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Nye lgbere kan begynde her

Som sa mange andre »fag« har orienteringslgb
en mangde fagudtryk og - isaer - forkortelser.
Her er nogle af dem, man kan stade pa i daglig
tale i klubben:

DOF Dansk Orienterings-Forbund.
HB DOFs Hovedbestyrelse.
FM Forbundsmesterskab. Det er et DM,

der ikke er anerkendt af Danmarks Idraets-
Forbund (DIF).

JFM Jydsk-Fynsk Mesterskab.
SM Sjeellandsmesterskab - eller svensk
mesterskab!

NOM/NOC Nordisk Mesterskab.

wocC World Orienteering Championship.
WMOC World Masters Orienteering
Championship. VM for H/D 35 og op. Pan
arrangerede i 1999 med godt 3600 deltagere.

JwocC Junior World Orienteering
Championship. | daglig tale Junior-VM.
KUM KredsUngdomsMatch - en match

mellem de bedste ungdomslgbere i de tre
kredse. Isaer beremt/berygtet for festen.

Tio Tiomila. Den sterste svenske stafet
pa i alt 10 svenske mil (100 km). Pan sender
hvert ar flere hold.

TKC TalentKraftCenter. Et samarbejde
mellem DOF og Team Danmark (TD) om at
udvikle de bedste junior-lgbere.

Bom Nar man laver en fejl i orienteringen
- men det ved du sikkert allerede...

MTB-0 Mountainbike-orientering, dvs.
orientering pa cykel. Vi har nogle skrappe drenge
og piger i klubben, der kan det.

Retvende Nar kortet skal rettes ind mod nord,
sa terraenet passer. Ogsa kaldet »nordvende«.
Post En person, der bringer breve ud.
Bingo Nar en post (se ovenfor) er placeret
sa det er rent held, om man finder den.

Nerde Nar man gennemgar og/eller
diskuterer sin bane med andre - hvad enten de
gider hgre pa det eller ej.

/Kell.
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Kaere Pan’er
Du inviteres hermed til

Klubmesterskab 2009

Sa er det igen ved at veere tid til arets
klubmesterskab.

Vi mgdes
Dato: lgrdag 7. november 2008

Meadested: Parkering plads ved stadion, ud
mod Stadion Allé

Madetid: kl. 11.30!

Bilerne fyldes og herefter faelles afgang til
lobsomrade.

Der vil blive udleveret instruktion ved
modstedet.

Banelagger: René Rokkjaer.

Tilmelding: Pa klubbens hjemmeside

Generalforsamling 2010

Sat allerede nu kryds i kalenderen ved
torsdag den 21. januar 2010. Det er
datoen for OK Pans generalforsamling.

Egentlig indkaldelse kommer i naeste
nummer af Pan-Posten. Der vil der ogsa
veere beretninger fra de forskellige udvalg

= lp

Har du en lille arranger i maven er her et
kursustilbud:

Fra ide
til faerdigprintede kort

Efter prologen i Vintercuppen, den 3.
november, vil der vaere introduktion til
Condes (banelaegningsprogram), kortfiler og
print i OK Pan.

Der kraeves ikke kendskab til nogen af
fornaevnte emner for at deltage. Det er
heller ikke nedvendigt at medbringe egen
computer, men har du en baerbar er du
meget velkommen til at tage den med.

Vi gennemgar i roligt tempo det du ber vide
for at omsaette din ide til et faerdigprintet
kort, klar til at tage med i skoven.

Skal du lave Vintercup, traeningsleb,
tirsdagstraening eller lignende sa far du her
en rundvisning i de vigtigste funktioner og
faldgruber i Condes. Vi kigger pa kortfiler
og vi printer et kort.

Forventet varighed 60 minutter!
Instrukter: Henrik Jargensen

Spgrgsmal kan rettes til
henrik@fodsporet.dk.

OBS.: Det er muligt at spise suppe mens
man deltager i kurset.

N
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Damesaunaen

Bestyrelsen og husudvalget ved Hans
Christiansen er ved at indhente tilbud pa
forbedringer pa damernes sauna.

Der kan derfor godt blive lidt “byggerod”
pa et tidspunkt her i efteraret.

