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TV-VM

P& forhand sa VM-programmet i Trondhjem
lidt suspekt ud. Tre finaler skulle afggres med
samme stavneplads pa Granasen skiarena.
Det viste sig ovenikgbet at vaere med samme
sidste post!

Det kritiske spagrgsmal, der straks meldte sig
var, om det virkelig kunne gennemfgres uden
tab af sportslig vaerdi?

Og nej, det kunne det ikke. Mellemdistancebanen
var kringlet sa godt, banelaggeren kunne,
men det valgte terreen indeholdt mange
langrendslgjper, og det var ngdvendigt med en
ret stor del snitsling for at lave publikumspassage
m.m. Ca. halvdelen af banen var ikke seerlig
teknisk kraevende efter min mening - slet ikke
som det bgr vaere pa en mellemdistance.

Faktisk fandt jeg min egen WOC Tour bane
bedre! Og det fales lidt maerkeligt selv at have
lobet en bedre mellemdistance-bane i samme
terraen end VM-lgberne. Alt andet lige burde det
vaere omvendt!

Til gengeaeld var tv-produktionen fremragende.
Med tre storskaerme, hvor der ofte pa den ene
blev vist tracking samtidig med tv-billeder fra
skoven pa en anden, var det spaendende at folge
slaget gang. Og pa trods af ovenstaende var det
alligevel de »sadvanlige« man sa i kampen om
topplaceringer.

Men hvorfor er det lige, vi laver VM? Er det for at
lave et godt show til tv, eller er det for at finde
den bedste til at orientere? Det behgver ikke
at konflikte, men tv-hensyn ser ud til at vinde
mere gehgr end hensyn til banelaegningen. Og
det er synd.

Kaere IOF, drej lige knappen lidt den anden vej,
tak.

/Kell.
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Redakter soges stadig

OK Pan sgger 1-2 personer der vil patage
sig opgaven at holde vores hjemmeside
lgbende opdateret.

Opgaven er todelt.

1) Du skal opsnappe sma historier fra
klubbens hverdag og fa dem pa
hjemmesiden. Gerne med billedmateriale.
Der er allerede et antal bidragydere
som jaevnligt leverer historier og billeder.
Der kraeves ikke specielt kendskab til
hjemmesider for at varetage denne del.

2) Generel opdatering af indhold pa siden.
Du skal veaere med til at sikre at den
information der findes pa hjemmesiden er
opdateret. Du skal sta for udskiftning af
diverse “reklamer” pa forsiden. Du skal
ikke vaere bange for at rode lidt med koder
for at varetage denne del. Hjemmesiden er
lavet i et simpelt CMS (Content Management
System), sa det meste kan klares uden at
rode med koden!

Spargsmal? Kontakt Henrik Leth Jgrgensen,
henrik@fodsporet.dk.

Brikker mangler stadigvaek!

Det er en tredjedel af samtlige brikker,
vi havde tilbage efter DM sidste ar, der
mangler. Se sa at fa afleveret! Det er noget
sjusk, at det ikke allerede er gjort - og er
heller ikke sjovt at skulle opsteve, hvem
der sidst har brugt dem.

Hvis du i gvrigt ligger inde med en brik
med serienummer 443xx, sa er det ogsa
en af klubbens. Den er sa blot forsvundet
endnu tidligere. Sa se ogsa gerne at fa den
afleveret.

De kan laegges anonymt pa Silistria...

Lerdag 31/7 - praecis 4 ar minus én dag efter sin
bronze-medalje ved VM samme sted - sagde Claus
Bloch ‘ja’ til Marlene Tholstrup. De havde lokket
Nikolaj Wammen ud til ved dammen i Ole Remer
haven i Mindeparken - tilfaeldigvis taet pa det
sted, hvor Emil Wingstedt var lige ved at smide
guldet vaek i et bom.
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Henriette Finderup Rosendal
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Sa er det tid til turnering
TILMELD JER HELLERE IDAG END IMORGEN!

Sidste  tilmelding til arets naeste
divisionturnering i 1. division er 10.
september. Lobet foregar i Haunstrup vest
for Herning sendag den 19. september.

