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Den skjulte diciplin?

For mig er en cykel et redskab til at bringe
mig frem og tilbage pa arbejde. For andre er
det et stykke nedvendigt udstyr til adskillige
tusinde kroner for at kunne dyrke deres
sport - mountainbike-orientering (MTB-0).

P& sidste bestyrelsesmgde var spgrgsmalet
om, hvordan OK Pan kunne statte klubbens
mountainbike-kerere oppe at vende, og det
kommer det nok igen.

Problemet er, at i modsaetning til fod-
orientering, hvor vi har en skov lige udenfor
doren at lgbe i, sa er karsel med mountainbikes
begraenset til MTB-ruten, hvorfor egentlig
MTB-O er udelukket. At skoven ensker at
forhindre MTB-karsel udenfor ruten i et omrade,
hvor der er mange andre mennesker, forstar
jeg egentlig godt. Men det giver klubben et
problem, for hvad kan vi tilbyde MTB-kerere
andet end nogle faellestraninger pa MTB-ruten?
Tertraning pa MTB-0-kort, maske? Jeg ved det
ikke, for jeg kerer ikke selv MTB-O. Sa det er
op til jer kerere at fa de kreative hjerneceller
i sving: Hvordan kan klubben stotte MTB-O
traening?

Pa landsplan er der ogsa fokus. Der er flere og
flere MTB-O staevner, og DIF har netop godkendt
DM som et »rigtigt« DM og ikke blot som
et forbundsmesterskab. Peter S. Poulsen star
bag en arligt tilbagevendende meget populaer
MBT-O Camp, der tiltraekker elite og bredde
fra hele Europa til en lille uges hard traning og
hygge. Dertil kommer, at Ole Husen er formand
for IOF’s MTB-O udvalg.

Med al den fokus kan det derfor undre, at DOFs
Eliteudvalg helt oversa Thorbjern Gasbjerg
med to VM-medaljer i 2007 - heraf en af guld -
som en kandidat til Arets Orienterer. MTB-O er
maske lidt skjult alligevel...

/Kell
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Nyt fra sekretariatet

Har | faet ny sekretaer? Nej, klubben har ikke
faet ny sekretaer, men sekretaren har faet nyt
ansigt. | hvert fald her i Pan-Posten. | bund og
grund er jeg dog den stadig den samme. Om
det sa er betryggende eller skuffende ma I selv
bedemme. Personligt haber jeg at der nu er
en barriere mindre at overvinde for man tager
kontakt - og faerre udredende forklaringer at
give.

Booking af Silistria

Det er ikke fordi, der er sket det helt store
hen over vinteren i sekretariatet. Der er
blevet holdt generalforsamling og den (lidt)
nye bestyrelse har vaeret samlet.

Booking af Silistria er noget der arbejdes med
at udarbejde et forenklet regelsaet for. Indtil

da har jeg i samarbejde med webmaster Henrik
faet indsat en ny kategori i kalenderen pa
hjemmesiden, nemlig ”Booking af Silistria”.
Idéen er at forberede folk og dermed undga
overraskelser, hvis man som traenende pludselig
lgber ind i et storre selskab af kendte og evt.
ukendte hoveder pa Silistria.

Der vil ikke blive andret pa grundprincippet
i udlanspolitikken, nemlig at traenende altid
har adgang til omklaedningsrum og kokken,
under almindelig hensyntagen til evt. laneres
aktiviteter.

Orienteringstraning for gvede/let ovede
4 torsdage efter paske vil der vaere fokus pa orienteringsteknik for let gvede til gvede.

Har du tidligere haft et kort i handen, men er endnu ikke blevet verdensmester er dette
et tilbud til dig!

Kravene for at deltage er at du gerne vil laere noget mere om kompas, hgjdekurver,
finorientering, m.m.

Det forudsaettes at du selv kan vende kortet rigtigt og at du har en rimelig ide om hvad
alle farverne pa kortet betyder.

Hold @je med hjemmesiden for naermere oplysninger.
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SOS - Service om

Med risiko for at bliver sat i bas med Danmarks
Radio, vover jeg her det ene gje og bringer
en genudsendelse af 2. afsnit - Tilmelding til
individuelle lgb. | modsaetning til DR-tilfaeldet,
falger der dog her ingen darlig undskyldning.
Jeg vil blot erkende mig skyldig i darlig timing
i forbindelse med ferste udesendelse, der
blev bragt lige op til en meget lgbsfattig
vintersason.

Derfor vurderer jeg at en opfriskning er pa sin
plads for det gar les med Nordjysk 2-dages,
Paskelgb osv. Tredje afsnit - Tilmelding til
stafetter, taenker jeg at bringe umiddelbart for
sommerens/efterarets JFM og DM, sa de ligger
i frisk erindring (eller Pan-Posten stadig ligger
gverst pa tidsskrifthylden).

Afsnit 2 - Tilmelding til leb

"Iy SIS
® december
k' 7008

b HUSK tilmeldinger

O-service findes der nederst i manuen til venstre
et punkt med titlen “HUSK tilmeldinger”.
Klikker man her far man vist de lgb for hvilke
tilmeldingsfristen udlgber inden for 14 dage.
Nar man klikker pa punktet kan man andre
perioden til at ga hele 90 dage frem i tiden -
der er virkelig potentiale for at vaere i god tid
her.

“HUSK tilmeldinger”-menuen gar ogsa 7 dage
bagud i tiden. Dette er udelukkende for at
du kan se hvilke lgb du er gaet glip af - og
maske ogsa lidt for at du kan na at ga i panik
og skrive en mail til arranggren af lebet (og
sekretaeren) for at komme med, hvis ikke der
er eftertilmelding.

Klasser, prisgrupper og briknumre

Her er der desvaerre uanede muligheder for
at ga galt i byen, og det er her de fleste fejl
forekommer.

0O-service er lavet sadan at alle disse felter kan
udfyldes automatisk ud fra lgberens indkodede
personlige data (alder og briknummer). Men
dette sker ikke altid. Uden at skulle bevaege
sig ind i alt for mange teknikaliteter, sa har
det at ggre med den made, lgbsarranggrerne
opretter deres lgb i O-service pa.

Derfor skal du selv veere opmarksom pd, at
alle informationer i disse felter er korrekte.

Kalenderen
Husk ferste SOS-dels
afsnit om visning af

forskellige aktiviteter, sa
du er sikker pa at den
aktivitet du segger rent
faktisk vises i kalenderen

f.eks.  “Kurser” eller [Lg.g=.0
. e eldin
Bern og Unge”, hvis det
er vinterens

ungdomskurser du sager.