Efterlysning

| arrangementsudvalget sgger vi en - gerne to
- der har lyst til at veere med til at veere
med til at arrangere klubfester, julehygge osv.
Arbejdsbyrden er bestemt overkommelig, da vi
kun har 2-3 meder om aret. Mest »travlt« er
der op til arets klubfest i november.

Sidder du inde med gode ideer til
arrangementer eller med ideer til hvordan
en klubfest ogsa kan vaere, sa lad os here
fra dig. Langvarigt medlemskab er ikke en
nedvendighed! Vi ser gerne nye ansigter.

Nuvaerende udvalg bestar af: Anne Skaug,
Christian I. Overgaard, Trine Kristensen , Pia
Wichmann og Caroline Andreasen.

Hevendelse til: anne.skaug@knus.dk eller
86277670.

Herrejulefrokost 2009

Arets Herrejulefrokost 2009 naermer sig
med hastige skridt!

Datoen er fastsat til fredag d. 18.
december, stedet er Silistria.

kl. 18.00 starter arets juleleb (man skal
vaeere omklaedt klokken 18.00), herefter
sauna og laekker middag.

Du skal gere falgende: Notér dit navn og
telefonnummer. pa liste pa Silistria inden
sondag den 12. december.

Jeg deltager naturligvis aktivt i planlagning
og afvikling, men kunne godt bruge et par
kvikke hoveder til at hjelpe mig. Jeg skal
bruge hjalp til selve festen og sa skal vi
have nogen til at fikse et finurligt julelab.

Henvendelse til Ebbe@loberen.dk

Tilmeldingsliste ophaenges midt november
pa Silistria.

Betaling pa dagen for snaps og mad.
Jeg vil gerne opfordre alle til at mgde

op, unge og gamle, nye og rutinerede. Det
plejer at vaere knaldhamrende hyggeligt.

Mvh.
Komiteen bag herrejulefrokosten
/Ebbe Nielsen
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Klubbens dlegation D
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DM Hold i Jaegersborg

Familien Spanner

Hvor mange kilo madpakke kan en familie
pa fire fordgje pa en 12-timers skovtur?
Dette kunne godt vere indledning pa en
familie quiz i DR - men nej. Vi taler her
om de indledende ovelser til DM for hold
i Jaegersborg, som vi havde indvilget i at
deltage i.

Vi - Uffe, Anni, Anna, Katrine og Emme - er
en familie pa fire og en kusine, der i foraret
startede op pa ungdomsholdet - med en smule
lobeerfaring i bagagen og lyst til udfordringer i
faellesskab.

Vi er blevet taget godt imod af alle medlemmer
af Pan og havde derfor ikke de store
bekymringer ved at drage afsted pa en
heldagstur i bus.

Lang tur - tidlig afgang

Vel orienteret pa mail og med for omtalte
madpakke pa kel, drog vi afsted mod Arhus.
Vi var i god tid og det kan vaere en ulempe:
Der var hverken Pan-folk eller bus af finde kl.
05.45. Vi naede at ringe til en livline, for der
kom folk til P-pladsen. Sa vi var da det rigtige
sted.

M Hold i Jaegersl;;org Hegn - eller vert ald e hel del af den.

Bussen blev leesset, og der indfandt sig hurtigt
ro. Der var god tid til at fa sig en lur inden de
medbragte rundstykker skulle fortaeres. Dem
var der i gvrigt rigeligt af - en regnefejl havde
sikret morgenbred ad libitum!

Efter ankomst til Rundforbi Stadion skulle den
sidste del af turen tilbagelaegges til fods.

Bade laesning og morgenmad var der tid til pa den 4
timer lange bustur til Hovedstaden.
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Fladt og hurtiglebet terraen beted at man ikke skulle mange millimeter vaek fra delstraeksstregen - undtagen de
finurlige omrader, der var tegnet forblaffende praecist og blev vel udnyttet af banelaeggerne (post 12-13).

L - =
Hyggelig lille staevneplads med god lae fra den harde
vestenvind.

Vi blev sendt i skoven med det
ene formdl at gennemfare -
hvor sveert kunne det veere?

Vi hankede op i alle ejendele og begav os
afsted. Sjovt nok har gature altid vaeret fulgt
at hejlydt stennen og “er vi der ikke snart”.
Dette forstummer, nar selskabet og formalet
er det rigtige - ogsa selvom der er 1,8 km til
staevnepladsen!

Nu gaelder det!