Lgbet er divisionsmatch mellem Nordkredsens
forstedivisionsklubber OK Pan, Aalborg OK,
Silkeborg OK og Horsens OK

Vi skal gerne have fuldt hold, sa vi kan
vaere med helt fremme i kampen om at blive
Danmarks bedste klub S& kom ud busken
allesammen bade unge, aldre, nybegyndere,
garvede - der er en bane til alle. Det er vigtigt
at alle baner er rigeligt besatte, sa vi kan fa
fuld point.

er tvivl om hvilken bane | skal
hvor | geor bedst gavn eller gerne

Hvis |
lobe,

medbringer en kage eller et af klubbens telte,
sa ring eller skriv til klubbens sekretaer pa
pan@orientering.dk eller til undertegnede pa
henriette.finderup@gmail.com eller tlf.nr 26
233983

Vi skulle som sagt meget gerne vinde denne dag,
sa vi kan ga videre til Danmarksmesterskabet
for hold, der lgber af stablen sendag d. 10.
oktober i Svanninge Bjerge pa Sydfyn. Sa saet
allerede kryds nu i din kalender til denne
dag!

Banelangder og klasser

Bane 1: 8,0-9,5 km - H-20, H21 og H35.
Sveer

Bane 2A: 5,5-7,0 km - H-16, H40, H45, H50.
Svaer

Bane 2B: 5,5-6,5 km -
Svaer

D-20, D21 og D35.

Bane 3A: 4,5-5,5 km - H55 og H60. Sveaer

Bane 3B: 4,5-5,5 km - D-16, D40 og D45.
Svaer

Bane 4A: 3,0-4,0 km - H65. Svaer
Bane 4B: 3,0-4,0 km - D50. Sveer

Bane 5: 4,5-5,5 km. H-14, H-16B, H-20B,
H21B og H35B. Mellemsvaer

Bane 6: 3,5-4,5 km - D-14, D-16B, D-20B,
D21B og D35B. Mellemsvaer

Bane 7A: 3,0-3,5 km - H12, H-14B, H-20C og
H21C. Let

Bane 7B: 3,0-3,5 km - D12, D-14B, D-20C og
D21C. Let

Bane 8: 2,0-3,0 km - H-10, D-10, H-12B,
D-12B og Beg. Begynder
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Rikke Kornvig
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Verdens bedste sted til MTBO

At arets hovedmal for mig var WMTBOC
i Portugal, kommer nok ikke som en
overraskelse for de fleste. Efter at jeg sidste
ar matte melde fra til VM, pga. mit uheldige
styrt, somresulterede i et braekket krageben,
var det med en folelse af ‘endelig’ at kunne
komme med til VM.

Jeg glaedede mig til at se hvor i feltet jeg
kunne placere mig. Sidste ar gik meget af min
tid med at forbedre mig fysisk, og i ar kunne
jeg godt maerke at der skulle lidt mindre til
for at komme i lige sa god form. Sa selvom jeg
ikke traenede lige sa meget som sidste ar, var
benene stadig staerke. IOF’s nye tiltag med at
indfere en World Cup havde gjort at jeg havde
faet flere konkurrencer mod de udenlandske
ryttere, sa selvom der ikke er sa meget MTBO-
traening herhjemme, havde jeg godt styr pa
den mentale del af konkurrencerne.

Aften-slendretur op til Castello de Montalege.

Vi ankom allerede til Portugal en uge forinden
VM, sa vi kunne vaenne os til varmen. Den
forste uge boede vi i Vila Pouca de Aguiar,
keorte to traeningsleb og derefter endte vi i
det dejlige Casa Ze Maria i Montalegre, som
er en rigtig dejlig by. Generelt sa har jeg ikke

et ondt ord at sige om Portugal. Montalegre
ligger teet pa bjergkaden, som danner grasnsen
til Spanien, og her tidligere veeret et led i
forsvaret mod Spanien, sa dele af de gamle
faestningslinier traeder frem i omradet.

Sprinten

Den forste finalekonkurrence til VM skulle keres
i Chaves. En sprint bane pa 5km med 19 poster.
Efter at vi havde kert model-event i de stejle
gader i Montalegre var der mange bekymringer
for den tekniske svaerhedsgrad af banerne, da
malestokken gjorde det meget svart at lase
detaljer som trapper i de snaevre gader.

Vi kerte alle fra hotellet kl. 7.15, da man
skulle vaere i pre-start inden kl 8.30 pa Chaves
Stadium. Da vi ankom, var vi ikke de ferste,
og den meget nydeligt klippede graesbane var
forvandlet til o-staevne. Der var telte til skygge,
afspaerring af finish og start area, cykelstativer
osv. Byen virkede meget mennesketom, da vi
ankom, sa det skulle nok blive sikkert at kere
rundt i gaderne.