Nar man er logget ind og
star pa fanen “Kalender” i
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0| kr << Prisgruppe: | 0 kr Brikleje 13426 kr [

Tilmelding

Aktivitet: Jettermnilen
11, novernber 2007, JetternilenGribskoy Marum

Mavn: Per Hierrild
Alderilebsar: 18
SI-Brik: d90605 << egen Brik 890608
Klasse: H17-20 (65 kr) [
Pris
incl evt brikleje:
Klubtilskud: 48,75 kr == Tilskud 75%
Bemazrkning

til arrangar:

til egen klub

Eem Fartryd

Alle oplysninger skal tjekkes...

Har arranggren glemt at fortaelle O-service, at
der lgbes med Sportldent, ja sa tilmeldes du
ikke automatisk med din egen brik og bliver
trukket en 10’er eller 20’er i brikleje.

Tilmelder man sig en aldersklasse f.eks. H17-20
som i eksemplet med Per Hjerrild, skulle
startafgiften gerne rette sig ind, men nogle
gange - f.eks. ved B-lgb, hvor bane 1 lgbes af
bade juniororer og seniorer - skal startafgiften
rettes ind manuelt i feltet “Prisgruppe”.

Specielt for ungdomslgbere

Alle ungdomslgbere (under 20 ar) i OK Pan far
75% i tilskud til startafgifter og brikleje (dette
geelder ikke eftertilmeldingsgebyrer).

Per Hjerrild har husket at klikke pa “Tilskud
75%”-boksen. Husker man det ikke... sa gor
sekretaeren det nok... en gang eller to i hvert
fald... Husk det!

Slet tilmelding

Henvisninger

Manualen “Medlemmer” - kan findes under
fanen “Hjaelp” og menupunktet “Manualer” -
en hel manual i brugen af O-Service!

Neeste afsnit - nr. 3: Tilmelding til stafetter -
hold, ture mv.

God vintersaeson til alle og held og lykke i
Vintercuppen.

Hgjbjerg
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KVINDELYB

Hu-hej, hvor det gar

Vi har udsendt mail til alle leberne fra sidste
ar, og over 900 har allerede tilmeldt sig til
dette ars lgb (opgjort den 16. februar).

Det giver hab om, at vi nar de maximale
4.000 deltagere.

| begyndelsen af marts maned vil vi udsende
foldere til alle de legbere, firmaer og
institutioner vi har i vores database. Samtidigt
vil frisgrsaloner, cafeer og andre forretninger
fa udleveret plakat og tilmeldingsblanketter,
sa efter den runde haber vi at komme taet pa
malet.

| forbindelse med fortraeningen, der starter
den 15. april, haber vi at fa aviserne til
at skrive et par linier, saledes at vi ved
deadline for tilmeldingen den 24. april har
fuldt tegnet.

Det er vores mal at skabe byens bedste
kvindelgb!

Vi har brug for hjalpere
Vi har brug fra hjelp fra alle medlemmer,

sa hvis du ikke allerede har meldt dig som
hjaelper, sa gor det nu.

Det kan geres on-line via klubbens
hjemmeside, hvor der er oprettet en speciel
fane med Femina-hjaelper-tilmelding.

Her kan du tilmelde dig de dage, hvor vi har
brug for hjaelp.

Datoerne er som folger:

Lordag den 3. maj: Pakning af gaveposer.
Pakning foregar pa Universitetsforlagets lager
under ledelse af Morten Fenger-Gren og
Rasmus Skovgaard.

Lordag den 12. maj: Opstilling af staevneplads
i Mindeparken, hvor vi skal have nogle til at
overnatte for at passe pa tingene.

Seondag den 13. maj: Afvikling af leb og
nedtagning af staevneplads.

Der vil i lighed med sidste ar vaere
lodtraekningspraemier blandt alle hjzelpere,
og vi vil igen i ar serge for mad og drikke til
alle hjeelperne afsluttende med et afterparty,
nar lgbet er lukket ned.

Endvidere vil du som hjalper fa udleveret en
flot ”official T-shirt”.

Tag familien med pa hjeelpe-listen, det skal
nok blive hyggeligt.

Sten Ejsing

Staevneleder
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Generalforsamling

Tirsdag den 22. januar 2008 var 33
medlemmer mgdt frem pa Silistria til arets
generalforsamling - samt efterfelgende ost
og radvin.

Finn Hother blev som vanligt valgt uden
modkandidat som dirigent. Han konkluderede,
at generalforsamlingen var lovlig indkaldt og
dermed beslutningsdygtig.

Formandens beretning

Derefter fik Ebbe Nielsen ordet, sa han kunne
uddybe sin formandsberetning (se Pan-Posten
627).

Selv om 2007 var »aret efter VM« sa lykkedes
det alligevel klubben at arrangere fire lab
spaendende fra en Natugle med under 100
deltagere til Femina Kvindeleb med 3200
deltagere. Det lykkedes ikke mindst pga. en
stor indsats af lebsarrangererne.

Ogsa klubbens traenere havde leveret en stor
indsats, og det samme havde de medlemmer,
der far klubben til at fungere i det daglige.
Specielt det lange seje traek af Knud Serensen,
som i 2007 takkede af efter 14 ar som
lgbstilmelder, blev paskannet.

Resultatmaessigt blev aret, der gik, ikke blandt
de storste. Men vaerd at bemaerke er Signe Sges’
internationale gennemburd, Marie Hauerslevs
udtagelse til JWOC samt ikke mindst Thorbjern
Gasbjergs VM guld i MTB-O Sprint samt bronzen
i Stafet sammen med Seren Strunge.

OK Pan skal veare visionaer, pa forkant og
saette dagsordenen. For at sikre det, er det
vigtigt, at det indre i klubben fungerer, dvs.
ressourcer og gkonomi, og det har vaeret
bestyrelsens fokus i 2007. Specielt er det

'.'-:__'.'_-:_1 { 3 . T =H ‘. o
| efteraret blev der sat naesten 100 poster i skoven. |
2008 skal vi have fokus pa at fa flere folk i skoven.

vigtigt, at de forskellige udvalg er intakte og
selvkerende, sa bestyrelsen rent faktisk har tid
til at agere visioneert.

Et fokus for 2008 er at fa flere mennesker i
skoven og orientere. Med dette formal er OK
Pan gaet ind i projektet Poster i Skoven. Vi har
nu 96 poster sat ud i Marselisborgskovene, 32
mere er pa vej i Risskov, og der er potentiale
for flere. Sammen med et muligt samarbejde
med Arhus Kommune om at fa skoleklasser ud
i skoven - bade direkte vha. arrangementer pa
Silistria og inddirekte via klassesaet med kort
m.m. - skulle det gerne ggre orientering mere
kendt blandt Arhusianerne.