Der var feelles instruktion ved formanden. Vi
var flere, der var nye og skulle have lidt
instruktion i at bruge den elektroniske chip og

startboksen.

Terraenet var fladt og forbundet af en del

Koncentration hele vejen hjem - ogsa fra sidste post
til mal - beted at kun to lgbere havde fejlklip/
manglende post.

stier, sa det skulle veere til at finde ud - og
vi blev sendt i skoven med det ene formal at
gennemfgre - hvor sveert kunne det vaere?

Dagen gik med at fa alle afsted og hjem igen
- der var teet lob om medalje-pladserne, men
det endte med at blive bronze til Pan.

Modsat morgenens kgretur, hvor de fleste
forsggte at indhente den tabte nattesgvn,
foregik hjemturen i hgjt humer og med en
livlig aktivitet i midtergangen.

Der bley, fra gamle Pan’ere, fulgt op pa om de
nye havde haft en god tur i skoven og lavet lidt
PR for fremtidige arrangementer.

Ligeledes blev der »ngrdet« i kort og vejvalg
pa alle niveauer. Det er virker som om, at et
orienteringsleb ikke er slut fgr der er evalueret

7
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Vejvalgsngrderi - hele vejen fra malgang til hjemkomst
i Arhus.

med ligestillede! Som en ekstra dimension var
der denne sgndag ogsa mulighed for at opstille
scenarier der kunne havde resulteret i lidt
flere point og en evt. andenplads.

Vel hjemme i Skovby er der tid til eftertanke:
Endnu en god dag i skoven med udfordringer
for hjerneceller og fysik, store som sma. Og vi
ser allerede frem til naeste gang!

De svaere baner blev umiddelbart efter start smidt
ud i en gang finorientering i noget tilsyneladende

tilforladeligt, men i  virkeligheden
gennemsigtbart. Det fik banelaeggerne ros for!

svaert

Torben Utzon

&

Flot indsats i divisionsfinalen

Pan havde i ar brugt lidt flere ressourcer
end tidligere pa at stille med et godt hold
som muligt - bl.a. blev Signe Sges og Rasmus
Oscar hentet hjem fra Stockholm ligesom Gry
Johannsen og Christian Christensen var pa
visit fra Goteborg.

Selvom der kun var 5 dggn fra pladsen i finalen
var sikret til tilmeldingsfristen udleb, lykkedes
det at samle et staerkt hold pa 74 personer -
langt de fleste tog imod tilbuddet om gratis
faelles transport fra Arhus Stadion kl. 06.00.

Pa forhand sa det ud til at de 4 klubber fra
Nordkredsen og @stkredsen skulle keempe om
de 3 medaljepladser, og det kom ogsa til at
holde stik. Det blev en meget teet fight, inden
FIF-Hillered kunne modtage guldet for sejren.
Tisvilde Hegn OK blev nr. 2, mens Pan sikrede
sig 3. pladsen foran Silkeborg OK.

Resultatet

Pan-Silkeborg 103-98
Pan-FIF Hillergd 101-103
Pan-Tisvilde Hegn OK 97-106
Pan-Odense OK 123-78
Pan-OK HTF 121-79

En glad Carsten Dahl kunne haeve sejrtroferne da
det stod klart, at FIF Hillered gik ud af det teette
opger som vindere.

Men bare vent til naeste ar...
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Som det fremgar var Pan kun 2 point fra at
sla FIF Hillergd. Disse point kunne f.eks. vare
hentet, hvis Marie Hauerslev havde lgbet 3
sekunder hurtigere pa bane 2B. Eller ogsa
skulle Frank Linde have lobet 18 sekunder
hurtigere pa bane 3A! Det havde dog ikke
vaeret nok til at vinde - sejren ville i sa fald
vaere gaet til Tisvilde Hegn OK!

Banesejre

Det blev til 3 flotte banesejre:
Bane 1) René Rokkjaer

Bane 2A) Thomas Hjerrild
Bane 4A) Flemming Nergaard

Der var 5. andenpladser:
Bane 2B) Signe Sees
Bane 4A) Knud Serensen
Bane 5) Dion Petersen
Bane 6) Signe Just Boe
Bane 7B) Rikke lvarsen

Endelig blev der opnaet 4 tredjepladser:
Bane 1) Christian Christensen

Bane 4B) Mona Nergaard

Bane 5) Asger Stensig Keppen

Bane 6) Rikke Kornvig

Jeg vil ogsa navne Henrik Jargensens
imponerende fjerdeplads pa bane 1 foran
adskillige landsholdslgbere!

