmsborg Ole og Line Iversen Ved godset

29/10 Donsg Sande Karup OK Supertraeningslgb
05/11 Hemmelig 7 Klubmesterskab
12/11 *Flejstrup Hans & Eva Bloch, Finn Hother P-plads N for Skovm. Begynderinstr.
19/11 22 Herning OK Supertraningslgb
26/11 Storskoven 1900

03/12 *Marselisborg Nord C. & J. Overvad, Jern Riis Silistria Begynderinstr.
10/12 *Storskoven Kell Sgnnichsen, Michael KS Shelteret, skelbaek Julearrangement

Leb markeret med * foran terraen er gratis for klubbens medlemmer.

Leb markeret i kursiv har tilmelding via o-service (www.o-service.dk).

Starttid:  Kl. 18-18.30 - Fra september dog 13-13.30.
Pris: Traeningsleb arrangeret af OK Pan pa klubbens egne kort

er gratis for medlemmer af OK Pan.

For andre koster det 20 kr., dog 5 kr. hvis man selv har kort med.
Baner: Normalt 4 stk.:

9 km sveer

6 km svaer

5 km mellemsvaer

3 km let