Regnskab

Hans Vendelbjerg kunne med et stort smil
melde, at arets resultat var utilfredsstillende
- nar man kiggede pa, hvor godt det stemte
med budgettet. Der var budgetteret med et
underskud pa 33.000 kr, men i stedet kom vi ud
af regnskabsaret med et overskud pa 125.000
kr.

Da det sidste ar sa ud til, at klubben ikke fik
et tilskud fra Eliteidraet Arhus, og dermed ville
gge underskuddet, sa blev alle udvalg bedt

8
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om at vaere meget gkonomiske. Det var de
i en grad, der gjorde, at der stort set over
hele linjen var sterre indtaegter og mindre
udgifter end budgetteret. Sammen med et
betydeligt bedre resultat fra Femina Kvindelgb
end beregnet blev et truende stort underskud
vendt til et overskud.

Tilskuddet fra Eliteidraet Arhus gav anledning til
nogle spargsmal, idet l@sningen blev, at det blev
givet til OK Pan, men skulle kanaliseres videre
til DOF som traenerlgn i Kraftcenteret. Det gav
nogle atypiske pengestrgmme i regnskabet.

Der var ogsa en enkelt kommentar til budgettet
for 2008, hvor overskuddet fra Femina
Kvindelgb var lidt forsigtigt sat.

Traeningslab

Hans Jorgen Simonsen havde indsendt et forslag
om at der skal holdes Skt. Hans lgb samt
julehyggelgb, og desuden traeningsleb i det
nuvaerende omfang.

Bestyrelsen var enig i intentionen, men
bred sig ikke om hverken at blive palagt
af  generalforsamlingen eller palagge
arrangements- og traeningsudvalgene dette.
Uanset hvad, sa var det et spegrgsmal om at
skaffe arranggrere til lgbene.

Forslaget gav en del debat omkring traeningslab,
men konsensus var en forstaelse for
intentionerne, men ikke til at binde bestyrelsen
samt udvalgene. Et mere vidtgaende forslag,
der opfordrer bestyrelsen til at gennemfere
det antal arrangementer, som den mener,
at klubben har ressourcer til blev i stedet
vedtaget.

Valg til bestyrelsen
Hans Vendelbjerg, Kent Lodberg og Kell

Sennichsen blev valgt for endnu en periode uden
modkandidater. Ligeledes blev Kenneth Skaug

valgt som suppleant, mens Bjarke Refslund ikke
onskede genvalg, da han var blevet formand
for Danske Studerendes Faellesrad. | stedet
blev Grethe Leth Pedersen valgt.

Der var ogsa udskiftning hos revisorerne,
hvor Randi Scheel blev aflest af Christian

Christensen.

Pan-Praestationen

Pan-Praestationen skal uddeles til »en person,
der har lavet en praestation ud over det
sadvanlige.« Det var ikke let at afggre i 2007.
Der var flere kandiater - bade organisatorisk
og sportsligt - og det gav anledning til en del
diskussion i bestyrelsen.

Valget faldt pa en sportslig prastation, og
en person, der har vaeret meget malrettet. |
2007 blev det til et dansk mesterskab - og et
verdensmesterskab i MTB-O Sprint: Thorbjern
Gasbjerg.

Mountainbike-orientering er en ny disciplin i
bade 10F og forbund, og uden at det var en
parameter i udvelgelsen, sa passede valget
godt med, at OK Pan er med, hvor det sker.
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Thorbjern Gasbjergs vejvalg pa sidste del af DM i MTB-0O. Han vandt, men var lige ved at smide det hele vaek
pa vej til mal, hvor han tog et sikkert, men langt, udenomsvejvalg. Marginen til nummer to, Erik Knudsen, var
blot eet sekund.

Bemaerk det specielle MTB-O kort, hvor stinettet er specielt fremhaevet, idet det jo kun er tilladt at kere pa
stierne. Tykkelsen markerer sterrelsen af stien; stiplingen hvor nem den er at kere pa.
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Natugle i Risskov,
12/3 2008

Onsdag den 12. marts har du mulig-
heden for at lebe i Danmarks
ldste offentlige skov, Riis Skov.
Den blev allerede i 1395 givet af
Dronning Margrethe | til Arhus Bys
borgere.

Kort: Risskov 1:10.000, 2.5 m akvidistance, revideret
efteraret 2007.

Terraen: Lavskov af vekslende taethed med meget detaljeret
stibillede. Let kuperet, bortset fra skraanten mod
vandet.

Staevneplads: Sjette Frederiks Kro.

Bad: Arhusbugten.

Afstande: Parkering ved stavnepladsen.

Afstand til start: 2-300 m.

Start: Fri start mellem 19.30 og 20.00. Der vil vaere mindst
et minuts interval mellem lgbere pa samme bane.

Baner: 4 sveere pa 4, 5, 6 og 7,5 km

2 mellemsvaere pa 3,5 og 4,5 km
2 lette pa 2,5 og 5 km.
Det er tilladt at lgbe flere sammen.
Klipkontrol:  Sportldent. Oplys briknummer ved tilmelding.
Tilmelding:  Via O-service senest 5/3. Eller mgd blot op pa dagen,
hvor overskydende kort salges for startafgiften + 10
kr.
Startafgift: ~ H/D 21- : 35 kr. H/D -20 : 25 kr.
Dertil evt. 5 kr. i brikleje.

ORIENTERINGSKLUBBEN

Arrangar:

PAN

ARHUS

11
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Henrik Jgrgensen

Nar o-lgberen far overtaget

tradt i
og brugt

Hvor o-lgberen burde have
baggrunden, droppet kortet
virkeligheden i stedet for.

Klokken er lige efter solnedgang midt i
september. Vi befinder os i Kroatien. Forud er
gaet ca. 50 timers adventurerace med blandt
andet kajak, blaest, leb, blaest, kajak, lab,
frostvejr, en cykeltur hvor den forste time
kun gik opad, sgvnunderskud og hgjt humer.
De seneste timer var tempoet blevet skruet
gevaldigt op for at na sa langt som muligt
inden solnedgang, og for at sikre at forfglgerne
ikke skulle fa kontakt igen.

kajak, bleest, leb, bleest, kajak,
lab, frostvejr...