Naeste ar......

Beierholm

Statsautoriseret Revisionsaktieselskab
Guldsmedgade 3

Postbox 175

8100 Arhus C

TUf. 87 32 57 00

Kell Sgnnichsen

&

Emil i Taiwan

Mens andre i klubben lavede DM var arets
treener, Emil Thorsen, i Taipei med
dovelandsholdet, som han er landstraener
for. Arsag: Deaflympics - OL for dave.

Med bade langdistance, mellemdistance, sprint
og stafet var det en hard uge for lgberne. Men
det var netop pa den afsluttende stafet, at det
danske hold slog til - ikke med hastighed, men
med teknik.

Med 34 poster pa de tre 3 km ture - i alt 102
poster! - pa et meget teknisk og detaljeret
(sprint-)terraen i Yang Min nationalparken var
risikoen for fejlklip stor. Tage og massiv
styrtregn ligefrem egede risikoen. Emil havde
givet lgberne besked pa at labe 300% sikkert,
og sa lade de andre hold om at lgbe hurtigt.

Taktikken lykkedes. Ukraine reg ud med fejlklip
pa andenturen og Taiwan pa sidsteturen. Dette
vidste Allan Thesbjerg dog ikke, da han blev
sendt afsted pa sin sidstetur. Godt nok hentede
han Schweiz med 3% minut allerede ved post
2 og spurtbesejrede ham i oplgbet, men det
var jo kun om en 5.-plads - troede han. |
virkeligheden var det bronze-medaljen, han
dermed sikrede - i gvrigt den eneste danske

medalje ved Deaflympics.

4 ;l_"' &‘j

L4

Landstraener, bronzeholdet og holdleder
medaljeoverrakkelsen.

efter
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John Holm, staevneleder

&

DM Lang

Klubben afviklede den 13. september 2009
det mest prestigefyldte mesterskab i
orienteringslgb: DM pa den klassiske distance,
kaldet DM Lang.

Vi havde oprindelig habet pa at kunne anvende
Addit eller Lendal skov til mesterskabet og
forsegte senere at fa tilladelse i Ravnsg alle
uden held.

Vi henvendte os derfor til Silkeborg OK og
fik lov til at lane Lina Vesterskov. Skoven er
meget velegnet til et DM Lang, da den bestar
af svaere kuperede terraener i den vestlige
del og fladere diffuse partier i den ostlige
del. Da der samtidigt er et overordnet net af
veje, kan man ogsa lave egnede begynder og
mellemsvaere svaere baner.

Alt inklusive

| samrad med klubbens bestyrelse valgte vi at
forspge at lave et teknisk godt staevne, som
ikke matte give underskud; men at vi samtidig
ville gere det til en rimelig pris. Vi enskede
ikke opkraeve alle mulige tillaegspriser, sa som
at tjene penge pa at leje brikker ud, opkraeve
parkeringsafgift og tilbed ogsa labere, at de
kunne eftertilmelde sig til dobbelt startafgift

Rasmus Djurhuus (medlem af klubben, men lgber for
FIF Hillered) vandt H21 med mindre end et minut ned
til René Rokkjeer. (Foto: K. K. Terkelsen).

indtil til 1 uge for staevnet, hvor man normalt
opkraever den maksimalt tilladte pris pa 3 x
startafgiften.

At det sa alligevel lykkedes af fa et paent
overskud pa staevnet skyldes bl.a., at vi solgte
40 abne baner, havde et godt samarbejde med
Arhus 1900 om lan af materiel, og at vores
kiosk naesten fik udsolgt.

Alle vores ldnte toiletter
overnattede  hjemme  hos
Christian.

Succes!

Staevnet ma betegnes som en succes. Som
staevneleder modtog jeg efterfelgende en del
mails fra deltagere, der gerne ville sige tak for
et godt staevne:

»Godt terraen, godt kort og gode baner.«
»Spaendende at | turde lave bgrnebanerne pa
en ny made«. Henriette F. Andersen havde

lavet en skattejagt.