Jeg taenker ‘Nu tager du dig
fanme sammen, Rikke!’ og det
gjorde jeg sa.

Min start tid var 9:40, 2 min efter Line Brun
Stallknecht. Jeg stresser mig selv lidt efter
starten, laeser for mange ting og koncentrerede
mig ikke i nuet, sa da jeg kommer ned til
forsteposten ser jeg nr. 51 og taenker ‘nej -
det ikke min post’ da jeg laeser post 2 som har
nr. 36. Far dog hurtigt sat foden ned, vender
cyklen og klipper posten. Videre gar det til
post 2, hvor jeg bliver lidt forvirret over at se
en grusvej, da jeg ikke havde laest den detalje.
Kommer til at svaje op til venstre, far ikke
stoppet hurtigt nok, og ryger alt for lang ned
mod 3’eren. Stopper og far vendt rundt.
Ved posten ser jeg Ursina, som startede 1
min efter mig. Den var ikke god! Far vendt
rundt og kerer staerkt da jeg nu kender vejen
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hen til 3’eren.
Jeg stopper ved
post 3, og teenke
‘Nu tager du dig
fanme sammen,
Rikke!” og det
gjorde jeg sa.

Jeg karer enkelt, sikkert
og hurtigt pa de naeste strak.

Post 7 er den jeg er mest utilfreds
med. Jeg har dog flere straekvindere
sidst pa banen og er rigtig godt tilfreds
med hvordan jeg kommer sa steerkt tilbage
efter min fejl. Jeg havde godt flow og
stor koncentration, og begynder virkelig at
nyde sprint mere og mere, selvom det er en
utaknemmelig disciplin.

Jeg er traet af min fejl, isaer da jeg mister 1:40
pa det, og sa havde jeg jo haft gode muligheder
for at vaere med om medaljerne. Jeg var noget

overrasket over min praesentation rak
til en 6. plads, hvilket jeg jo er utroli 4
glad for, selvom det nok ogsa er fordi
mange af de ‘gode’ underpraesterede.
Nar man ser pa resultatlisten, sa
er den helt vendt op og ned, de
ligner en startliste der er lavet ved
lodtraekning ;-)

Post nr. 17 og 18 blev meget udslagsgivende
pa dagen. Chaves havde vaeret spaerret af
som lgbsterraen, men i ugerne op til WMTBOC
abnede arranggrerne byen, og det var nu lovligt
at ga og kere i bil, men ikke cykle, i byens
gader. Tror de havde vurderet, at det ville
oge sikkerheden at folk havde veeret rundt
i gaderne og set de mange trapper og sma
stejle brostensgader. Post 17, ja | kan jo preve
og gaette, star den oppe eller nede? Der var
mange der der fejllaeste at den stod nede,
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bl.a. Lasse. Rigtig mange ryttere stod ogsa og
kiggede fra borgen og ned i voldgraven til post
18. Jeg forstar til dag dato stadig ikke hvorfor
man abnede byen, og synes konkurrencen var
blevet meget bedre, hvis man ikke havde
kendskab til byen inden.

§ Mellemdistancen

Da jeg vagnede var jeg meget traet og
uoplagt. En fglelse jeg ikke helt er

S vant til. Jeg ndede at teenke,
@ " ‘puha jeg gider sku egentlig

B

N "\"‘\ snakkede meget
oo — \med Line om det.
A'B

: Vi trillede tidligt

ud til start, da
alle skulle
veere ude ved
“.  omradet Kl.
| §:' 9.45, og kL.

P 10.45

/
'u blev jeg

lukket
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gennem slusen, og kunne trille den lille
kilometer op til start, hvor jeg startede 11.01.
Jeg progver at geare mig selv, og skabe positive
tanker, men da jeg kommer ud pa banen og ved
farste posten ma af og trackke op af en ‘lorte’
sti, sa hjaelper det ikke rigtig pa humeret. Det
er forst ved post 4 at jeg far vendt det, og
tager mig sammen. Jeg har ikke lavet fejl,
og det kerte godt - synes dog banen var lidt
‘kedelig’. Der var ikke sa meget at vaere i tvivl
om, og jeg far kert konsekvent og presser pa
mens jeg siger til mig selv, man vinder ikke hvis
man ikke vil det...