Egentlig burde det vaere simpelt, og det var
det desvaerre ogsa for de fleste andre (specielt
ikke-orienteringslgberne - @v!). Vi havde lige

stemplet naestsidste kontrol (CP 21), sa der
var kun en post tilbage i labet og kun ca. 10
km derhen ad maerket sti, og derefter en 15
km’s kajaktur til mal. Efter 500 meter skar vi
ubevidst et hjerne, og cirklede et par runder
for vi fandt tilbage pa det maerkede spor. Vi
fortsatte ufortredent, dog i lidt roligere tempo
end tidligere pa aftenen.

Hvor er det kryds???
Terraenet skiftede igen til meget stenet, og vi

bevaegede os langsomt fremad. Kortet passede
rimeligt, men var dog groft tegnet. Det var

12
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trods alt ogsa 1:25.000; naermest sprintnorm
efter at have gaet pa 1:100.000 den farste
aften.

Nu skulle vi bare falge stien hen langs den
store lavning (retning syd-est ad 20/31), dreje
lidt op ad bakken, og nar der kom et kryds
med en anden afmeaerket sti, skulle vi bare
fortsaette lige ud (ved »A«). Vi gik/kravlede
hen ad stien. Terreenet ved siden af stien
indbad ikke specielt til at man skulle forlade
den, og slet ikke om natten.

For en rigtig orienteringslgber
er kortet det rigtige vaerktaoj til
at finde vej!

Vi bevaegede os roligt fremad og stien knaekkede
og fortsatte op af bakken som forventet. Efter
at have gaet opad lidt tid knackkede stien igen.
Hmmm, burde der ikke have veaeret et sti-kryds
og ikke blot et sti-knaek? Orienteringslaberen
var sikker i sin sag: der skulle veere et sti-
kryds! Kortet havde ”passet” indtil nu, sa her
var noget galt.

Der manglede stien lige ud og den sti, der
skulle komme fra hgjre. Desuden var skoven jo
ogsa halvaben som pa kortet. Og for en rigtig
orienteringsleber er kortet det rigtige vaerktgaj
til at finde vej. Skidt med at afmaerkningen
havde vaeret fortrinlig sa langt! (I virkeligheden
befandt vi os ved »B«, men kunne alligevel fa
det meste til at passe...)




Pan-Posten

Bomteknik

Vi skal nok bare lidt frem, sa finder vi afmaerk-
ningen igen”. Hundrede meter frem og ingen
afmaerkning. Tilbage til udgangspunktet.

»Maske vi kan finde den stump, der skulle ga
af til hgjre?« Her skal bemaerkes at lige ud
og hgjre begge forte det rigtige sted hen,
mens venstre ville sende os en del kilometer
tilbage. Men nej, den kunne vi heller ikke
finde. En runde mere efter samme opskrift
og med samme resultat - overraskende! Lidt
frem, lidt tilbage, frem, tilbage, til siden, til
den anden side - stadig ingen afmaerkning, der
hvor der skulle vaere en afmaerkning.

Lidt frem, lidt tilbage, frem,
tilbage, til siden, til den anden
side - stadig ingen afmaerk-
ning.

»Maske afmaerkningen bare var darlig?« Sa vi
provede et opkald til lgbsarranggren via den
medbragte mobil. Trods den ringe daekning i

de kroatiske bakker fik vi dog afklaret, at stien
havde varet brugt for en maned siden.

Sa pa den igen, men med samme resultat. En
lang gatur tilbage til sidste sikre udgangspunkt
(SSU) og preve en gang til... Sa blev vi enige
om at tage noget sgvn og prave igen bagefter.

Forlgsningen

Vi vagnede ved et hold der lgb taet forbi os,
sa vi stod op (o-lgberen dog lidt modvilligt)
og lgb efter dem. De fortsatte ud af stien
til venstre, altsa i den forkerte retning ifelge
orienteringslaberen. Efter nogle hundrede
meter svingede stien tilbage i rigtig retning og
der kom stikrydset!

Sa i stedet for at trampe rundt i nogle timer,
vende tilbage til SSU og tilbage til roderiet,
skulle vi bare have droppet kortet, fulgt naesen
og ikke mindst afmaerkningen, og sparet de syv
timers bom...

Uanset hvilken

der plejer.

muligt...

Stenbjerg eller Sjerup?

13. april 2008

skov,
kaerkommen lejlighed til at banke de andre -
klubber i 1. division. Men det kraever, at vi er
alle mand afsted - ikke blot eliten eller dem,

— Meld dig til via O-service, nar det bliver

+ Det skulle have veeret i Liebes Plantage, men 2.

det bliver i stedet en af de to andre. Hvilken

er endnu ikke afklaret. Men sikkert er det, at
vi skal lgbe divisionsmatch den

sa bliver det en
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Klubtur for hele klubben

Klubturen i 2008 bliver bragt tilbage til foraret og afholdes i ar i bededagene 17 - 20/4,
da der er Feminalgb i pinsen. Denne gang gar turen til Gateborg i Sverige, hvor der ogsa
skal afholdes junior VM i 2008.

Som tidligere ar vil der vaere mulighed for at alle kan prave kraefter med de svenske skove.
Sa selvom du er begynder og aldrig har lgbet i andet end Marselisborg, har lgbet lidt mere,
eller er elitelgber, sa skal der nok vaere udfordringer nok. Og glem ikke at det er en fantastisk
mulighed for at laere flere af klubbens medlemmer at kende pa.

Vi kommer til at bo pa noget vandrehjemslignende, og arrangementsudvalget og
klubtraeneren vil som saedvanlig serge for plan for forplejning og underholdning fer, under
og efter traening.

Programmet kommer pa hjemmesiden, nar vi narmer os.

Du kan allerede nu tilmelde dig via hjemmesiden.

Henrik J og Arrangementsudvalget

Postindsamlere/postudsaettere soges
Har du en formiddag eller en eftermiddag i overskud.
Eller vil du bare gerne i skoven en ekstra gang i mellem.
Sa meld dig som postudsatter/indsamler til torsdagstraeningerne.

Posterne skal vaere i skoven til traeningen starter kl. 18. Og kan samles ind i raeekkefalge
fra kl. 19, ellers kl. 20.

Har du svaert ved at na til traening kL. 18, kan du ogsa fa lov til at starte senere mod at
du samler posterne ind J

Interesseret?

Skriv til klubtraeneren, Henrik J, pa henrik@fodsporet.dk
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Rasmus Westergren, Skogssport

¢

Stjerneholdet stoppede op for
at hjaelpe Oskar, da blodet
fossede fra laret

[Folgende er en artikel fra Skogssport nr.
4/2007 (gengivet og oversat med tilladelse).
Dels forklarer den, hvorfor Haldens faerstehold
klarede sig sa darligt pa (se Pan-Posten nr.
624), og dels fortaeller den, hvor hjelpsomme
selv toplgbere kan vare - modsat andre
lgbere. Red.]