»Fin service i starten med hjaelp til at finde
brystnumrene. «

10
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»Speakning og resultatsformidlingen fungerede
bare.« Beregningen kunne oplyse at den
samlede resultatsliste var pa nettet inden den
sidste lgber var naet hen til veesken efter
malgang - sa kan det vist ikke gares bedre.

»Solide stativer til vaeske i skoven.«

Det lykkedes, at fa TV (DR1) til at komme.
De filmede i godt ¥ time pa stavnepladsen;
men det resulterede kun i %2 minuts indslag i
sporten sgndag aften.

Dagen for lobet udsatte han
selv samtlige 130 poster.

Stor indsats af alle

Da vi planlagde staevnet, gjorde vi det ud fra et
gnske om, at flest mulige hjaelpere skulle have
mulighed for at lebe DM Stafet om lgrdagen.

Det beted, at vi allerede startede fredag kl. 16
med at etablere staevnepladsen og fik en del
pa plads her. Det stressede os dog lidt, at vi
forst modtog det materiel, som vi delte med
Arhus 1900 mellem kl. 17-18 lgrdag, s& vi kom
lidt sent hjem lgrdag.

Henrik Jorgensen var banelaegger. Dagen for
lgbet udsatte han selv samtlige 130 poster.

130 poster ylde.r‘en dl..

Nar pramieskamler ikke skal bruges til pramie-
overraekkelse kan de bruges som... stige! (Foto:
Michael K. Sgrensen).

Han fik megen ros for banerne og vinderen
af H21, Rasmus Djurhuus, udtalte efter lgbet:
»Det er en af de bedste baner, jeg har lgbet i
dansk terraen. Pa store dele af banen var jeg sa
presset orienteringsmaessigt, at jeg ikke havde
overskud til at laese fremad«

Vores materielmand Christian 1.0. gjorde en
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kaempe indsats og viste ogsa, at man skal passe
godt pa lant materiel. F.eks. overnattede alle
vores lante Mars toiletter hjemme hos Christian
natten mellem sgndag og mandag.

Stor tak til alle

Til sidst vil jeg gerne sige en stor tak til alle
de 60 hjzelpere. | havde hver isar en vigtigt
opgave at udfgre, og det ville ikke vaere muligt
at afvikle et staevne i den kvalitet, som vi
gjorde, hvis vi var faerre. Sa | kan alle med
rette vaere stolte af jeres indsats.

Ogsa ros fra formanden

Der er ogsa roser fra Ebbe Nielsen for
afviklingen af DM Lang. Specielt oprydningen
bagefter lagde han maerke til:

»Det er laekkert at vaere med i en stor klub,
hvor alt bare klapper«.

Hurtig oprydning. 1% time efter at sidste lgber var
kommet i mal var staevnepladsen ryddet og posterne
samlet ind. (Foto: Michael K. Sgrensen).

~ !

Stor koncentration i speakerteltet
Serensen).

12
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R 5
- ngdvendigt nar der skal

oldes oje med over 30 klasser. (Foto: Michael K.




Kaere Pan’er
Du/l inviteres hermed til
Klubfest
lordag den 7. november kl.18.30
Festen afholdes igen i ar i Restaurant Friheden i Tivoli Friheden.

Ud over god mad vil der i lgbet af aftenen vaere masser af festlige indslag med gamle
og nyere Pan’ere.

Bestyrelsen har besluttet at give et tilskud til festen, hvorfor prisen for festen bliver
150 kr. for voksne og 50 kr. for ungdomslgbere.
For ikke at ga glip af denne fantastiske fest, skal du tilmelde dig til:
Anne Skaug pa anne.skaug@knus.dk
Telefon: 86277670
eller
pa klubbens hjemmeside
Sidste tilmelding er den 30. oktober.
Ved tilmelding vil betalingen blive trukket over din klubkonto.
Drikkevarer skal kgbes til restaurationspriser.
Vi skal indskaerpe, at det ikke er tilladt at medbringe eller nyde egne drikkevarer.
Vi glaeder os til at se jer.

/Arrangementudvalget

13
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Kell Sgnnichsen

&

DM Stafet-ultralang

Udtagelseslgbet i Gjern Bakker burde maske
have advaret mig, men jeg tog det blot som
en smutter, at jeg skulle lgbe bane 1. 8% km
derude er hardt - meget hardt.