Efter post 6 ligger jeg og farer lgbet, helt ind
til post 13, men sa gar det galt! Vi havde kert
rundt i byen dagen for og set pa vejene rundt
om borgen, men ogsa snakket om at ‘nu skulle
vi orientere os til posterne’, og ikke forvente,
det sa ud som vi bare troede.

Jeg stopper derfor op, da jeg synes det forste
vejvalg til post 14 ser lidt for kringlet ud.
Stopper og laeser og bestemmer mig om. Satser
sa lidt og kerer alt for laaangt udenom, lidt
ned, lidt op og sa lige af cyklen og over et
stendige og sa ned til posten (ja - det lyder
nemlig meget simpelt, ikke sandt?). Slam, bam,
1:30-2:00 mistet. Dumt! Isaer nar jeg ferte med
1:44 pa det tidspunkt. Som Michaela Gigon
sagde, ‘Il was lucky, you were so much in front
of me’, hvortil jeg jo kun kunne svare ‘ Yeah, |
was stupid, | was so much in front of you ;-)’.

Da jeg kommer i mal har jeg ikke fglelsen af
at det var et godt lgb. Jeg undervurderer min
egen styrke i bakkerne, men da fgrst Christine
Sharffner kommer ind 2-3 min efter mig, sa
begyndte jeg at tro pa det. Line, Ann-Dorthe og
jeg star laenge og venter pa de sidste ryttere.
Marika Hara? Slog mig heller ikke - vildt! Og
sa kom Michaela - gv 33 sekunder foran. Nu
blev det spaendende. Ingrid Stengaard var den
eneste, der kunne pille ved resultatet nu, sa
bronzen var hjemme. Men det blev til sglv!

Flot sglvmedalje med gods i!

Jeg er lidt aergerlig over at guldet var sa taet
inden for raekkevidde, men hvem klager nar en
solvmedalje er i hus - og det er en flot en af
slagsen, en med rigtig gods i.

Langdistancen

Der skulle kaempes og fightes helt til mal,
pa dagens langdistance. | lgbet af WMTBOC
ugen blev jeg mere og mere bekraeftet i at
min styrke var stor, og jeg havde derfor starre
forventninger om at ligge med i toppen. Jeg
tror skam heller ikke det var darligt at starte
tidligt i det lidt keligere vejr, og med Hana
Bajtoslova 6 min fer og Ingrid Stengard 6 min
efter.

Det gik bdde rigtig godt og
rigtig skidt.

Jeg folte fra start af, at benene var staerke, og
banelaengderne ville blive laengere end de 95

9



Pan-Posten

min, sa jeg regnede med minimum 105 min -
og kamp til stregen det skulle de fa...

Det er med blandede falelser jeg ser tilbage pa
denne dag. Det gik bade rigtig godt og rigtig
skidt. Jeg starter ud med at tage hajrevejvalget
til fersteposten, men kommer lidt for langt
forbi stien, sa allerede her burde mine klokker
ringe om, at terraenet er lidt mere tricky i dag
mht. til at finde stierne. Jeg mister ca. 30 sek,
men faktisk 1 min til Christine allerede her.

Ved post 3 mister jeg igen et indlgb, men jeg
synes faktisk selv det kgrer meget godt. Jeg
ser spanieren ved post 3, men kgrer mit eget
lab, og forsaetter ned pa asfalten og rundt til
post 4. Til post 5 beslutter jeg at kere tilbage
op og rundt pa asfalten, selvom det faktisk
senere viste sig at vaere hurtigere at kgre lige
og ga op af bakken. Jeg har stadig sveert ved
at se, at det var det forkerte at ggre, men
ser spanieren igen foran mig, og far taenkt
‘What?!? Har jeg taget forkert vejvalgt til post
42 Na, fuld fokus fremad.” Tramper som tosset
op af bakkerne, og passerer hende igen. Her
ser jeg sa Hana Bajtoslova farste gang i modlgb
“- Okay, helt skidt er det ikke gaet...”

Jeg passerer Hana og franske Gaelle Barlet
for vores kortskifte ved post 8, hvor vi lige

Passage af a lige efter kortskiftet. Det var egentlig
rart nok at blive kelet ned.

skal igennem en a. Flere tog den hoppende
pa stenene, men jeg moslede bare igennem
vandet, og det var egentlig rart nok at blive
kolet ned.