TIOMILAS ST@RSTE UHELD ramte KFUM Orebros
farsteturslgber, Oskar Axelsson. Pa vej mod
post elleve fik han en rod fra en veeltet traestub
ind i laret.

»Forst forsagte jeg at lgbe videre, men benet
gav efter. Sa kiggede jeg ned og sa et stort
kedsar i laret«, fortaeller Oskar Axelsson. »Jeg
blev selvfalgelig bange og begyndte at rabe
efter haelp sa hgjt, jeg kunne.«

Mindes tidligere skade

For nogle ar siden slog uheldsforfulgte Axelsson
knaet mod en sten, hvilket gav en betandt
sar i knaeleddet. Den gang la han pa hospitalet
i over en maned.

»Jeg blev ekstra skraemt denne gang, idet det
var samme sted, jeg blev skadet.2

Selv om han skreg sig haes ignorerede mange
lebere hans rab. Den farste, der stoppede,

var Andreas Johansson fra det norske tophold,
Halden. Han kender Oskar, og ville hjaelpe
ham. Det lykkedes ham dog ikke at stoppe
blgdningen, og i stedet rabte han pa
forstaerkning og finnen Lasse Torpo fra Deltas
farstehold stoppede op.

Lasse Torpo tog sin trgje af og lagde en fin
trykforbinding.

Efterlod GPS-senderen

Da Andreas Johansson sa, at Oskar Axelsson fik
forsteklasses farstehjaelp fortsatte han sit lab.
Lasse Torp blev et par minutter laengere. Torp
tog desuden sin GPS-sender af, sa Axelsson
kunne findes, hvis det ikke lykkedes ham at
komme ud til vejen, hvor der fandtes hjeaelp.

Der 1a jeg sa helt selv i skoven. Jeg mente, at
jeg kunne klare mig, og begyndte at halvhumpe
ud mod vejen. Efter et skridt meldte benet dog
helt fra, og jeg matte fortsaette pa et ben.

Lang ventetid i skoven

Til sidst kom han ud til vejen. »Jeg fik kontakt
med nogle vejvagter og bad dem ringe efter
hjeelp.« En meget nedkelet Oskar Axelsson
lante en trgje for at fa varmen.

»Desveerre gik der en halv time, inden der kom
hjeelp; jeg ved ikke, om der gik noget galt i
kommunikationen.

Mens jeg ventede pa ambulancen taenkte jeg
hele tiden pa mit sar. Dertil frgs jeg meget. Jeg
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ringede hjem til mine foraeldre og informerede
dem om situationen. «

Oskar Axelsson klarede sig og kunne allerede
samme nat forlade hospitalet. Et par uger
senere havde saret helet godt, og han regnede
med at stille til start i Jukola.

Hvad vil du sige til Andreas Johansson og Lasse
Torp her bagefter?

»At de begge gjorde en kanonindsats. De
sgrgede for, at jeg ikke tabte ret meget blod.
Jeg vil ogsa takke dem gennem min klub, KFUM
Orebro, for at de - selv om de begge lgb
for favorithold - standsede op og hjalp. Men
egentlig synes jeg, at det er en selvfolge at
standse op, nar man ser en skadet lgber.«

Mange fortsatte forbi

»Da jeg satte mig pa en sten i skoven, inden
jeg begyndte at krybe ud mod vejen, var der
faktisk mange lagbere, der fortsatte forbi, selv
om de kunne se, at jeg var slemt skadet.«

Uanset at det fortsat er ubehageligt for Oskar
Axelsson at fortaelle om uheldet vil han ud at
traene i skoven igen sa snart saret er lagt.

»Jeg er ikke blevet afskraekket. Men man ber
taenke sig om, inden man begiver sig alene ud
pa en traeningstur i skoven, eftersom man jo er
ret ilde stedt, hvis noget lignende indtraeffer.
Derfor er mit rad altid at fortaelle nogen, hvor
man begiver sig hen - og sa bgr man have
mobiltelefonen med sig. «

Fair Play Pris til Johannson

Efterfelgende fik Andreas Johannson
Riksidrottsforbundets Fair Play Pris som
anerkendelse for sin indsats.

Det svenske orienteringsforbund (SOFT) fik
ved samme lejlighed 50.000 kr. til at ege
fair play i hos ungdommen.

Pa Andres Johannsons opfordring gav SOFT
efterfolgende 25.000 kr til det finske
forbund som paskgnnelse for Lasse Torps
indsats ved samme lejlighed - en indsats
som Andreas mente ofte var overset.

Pa trods af at Andreas Johansson hjalp Oskar Axelsson
og dermed kom ind fra farsteturen langt efter téten,
sa vandt Halden SK alligevel.

b
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Vintercup 2007-8

The full story - naesten...

Torben Utzon

Det var et flot, men forvirrende, syn med naesten 60
pandelamper, der bevaegede sig pa kryds og tvaers i
Herhaven.

58 lgbere til start i prologen

Arets Vintercup startede med en prolog pa 1,8
km med 24 poster, Henrik Jargensen havde
sat ud i omradet syd for Silistria. 58 lgbere
stillede til start, og det er en tangering af den
tidligere deltagerrekord (sidste ars prolog).

Der var parvis start hvert 10. sekund, sa alle
kom afsted pa under 5 minutter. Det blev en
Vintercup-debutant, der leb af med sejren:
Marie Hauerslev imponerede ved at opna den
11. bedste tid fer indregning af handicap
- mindre end 2 min. efter René Rokkjeer,
der som den eneste kom under 10 minutter.
Pa de naeste pladser fulgte Henriette Jorgensen,
Michael Bradford, Gert Johansson og Martin
Hansen.

Ingen Vintercup uden Grumcup

Henrik Hinge og Katrine Olesen diskede op
med en Vintercup-klassiker: Grumcup ved
Grumstolen.

Der var samlet start for de 46 fremmadte
lebere, og der skulle lgbes 4 slgjfer pa 0,5-0,8
km pr. stk. Vinder af aftenens afdeling blev
Henrik Markvardsen foran René Rokkjaer og
Troels Bakke.

Guf for de lave handicap

For en gang skyld var det en helt almindelig
o-bane uden diverse forvirrende slynger og
gaflinger. Labsarranggr Michael Bradford havde
da ogsa valgt at kalde afdelingen Keep It
Simple Sgnnike (K.I.S.S.).