Efter at have overlevet udtagelseslebet og
noget mail frem og tilbage endte jeg som det
tynde ol pa et H35 hold med Ebbe Nielsen
og Morten Fenger-Grgn som de to gvrige
ingredienser.

Langt og hardt - meget hardt!

Det havde nu ikke andret sa meget, hvis
jeg var kommet pa et hold i min normale
vaegtklasse, H40, idet H20 (som daekkede fra
15 ar), H21, H35 og H40 alle skulle lgbe
samme bane. Det er vist forste gang siden
man gik fra klassebetegnelsernen »drenge«,
»juniorer«, »seniorer« og »old boys« at et sa
stort aldersspaend - 30 ar - har lgbet samme
bane til et dansk mesterskab.

Vi fik da i hvert fald noget for
pengene...

| dette tilfaelde var det sa en 8,3 km bane
i Velling-Snabegard - en skraentskov, der i

stejlhed kan konkurrere med det ypperste i
Danmark.

@dllet var ikke lengere bare
tyndt, det var blevet naermest
homgopatisk.

Ideen med flere klasser pa samme bane var
udmaerket. Med samlet start i de fire klasser
gav det en mulighed for en rigtig stafet-folelse
med mange, der lgb rundt om en. Men for os
gamle (og sikkert ogsa for de yngste) var det
nu lige langt nok.

Sa det var en meget traet andentur, som kunne
levere stafetten videre til Morten, og ollet
var ikke laengere bare tyndt, det var blevet
naermest homgopatisk. Morten kvitterede sa
med en af dagens hurtigste tider pa sidsteturen
og trak dermed holdet op pa andenpladsen.

Der var dog stadig lige et kvarter op til vinderne
fra FIF Hillerad.

Vi fik da i hvert fald noget for pengene...
Flot staevneplads

Bortset fra det, sa var der ikke en plet at satte
pa resten af staevnet, som Aarhus 1900 havde
»banket sammen« - hvilket skal tages helt
bogstaveligt. De havde brugt det meste af ugen
op til staevnet med at banke staevnepladsen
g [ o N AN, S
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med bade speakertarn og bro sammen - en bro,
der ikke stod tilbage for den, der blev brugt pa
stafetten til VM i 2006!

Eneste kiks omkring stavnepladsen var vist,
at der blev totalt udsolgt i kiosken, sa der
hverken var en gl eller kage til oprydningen
bagefter!

Flotte resultater

Med 17 hold, hvoraf 6 tog medaljer, kan
klubben vist godt vaere sin indsats bekendt.
Det blev til en guldmedaljer i H40 (Kenneth
Skaug, Bjarne Hoffmann og Thomas Hjerrild)
og som naevnt ovenfor sglv i H35.

Det blev det ogsa i H21 (Claus Bloch, René
Rokkjeer, Christian Christensen), hvorfor vi var
relativt taet pa at opfylde sidste ars mal
formuleret af en eller anden: At vinde alle
klasserne H21, H35, H40 og H45. Det blev i
hvert fald til medalje i de tre af dem.

Selv fik vi ogsa i D21 (Rie Baun Christensen,
Gry Johannsen, Marie Hauerslev), mens H/D-12
(Caroline Finderup, Mads Skaug, Rikke Ivarsen)
og D55-holdet (Else Hass, Lilian Serensen
og Mona Ngrgaard) tog sig nogle bronze-
medaljer.

Lasse Werling laegger hardt ud og er bade ferst ude og
forst hjemme igen.
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A Vintercup 2009-10

Arets vigtigste konkurrence!

Henrik Jgrgensen

Afdelinger

vaere et handicapsystem - en procentsats,
som lgbstiden ganges med - har alle lige
gode chancer for at kunne ifgre sig den gule
foretraje!

Vintercuppen bestar af korte orienteringsbaner
med et twist. Banelaeggeren bestemmer
momentet, men der indgar kun et minimum
af tilfeeldighed, sa man kan stole pa sin
orienteringsevne.

Der er to baner, begge med en forventet
vindertid pa 15-20 minutter og makstid pa 60.
Vintercup Classic: sveer orientering, med
momenter efter banelaeggerens fantasi

Vintercup Light: en noget lettere udgave
(mellemsvaer orientering), med stort set samme
moment som pa Classic.