Ved post 3 mister jeg igen et
indleb, men jeg synes faktisk
selv det kerer meget godt.

Efter kortskifte gar det bare opad tilbage til
post 9 (62), som har veeret vores gaflepost.
Det var derfor spanieren var hurtigere ovre ved
post 5. Argh... Jeg keemper pa, men far presset
for hardt, sa jeg er helt stegt i hovedet, da
jeg nar toppen og far derfor igen fumlet lidt
over til post 10. Der rgg sa et minut. Resten af
banen presser jeg pa, foler stadig jeg er staerk,
men kaemper for at tempoet ikke skal dale.

Sa gar det til gengaeld galt pa post 14. Kortet
var tvivlsomt, og rigtig mange ryttere saetter
masser af tid til her, f.eks. Lasse og Michaela,
men de far det dog rettet hurtigere op end
mig. Ydermere gar stregen fra vores strak
lige hen over en samfletning af 2 stier, sa jeg
overser det rigtige vejvalg. Jeg mister 5-7 min
pa dette straek og selvom jeg kaempede alt
hvad jeg kunne til mal, var jeg bare sa skuffet
og gal da jeg kom i mal.

Jeg havde laenge bedste tid, og begyndte mere
og mere at habe, eftersom kun Marika, Christine
og Ksenia have bedre tid pa radioposterne end
mig. Marika skulle skynde sig, men desvaerre
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klarer hun den og kommer ind lige for mig.
Christine have klart bedste tid, og Ksenia tager
ogsa en sikker anden plads.

Hvis jeg tager de 5-7 min fra i bum pga kortfejl
- eller fortolkningsfejl af kortet - sa ville det
vidst vaere blevet til en 2. plads. Men, hej,
igen kan jeg vidst kun veere tilfreds med et VM
med 3 podiepladser og en sglvmedalje.

Det bedste ved dagen var dog at Erik kom pa
skamlen ;-) Det var virkelig lige et terraen og
en bane for Erik. Anton Foliforov blev speaket
med klart bedste tid, men Erik var ogsa med
oppe og ringe som 3. bedste tid ved radioerne.
Anton sa ogsa staerk ud da han kom i mal,
og det viser sig at Erik har nogle tidstab pga.
vejvalg.

Han var helt faerdig, da han kom i mal, og falte
ikke han kunne have kgrt meget staerkere. Han
havde krampe i benene pa den sidste harde
opkarsel til toppen, og mistede derfor lidt pa
en lange nedkersel, da han ikke kunne sta op.
Men 3. pladsen holdt han, og dermed var hans
forste individuelle VM-medalje i hus.

rik sin forste

Med bronze pa langdistance
individuelle VM-medalje.

Stafetten

Sa var dagen endelig kommet til stafetten. Der
skal ikke laegges skjul pa, at vi havde glaedet os
rigtig meget til denne dag. Vi forventede klart
at ligge med om medaljerne, og vi havde
et rigtig godt sammenhold pa holdet. Vi var
rigtig glade for vores holdopsaetning - vi enige
om at Ann-Dorthe startede, sa der var mindst
pres pa hende som ‘ny’ rytter i VM-stafet-
sammenhang. Sa ville jeg slutte af, da ugen
viste, at jeg havde fysikken pa min side. Og det
gik bare lige som vi havde planlagt. Ann-Dorthe
kom rigtig fint med rundt pa ferste tur.

Efter starten var der en laaang opstigning pa
modsatte skraent, hvor man fra staevnepladsen
gennem kikkert kunne ane rytterne kravlende
opad. Ann-Dorthe skiftede som nr. 3. Line kerte
en rigtig god tur, og man skal ikke laegge sig ud
med Line, nar hun virkelig er opsat.

Jeg kampede en hard mental kamp pa
staevnepladsen om at holde nerverne i ro, og
da Line kom rundt pa publikumsposten, var det
nu tjekkerne, der var ferst og Line la side om
side med Litauen. Line far rykket fra pa den
sidste fysiske slgjfe, og sender mig ud med
tjekkerne fa sekunder bagefter.