De 54 fremmadte lgbere startede med 20 sek.
mellemrum og startlisten var lavet pa baggrund
af den samlede stilling, saledes at den ferende
i Vintercuppen startede ferst. Classic-banen
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malte 3,3 km med 19 poster, mens Light-banen
var 2,5 km lang med 13 poster.

Som det er set fgr i Vintercuppen, er det
lgbere med lave handicap, der klarer sig bedst,
nar der ikke er forekommer gaflinger og andre
spredningsmetoder. Laberne i top-6 pa havde
alle handicap i intervallet 42-66 %!

Vinder af aftenens afdeling blev Caroline
Andreasen foran Benjamin Liengaard og Trine
Nielsen.

Dremmemilen pa den fede made

Torsdag aften var det tid for endnu en
VinterCup-klassiker: Drgmmemilen (1609 meter
o-lgb). René Rokkjaer stod endnu en klassiker:
Dremmemilen - med start teet ved Lerdalen og
mal ved @rnereden.

Den seneste dremmemil blev lgbet den 9/1
1999. Her sejrede Morten Fenger-Gren i tiden
8:35. Denne gang var Henrik Jgrgensen hurtigst
(fer handicap) med tiden 9:18. Pa andenpladsen
fik Henrik Markvardsen noteret tiden 9:57 - 13
sekunder hurtigere end hans tid i 1999!

Der var 48 lgbere til start, og heriblandt
fandt man DOF’s nye sportschef Ole Lind, der

tilsyneladende var ude at se hvad der sker en
helt almindelig torsdag aften i en af DOF’s
klubber.

Efter indregning af handicap sejrede Marie D.
Abrahamsen foran Morten Assenholt og Henrik
Jorgensen.

| den samlede stilling toppede Henrik
Markvardsen fortsat, selvom hans handicap var
pa 95 %. Pa de naste pladser fulgte Erik
Knudsen, Henrik Jorgensen, Bjarne Hoffmann
og René Rokkjaer. Den opmaerksomme vil notere
sig, at alle i Top 5 har ret hgje handicap
(87-100%). Det skyldes i hgj grad at lebere
med hgje handicap ogsa er de mest stabile -
de scorer altid gode point. Nar vi kommer til
de sidste afdelinger vil der formentlig vaere
flere med lavere handicap der blander sig
i topstriden nar de darligste resultater kan
byttes om med nye og bedre.

Mikro-Makro-Sprint med 71 fejl

Der var kun 14 ud af 45 lgbere der klarede
sig igennem fjerde afdeling uden fejlklip - og
der var ikke nogen egentlig systematik i, hvem
der havde fejl. Selv banelaeggeren gik ikke ram
forbi, idet post 7 var placeret forkert.
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Kell Sgnnichsen stod for den drilske
banelaegning, der i den grad voldte lgberne
problemer.

Vinder af aftenens afdeling blev Troels Bakke
foran Emil Thorsen og Claus Bloch.

Gensyn med en nyklassiker
: - 5 7

Det nye ar abnet med 5.
Vintercuppen. Grethe Leth Pedersen stod for
arrangementet, der bed pa samlet teet ved
Varna.

afdeling af

Der var tegnet 4 klynger & 3 poster pa
kortene, og det var valgfrit i hvilken raekkefalge
klyngerne skulle besgges. Det gav en del
samlgb, sa lebere med lave handicap havde alt
andet lige en fordel - og Top 3 i havde da ogsa
alle handicap-procenter i 50’erne.

Vinder af aftenens afdeling blev Henriette
Andersen foran Benjamin Liengaard og Troels
Bakke. Pa fjerdepladsen imponerede Henrik
Hinge med en tid mindre end 2 minutter efter

den hurtigste (René Rokkjaer). Rygtet vil vide
at Henrik er begyndt at traene...

| den samlede stilling rykkede Henrik Hinge
dermed op pa tredjepladsen, men det var
fortsat Henrik Markvardsen der ferte foran
Henrik Jgrgensen.

Formanden holdt legestue

Formanden viste god form fa dage far klubbens
generalforsamling, da han vandt en suveraen
sejri 6. afdeling af Vintercuppen.

Kurt og Line Lyndgaard stod for et glimrende
arrangement der blev kaldt "husk overtgjet”
- formentlig pga. den ret lange joggetur til
starten 600 m syd for @rnereden.

Der blev sendt 3 lgbere i skoven pr. minut,
og de skulle sa ud pa hver sin slgjfe. Specielt
runden der havde poster gst for asfaltvejen
voldte problemer. F.eks. var der ifalge WinSplits
36 ud af 44 lgbere der bommede post 37!
Hurtigst pa denne post var i evrigt Rie B.
Christensen med en straektid pa 34 sekunder -
mens 19 lgbere brugte mere end 2 minutter!

Generelt klarede lgbere med de hgjeste
handicap sig bedst, hvis man ser bort fra René
Rokkjaer, der havde en ret darlig aften i skoven.
| Top 17 var der ingen med handicap under
70%.
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Omradet ved den famgse post 37. Langt de fleste
rog for langt til hgjre og op gennem den lille slugt i
venstre kant af postcirklen (37).

Vinder af aftenens afdeling blev Ebbe Nielsen
foran Patrick McGrail, Henrik Hinge, Erik
Knudsen og Peter Overgaard.

Henrik Hinge rykkede nu op pa ferstepladsen
i den samlede stilling foran Henrik
Markvardsen.

Penthouse gjorde rent bord

Patrick McGrail og Rie B. Christensen, der
i efteraret overtog Henriette og Renés
penthouselejlighed pa Ingerslevs Boulevard,
leb med 1. og 2. pladsen i den 7. afdeling af

Vintercuppen. Den blev afholdt i Vilhelmsborg
med Kenneth og Mads Skaug som arranggrer.

Afdelingen blev kaldt for ”2 mand frem for en
enke”. Der var samlet start, alle poster var
enten benaevnt "enke” eller “mand”, og der
matte max klippes 2 "mandeposter” i traek far

Hele flokken pa vej mod start pa 7. afdeling. Rie ser
lidt bekymret ud, men det var der ingen grund til.
(Foto: Henrik Hinge).
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der skulle klippes en ”enkepost”. Alle poster
skulle klippes og ”mandeposterne” matte kun
klippes 1 gang. Lyder det simpelt? Det var det
ikke! Knap en tredjedel af feltet kom i mal
med fejl eller manglende poster.