Tilmelding er kl. 18 dagen fer den enkelte
afdeling. Der er abent for eftertilmelding frem
til kl. 14 pa dagen, og maske helt indtil kl.
18 afhaengig af arranger. Eftertilmeldte bliver
placeret forrest pa startlisten!

Suppe

Til alle afdelinger med udgangspunkt fra
Silistria vil der vaere suppe efter lgbet.

Laes mere pa hjemmesiden i slutningen af
oktober.

Spargsmal? Skriv til henrik@fodsporet.dk eller
tlf 2042 1544.

3/11  Prolog Rene Rokkjaer

10/11 1. afdeling Gry Johannsen

24/11 2. afdeling J. og M. Finderup

1/12 3. afdeling Kent Lodberg

15/12 Ultrasprint Kell Sennichsen

5/1 5. afdeling (mangler)

12/1 6. afdeling Henrik Markvardsen

26/1 7. afdeling (mangler)

2/2 8. afdeling Jacob Overvad
23/2

Finale Signe, Jette,Lina,Christian

Arrangerer modtager 80 point for deres
indsats!

Har du lyst til at arrangere, eller hjaelpe en
arranggr, sa skriv til henrik@fodsporet.dk.

Landinspektererne HOS

Katrinebjergvej 63
Postboks 1086
8200 Arhus N

Vesselbjergvej 41
Postboks 27
8370 Hadsten

16



Pan-Posten

Henrik Jgrgensen

&

En dag uden traening er en
dag uden mening!

Sadan er det ogsa i OK Pan, hvor der
naesten dagligt er et traeningstilbud! Til at
holde styr pa de trenende er der altid en
traeningsansvarlig.

Tirsdagstraening

Til de tekniske traeninger om tirsdagen er der
hver gang en ansvarlig for traeningen. Denne
person skifter fra gang til gang, det kan veere
bade rutinerede og knap-sa-rutinerede som
patager sig at lave en traening.

Ud over den traeningsansvarlige kan du mede
et team bestaende af Palle Korsbak, Sarah
Thomsen, Jeppe Borch og Andreas Lyngaa!
Deres opgave er at tage sig af de nyere lgbere
til treening. De giver lidt ekstra instruktion og
er der til at svare pa alle typer af spsrgsmal
om traening eller klubben!

Torsdagstraening

Til de fysiske traeninger om torsdagen er der
et team af lgbere som serger for at saette
traeningen i gang.

Rasmus Djurhuus, Bjarne Knudsen, Thomas
Gadsbeolle og Anders Bank vil pa skift vaere
ansvarlige for at starte traeningen fra Silistria.
De forteeller forud for traeningen hvad dagens
oplaeg er. | starten af traeningen sgrger de for
at alle kommer med i den rigtig retning, og
efter lidt faelles opstart bliver der delt ind i
mindre grupper.

Denne gruppe af traeningsansvarlige vil hver
gang gerne have hjaelp af yderligere et par
personer til at sikre at alle kommer godt med
ud pa en traening, og ikke mindst kommer hjem
med en god oplevelse. Vil du gerne give en
hand sa kontakt henrik@fodsporet.dk

Styrketraening om mandagen

Fra uge 43 starter den ugentlige styrketraening.
Mandag kl. 20.30 er der fzelles cirkeltraening
i pigernes gymnastiksal pa Holme Skole.
Cirkeltraeningen tager ca 60-75 min.
Efterfolgende er der boldspil i hallen for de
interesserede.

Kommentarer eller spsrgsmal til traeningen
i OK Pan kan stilles til traeningskoordinator
Henrik Jgrgensen, henrik@fodsporet.dk
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November - februar er vintercupmaneder.
Her er vintercuppen den eneste o-tekniske
traening der tilbydes. Resterende tirsdage er
fysisk traening.

Den forste tirsdag i hver maned holdes
10-15 minutters teknisk oplaeg omkring et
orienteringsteknisk redskab. Alle tirsdage
i den maned traenes dette, via diverse
momenttraeninger.

Den sidste tirsdag i hver maned er der
faellesspisning, forudsat nogen byder ind
som kok. Denne dag samler vi op pa det
orienteringstekniske i den maned vi har veeret
igennem.

Husk ogsa styrketraening hver mandag aften
kl. 20.30 pa Holme Skole. Det begynder farste

uge efter efterarsferien, dvs. i uge 43.