Jeg kerer hen, finder mit kort, og drener af
sted ned ad asfaltvejen, rundt om hjgrnet og
sikkert hen til min post. Derefter starter den
lange opstigning, som jeg var forberedt pa.
Jeg kunne dog godt meerke at jeg var slidt
efter den harde langdistance dagen forinden.
Bliver ved med at holde fokus pa at kere hardt,
for sa ved jeg de andre ikke kan falge med.
Samtidig er jeg meget opmaerksom pa ikke at
kare cykellgb - der skulle ikke laves fejl!

Det er ikke ovre for den fede
dame synger.

Jeg ser tjekkiske Martina i modlgb, hvor jeg
er ved toppen, efter at have vaeret sma 20 m
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nede og hente en post. Sa jeg taenker, at jeg
har et lille overtag, nar hun ferst skal ned og
op igen. Jeg holder fokus fremad hele vejen,
og ser ingen af de andre.

Jeg foler, jeg kerte staerkere end jeg har gjort
far, og da jeg runder publikumsposten og Line
og Ann-Dorthe hepper som tosset sparger jeg,
‘ligger vi nr. 17’ - “Ja - for fanden - du for

sej,” raber de og siger jeg skal kgre mit eget
leb i mal da den sidste del har farsta. Jeg
kgrer rundt om pladsen, og rammer nu igen
en meget hard opstigning. Jeg far heldigvis
klippet posten flyvende, sa jeg kan holde mig
pa cyklen hele vejen. Ved ikke, hvor stort mit
hul er, men tager den nu lidt med ro.

Meget glad Rikke stempler i mal som vinder af stafetten. (Foto: Joaqum Mrgarido).

Det er ikke ovre for den fede dame synger, og
jeg skulle helt til mal.

Den sidste del virkede simpel, og jeg holder
pa og flyver op af asfaltbakken og ser bare
frem mod malposten. Da jeg krydser stregen
breder der sig det starste smil pa mine laeber,
og jeg vender rundt og kan se Line og Ann-
Dorthe komme lgbende, heppende og det var
en fantastisk afslutning pa VM-ugen. Det var
dejligt at kunne indfri deres og mine egne
forventninger.

Da jeg krydser stregen breder
der sig det sterste smil pa mine
laeber...
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Kaere Pan’er

| bladet har du traeningsplanen for august-
oktober. | tirsdagstraeningen kommer vi til
at traene at have flyd i orienteringen. Det
vil vi arbejde med i resten af august og
hele september maned. Vi vil traene at vaere
foran i orientering (flyd) i forskellige, mest
intensive, traeninger. Derfor har vi den forste
maned bade o-intervaller, par-leb og en
speciel mellemdistance som udfordrer dig til
at vaere foran orienteringen. Og sa er der
tilmed DM Mellem lordagen efter - bedre
forberedt bliver du ikke.

Vi traener flyd i orienteringen netop nu, fordi
vi er i en konkurrenceperiode. Kigger man
i kalenderen er flere mesterskaber i meget
abne og let lgbte skove. Derfor er det endnu
vigtigere at have flyd i sin orientering. Mit
hab er, at nar vi har treenet dette hele
september maned har vi sa meget “flyd” at vi
tager medalje til divisionsfinalen den 10/10.

Fra oktober begynder viven ny saeson
traeningsmaessigt. Vi begynder at traene
basisfaerdigheder, hvilket vi vil ggre vinteren
igennem. Vi starter i oktober med kompas,
senere kommer kurvelasning, kortlaesning
osv. Nar vi kommer frem til marts vil vi sa have
traenet en maned med hver basisfaerdighed,
du skal bruge i et orienteringsleb. Og
nar konkurrencerne begynder i marts bliver
traeningen mere konkurrence specifik igen.
Smart ikke?

Og det var bare tirsdagstraeningerne!

Torsdagstraeningerne vil ogsa kere indenfor
manedlige temaer. Den farste maned traener
vi hastighed og isaer hastighed i terraen.
Derfor finder du en raekke intensive traeninger
sasom terraenintervaller, bakkeintervaller og
terraentest - alt sammen for at traene den

»lokale kapacitet<, som det hedder nar vi
vanner benene til at lgbe i terraen.

| oktober slar torsdagstraeningerne over i et
lidt roligere tempo og vi traener mere generel
kredslgbstraening i form af terraenture og
langture.

Jeg haber at du som medlem af klubben
vil bruge dit medlemskab til fulde og
gribe muligheden for at blive en bedre
orienteringslgber - ikke ngdvendigvis fordi du
er elitelaber, men fordi det er fedt at blive
bedre til noget. Og hvad er federe end at
forbedre sig i verdens bedste sport?