Suveraen vinder af aftenens afdeling blev
Patrick McGrail, der pa forunderlig vis har faet
snakket sit handicap ned pa 88 % Patrick var i
gvrigt ogsa ferste mand i mal! Pa andenpladsen
fulgte Rie Baun Christensen, der har vist en
stigende formkurve pa det seneste. Netop
hjemvendte Rasmus Oscar viste ogsa god form
da han lgb sig ind til en tredjeplads.

| den samlede stilling var det fortsat 3 x Henrik
der toppede - dog med Henrik Markvardsen
tilbage pa ferstepladsen takket vaere en 5.
plads i aftenens afdeling. Henrik Hinge var
skadet, men han var smart nok til at mgde
frem for at indkassere 10 bonuspoint. Det gav
en forelgbig samlet andenplad, mens Henrik
Jorgensen besatte tredjepladsen.

»Goddag, goddag«. Enkeposterne var et populaert
modested i 7. afdeling. (Foto: Henrik Hinge).

Med en vindertid pa 26.41 min var afdelingen
nok lige taet pa max. laengden for en Vintercup,
men der var dog bred enighed om at det var
et sjovt koncept, og den varme saft efter lgbet
bragte ogsa stor lykke!

Taet opger i toppen

Der var kamp til stregen, da 8. og naestsidste
afdeling af arets VinterCup blev afholdt i
Storskoven med Rikke Kornvig og Henriette
Jogrgensen som arranggrer.

Momentet var korthuskelgb. Tre labere startede
hvert minut. Ferst skulle straekket til en
stjernepost huskes, og ved stjerneposten var
der 3 runder der skulle lgbes som korthusk.
Dog var der ogsa et kort ved alle posterne, sa
man behgvede kun at huske en enkelt post ad
gangen.

Momentet (og den ene af arranggrerne) var
genbrugt fra 8. afdeling af VinterCuppen sidste
ar, og det var lgberen pa andenpladsen ogsa!
Sidste ar vandt Hans Vendelbjerg med et
forspring pa 6 sekunder til René Rokkjaer. | ar
sejrede Rie B. Christensen med et forspring
pa 2 sekunder til René Rokkjaer og med Ebbe
Nielsen yderligere 9 sekunder efter.

| den samlede stilling udbyggede Henrik
Markvardsen sit forspring fra 14 point til 22
point med en 5. plads i aftenens afdeling.
Skadede Henrik Hinge holder fast i sin samlede
andenplads ved hjeelp af de 10 bonuspoint han
fik, men Ebbe Nielsen er kun 2 point efter.

Inden La Grande Finale har alle lgbere i Top 7
stadig chancen for at vinde samlet.
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Top 40 for finalen
Henrik Markvardsen
Henrik Hinge
Ebbe Nielsen
Henrik Jgrgensen
Erik Knudsen
Troels Bakke
Rie Baun Christensen
René Rokkjaer
Lasse Staffensen
Grethe Leth Pedersen
Sarah Naomi Thomsen
Benjamin Liengaard
Martin Hansen
Bjarne Hoffmann
Claus Bloch
Kell Sennichsen
Torben Utzon
Keld Abrahamsen
Peter Thomadsen
Finn Arildsen
Nis W. Breddam
Michael Bradford
Caroline Andreasen
Marie Hauerslev
Martin B. Pedersen
Kim Rokkjaer
Marie D. Abrahamsen
Gert Johansson
John Skovbjerg
Mona Ngrgaard
Stine Bigum
Thomas Nergaard
Tommy Kristensen
Ole Gjederum
Peter Overgaard
Rasmus Skovsgaard
Emil Thorsen
Jorn Riis
Trine Nielsen
Per Hjerrild

558
536
534
528
527
527
520
512
504
502
491
491
490
486
482
478
478
467
466
460
458
457
453
452
440
432
431
427
423
416
408
400
388
384
366
360
347
340
333
333
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Kommende arrangementer
Der er et par arrangementer i det kommende
ar, som er for alle klubbens medlemmer.
Her kan man deltage uanset hvor dygtig
man er til at orientere eller hvor hurtigt
man kan lgbe. Det der er vigtigst er hyggen,
at vaere sammen med sine klubkammerater,
nogle gode naturoplevelser og selvfalgelig
nogle gode orienteringsoplevelser.

Saet kryds i kalenderen allerede nu! Ogsa
selv om du maske lige er blevet medlem.

- Klubtur til Geteborg, Sverige, den 17-20/4.
Se indbydelse pa side 14.

- Klubmesterskab og klubfest d. 1/11.
Pa gensyn!

Arrangementsudvalget

Landinspektorerne HOS

Katrinebjergvej 63
Postboks 1086
8200 Arhus N

Vesselbjergvej 41
Postboks 27
8370 Hadsten

Mortensen & Beierholm

Statsautoriseret Revisionsaktieselskab
Guldsmedgade 3

Postbox 175

8100 Arhus C

Tlf. 87 32 57 00
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Klubafte_nf Traening og puls
©11/32008

En traeningsaften med teori om puls og traening + en lgbetur hvor du finder (noget naer) din
maksimale puls! En aften hvor du fa svar pa noget af falgende:

Hvorfor er det et godt tegn, at pulsen falder hurtigt, nar du holder pause mellem
intervallerne?

Hvorfor falder din makspuls ikke selv om du treener mere end du nogensinde har gjort far?
Hvorfor snakker nogen om tre pulszoner, men andre om 8?

Hvordan kan du bruge dit pulsur til at optimere udbyttet af din traening, uanset om du
traener to eller tyve timer om ugen?

Aftenen henvender sig primaert til folk der er i besiddelse af et pulsur eller som overvejer at
anskaffe et. Alle, der er interesserede i at vide noget om puls og traening, er velkomne.

Medbring pulsur (Hvis du har et - ellers prav evt. om du kan lane et), lebesko og taj.

www.moe.dk

W3 MOE & BRODSGAARD

- kompetent og engageret radgivning
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Herrejulefrokost
2007

Julefrokosten 2007 vil ikke mindst blive
husket for udfordringen i det traditionelle
julefrokostlgb: Et kort fra 1875, rettet
“1933, og med mere eller mindre besvaerlige
postdefinitioner.

Nogle af posterne var pa kortet,
mens andre skulle geettes ud fra
ledetrade som »Findes ved foden
~af skovens hgjeste trae« og
»Placeret i 111 fods hgjde syd
stripe for Silistria«. | alt 24 poster
skulle besgges inden silden

og snapsen kaldte...