/Henrik Jgrgensen og Bjarne Hoffmann

Traeningsplan

Dato Seniortraening Type
Oktober
torsdag 15 Bundtur F
tirsdag 20 Kompas T
torsdag 22 Intervaller F
tirsdag 27 Kompas* T
torsdag 29 Terraentur F
November
tirsdag 3 Vintercup - prolog T
torsdag 5 Bundtur F
tirsdag 10 Vintercup 1 T
torsdag 12 Intervaller F
tirsdag 17 Bakketur F
torsdag 19 Terraentur F
tirsdag 24 Vintercup 2* T
torsdag 26 Bundtur F
December
tirsdag 1 Vintercup 3 T
torsdag 3 Bundtur F
tirsdag 8 Terraentur F
torsdag 10 Bakketur F
tirsdag 15 V.-cup 4 (Bot. Have) T
torsdag 17 Intervaller F
tirsdag 22 Bundtur F
torsdag 29 Bundtur F
Traening foregar fra Silistria med mindre
andet er angivet. Vi lgber kl 18.00.
T = Teknisk traening
F = Fysisk traening
* = Feellesspisning

Hgjbjerg

A
GARMIN.

... samarbejder med OK Pan!
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Lobskalender

Dato Kat. Lebsomrade

14/10 Cn Stendal/Ulvedal plantage
21/10 Cn Finderup

24/10 C  Plantagerne

25/10 C  Blokhus Nord

25/10 C  Bolsterbjerg

28/10 Cn Vestre Plantage

1/11 C  Senderskoven

8/11 C  Rold Braendeskov, Mosskov
14/11 Cs Fussingg

28/11 C Linddale

26/12 c 7

2010

3/1 C  Hobro @sterskov

10/1 C  Rakker Malle

17/1 C  Myremalm plantage

31/1 C  Rold Skov

Arranger

Karup OK

Viborg OK

Ronne IK

Aalborg OK

Renne IK

Vestjysk OK
Silkeborg OK

Rold Skov OK
Mariager Fjord OK
Mariager Fjord OK
OK Esbjerg

Mariager Fjord OK
Nordkredsen
Nordkredsen
Nordkredsen

Bemaerkning Sidste tilm.
Natteravn 2 7/10
Natteravn 3 14/10
Bornholm Host Open

NJM-Dag 16/10
Bornholm Host Open
Natteravn 4 21/10
Lovfaldslgb 23/10
KLUB-Dag 31/10
Efterarsstafet 6/11
Julelgbet 20/11
Julenisselgb

Nytarslgbet

Vinterlangdistance 1
Vinterlangdistance 2
Vinterlangdistance 3

Yderligere oplysninger om lgbene kan findes i o-service eller pa de enkelte lgbs hjemmeside, der
kan findes via terminslisten pa DOFs hjemmeside (www.do-f.dk). Der er i listen her kun medtaget
et udvalg af de lab, 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 lab geres via www.o-service.dk (kraever login, der kan fas hos lgbstilmelderen).
Alternativt kan man ogsa tilmelde sig til sekretaeren:

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

Lgbskonto: 3627 127-3213
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Traeningsleb

Dato Terran

24/10 Storskoven

31/10 Flgjstrup

7/11 M

14/11 Vilhelmsborg
21/11 Marselisborg Nord
28/11 Storskoven
12/12 Marselisborg Nord

Banelaegger

1900

Kjeergaard & Hjerrild

René Rokkjaer

Fam. Skaug

1900

Rie Baun og Patrick McGrail

Eva og Hans Bloch

Moadested Bemaerk
@rnereden [23]

Skovmellen [5]

Stadion [M2] kL. 11.30 Klubmesteskab
Godset [7]

Stadion [M2]

Silistria [1]

Silistria [1]

[Tal] i firkantede paranteser efter mgdestedet angiver startsted pa Google kortet nederst pa
traeningslgbssiden: http://www.orientering.dk/okpan/home/page.php?id=23

Starttid:  Kl. 13.00-13.30 (lerdag), 18-18.30 (onsdag)

Pris: Alle traeningsleb arrangeret af OK Pan og Aarhus 1900 er gratis for de to klubbers
medlemmer (aktivt medlemsskab). Prisen for gvrige deltagere er 20 kr., der betales pa
stedet; 5 kr. hvis man selv medbringer kort.

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