O | W09:26 17-12 Forym >
= | Quinn-julefrokos((79))
W 15:28 16-12 Fordi > Herre
julefrokas
W 1560 1317 Fanun s MTB0. |
Forskellen i antal indlaeg var bemaerkel- X
5 sesveerdig. .. i
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Din klub har brug for dig!

I 2008 har klubben en raekke
arrangementer, som selvfolgelig ikke kan
gennemferes uden hjalpere. Kig pa
nedenstaende liste og overvej, hvad DU
kan hjaelpe med.

12/3 Natugle i Risskov

12/4 Dansk Park Tour i Mindeparken

11/5 Femina Kvindelgb i Mindeparken

7/9 Djurslandsleb i Gjern

13/9 (2009) DM Lang i Lina Vesterskov
Der mangler funktionsledere samt - for
Djurslandslgbets og DM Langs vedkommende
- banelaeggere og staevneledere. Og sa
mangler der selvfolgelig ogsa en rackke
»menige« hjaelpere.
Kan og vil du hjeelpe med et af disse staevner,
sa henvend dig til et bestyrelsesmedlem

eller lgbsudvalget (se kontaktinformation
foran i Pan-Posten).

& Henrik Jorgensen

Traeningsplan

Dato Seniortraening Type
Februar
tirsdag 19 Bakketur DT
torsdag 21 Vintercup Finale oL
tirsdag 26 Intervaller INT
torsdag 28 10-Mila traening oL
Marts
mandag 3 Styrketraening
tirsdag 4 Distancetraening DT
torsdag 6 Orienteringstraening OL
mandag 10 Styrketraening
tirsdag 11 Intervaller INT
torsdag 13 Orienteringstraening OL
tirsdag 18 Bundtur LK
torsdag 20 Paskejog LK
tirsdag 25 Bakkeintervaller INT
torsdag 27 Orienteringstraening OL
April
tirsdag 1 Intervaller INT
torsdag 3 Orienteringstraning OL
tirsdag 8 Bakketur DT
torsdag 10 Orienteringstraening OL
fredag 11 Tiomilatraening oL
tirsdag 15 Terraenintervaller INT
torsdag 17 Orienteringstraening OL

Traening foregar fra Silistria med mindre
andet er angivet. Vi lgber kl 18.00.

Dog er styrketraening om mandagen kl.
20.30 pa Holme Skole (pigegymnastiksalen)

OL = O-lgb

LK = Langkering

DT = Distancetraening
INT = Intervaltraening
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Pan-Posten

Lebskalender

Dato Kat. Lgbsomrade Arranger Bemaerkning Sidste tilm.
5/3 C  Silkeborg Nordskov Silkeborg OK Natugle 1 26/2
7/3 B Vester Thorup Aalborg OK Nordjysk 2-dages, fortr. 29/2
8/3 A Bulbjerg Aalborg OK Nordjysk 2-dages 29/2
9/3 A Vester Thorup Aalborg OK Nordjysk 2-dages 29/2
12/3 C  Risskov OK Pan Natugle 2 5/3
20-22/3 C Fang OK Esbjerg Paskelgb

26/3 C  Finderup Viborg OK Natugle

28/3 A Gadevang FIF Hillered m.fl. Spring Cup 19/2
29/3 A Gribskov Syd FIF Hillered m.fl. Spring Cup, SRL, WRE  19/2
30/3 A Gribskov Syd FIF Hillered m.fl. Spring Cup 19/2
2/4 C  Palsgard Horsens OK Natugle 25/3
5/4 A Stendal-Ulvedal Karup OK DM Nat 22/3
6/4 A Arhus Universitetshospital Aarhus 1900 DM Sprint, SRL, JRL 21/3
12/4 C  Mindeparken OK Pan Dansk Park Tour 2 6/4
13/4 B ? Skive AMOK 1. division

18/4 C  Rold Ngrreskov Rold Skov OK NJM-Lang

27/4 B  Bjerre Skov Horsens OK KUM udtagelse 18/4
1/5 C  Marselisborg/Flajstrup OK Pan Kr. Himmelfartslgb

1/5 C Linddale Mariager Fjord OK  NJM-Stafet

3/5 A Gribskov Marum Tisvilde Hegn OK SM Stafet 25/4
4/5 A Store Dyrehave Allergd OK SM Lang 25/4
18/5 B  Tornby Klitplantage OK Vendelboerne 2. Division 2/5
21/5 C  lkast Herning OK Dansk Park Tour 3

25/5 B  Silkeborg Vesterskov Silkeborg OK Divisionsmatch

4/6 C  Marielund Syd Kolding OK Dansk Park Tour 4

8/6 C  Sendermarksskoven OK Snab Vejlestafet

Yderligere oplysninger om lgbene kan findes i o-service eller pa de enkelte lebs hjemmeside, der
kan findes via terminslisten pa DOFs hjemmeside (www.do-f.dk). 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 paent at tilmelde sig et
par dage far, sa lgbstilmelderen har lidt tid at arbejde i.

Tilmelding til lgb gares via www.o-service.dk (kraever login, der kan fas hos lgbstilmelderen).
Alternativt kan man ogsa tilmelde sig til sekretaeren:

Erik Skovgaard Knudsen, Norre Allé 87, 2. th., 8000 Arhus C, tlf. (+45) 22 42 36 26,
email: pan@orientering.dk

Lebskonto: 3627 127-3213
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Traeningsleb

Dato
23/2
1/3
15/3
22/3
29/3
6/4
12/4
19/4
23/4
1/5

Terraen
Marselis Nord*
Lisbjerg
Norringure
(Paskelab)
Rathlousdal*
Risskov
Mindeparken
Goteborg
Vestereng*

Marselisborg

Banelaegger Madested
Kent Lodberg, Stine Bigum Silistria
Arhus 1900

Mangler arranger!

Bent Nielsen, Finn Hother, John Holm

Kurt Lyndgaard Mindelunden

Mangler arranger! Dansk Firmaidraet

Leb i kursiv er abne lgb - tilmeld dig gennem O-service.

Starttid:

Pris:

Baner:

Kl. 13.00-13.30 for lgrdagsleb

Kl. 17.30-18 for onsdagsleb (fra april)

Bemaerk

DM Sprint
DPT 2
Klubtur

Kr.Him.-lgb

Alle traeningsleb arrangeret af OK Pan (pa klubbens kort - markeret med *) er
gratis for alle klubbens medlemmer (aktivt medlemsskab). Prisen for gvrige deltagere er 20
kr., der betales pa stedet; 5 kr. hvis man selv medbringer kort.

Normalt 4 stk.: 9 km svaer, 6 km svaer, 5 km mellemsvaer, 3 km let