Traeningerne bliver ikke lavet af sig selv. Der
bliver snart 8 stk. trasnere som er fordelt 4
pa tirsdags- og 4 pa torsdags-traeningerne,
saledes de hver skal lave en traening pr.
maned. Der er altid mulighed for at en helt
tredje laver en traening, fordi man har lyst.
Kontakt bare undertegnede, ogsa hvis du bare
har en god ide. Traenerteamet er ikke helt pa
plads endnu. Vi mangler stadig et par stykker
til dette, sa du kan na det endnu! Derfor hav
lidt talmodighed pa traeningerne, vi er i gang
og det bliver bedre og bedre for hver gang.

Udover tirsdags- og torsdagstraeningerne har
klubben jo ogsa traeningsleb om lerdagen/
onsdagen hvor man kan preve noget af
tirsdagens tricks af.

Vi ses pa Silistria.

Emil Klubtraener
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Anne Skaug

&

Slovensk 5-dages

10 dages ophold pa et nyt wellness-hotel
krydret med et 5 dages o-lgb i Slovenien -
det var hvad vores ferie bla. skulle byde pa i
ar.

Alle mand glaedede sig og vi vidste jo fra
tidligere ar hvad vi gik ind til og hvad vi havde
at glaede os til, sa det var bare at slappe af og
nyde livet og hinanden.

Etape 1

Forste etape var lagt i et terraen der mindede
lidt om en Silkeborg skov, men med et omvendt
kurvebillede. Dvs. at der var rigtig mange store
lavninger, hvilket sngd meget. Flere af os leb
laenge i skoven og ledte efter de der hagje - som
altsa viste sig at vaere lavninger.

Mdske vi skal gare alvor af at
kabe et spil skak!

Desvaerre var vejret ikke med os pa denne
etape. Det veeltede ned, men ganske
charmerende at sidde pa staevnepladsen og
lytte til gamle grand prix sange. lkke mindst
at lgbe i mal til Birte Kjaers “Vi maler byen

red.....”.

S

Staert Pansk ungdoskontinget.

Ikke alle Pan’ere kom lige let gennem de fem dage.
Kenneth matte pa skadestuen med en stor flaenge
i knaeet og dagen efter matte Anne afsted med en
forstuvet fod. (Foto: Kent Lodberg).

Etape 2

Anden etape var en gentagelses af 4 etape for
tre ar siden, men det gjorde ikke udfordringen
mindre. Igen et terraen, der mindede lidt
om danske forhold dog bare med lidt flere
kurver og sten. Der skulle keempes og holdes
fart, hvilket lykkedes bedre for nogen end for
andre.

De folgende etaper var henlagt til Velika
Planina, hvor der ogsa blev lgbet for tre ar
siden, men det gor nu ikke oplevelsen ringere.
Der er bare smukt og dejligt - og mange
bakker!

Etape 3 - Av!

Pa 3. etape havde arrangererne dog valgt at
bern og kvinder (de zldre) skulle labe nede i
et noget fladere omrade mens de barske skulle
vandre 2,5 km op af bjerget for at lebe deres
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bane og traske 1,8 km. ned til staevnepladsen
igen. Praecis denne dag var jeg glad for at ryge
under kategorien “de aldre kvinder”, sa jeg
slap for at vandre op pa toppen. Til gengaeld
havde jeg forngjelsen af at skygge Saren, sa jeg
fik nok km i benene. Inden start var Kenneth
opsat pa at gere det godt - der var lidt, der
skulle rettes op pa. Han var yderst motiveret
og taendt da han forlod staevnepladsen, sa da
jeg herte at han var tilbage pa staevnepladsen
1% time senere teaenkte jeg bare at hans plan
havde virket og blev kortvarigt glad pa hans
vegne. Det skulle dog vise sig at grunden til
at han var kommet sa hurtigt tilbage var at
han var blevet kert... Han var faldet og slaet
knaeet i en sten og faet en flaenge over knaeet.
Resten af eftermiddagen tilbragte vi sa med at
finde et sygehus og ikke mindst at finde den
rette afdeling, hvilket ikke er nemt i et land
hvor ikke alle taler lige godt engelsk/tysk. Det
lykkedes dog at fa Kenneth lappet sammen og
fa ham med hjem pa hotellet.

Etape 4 - Av! Av!

Fjerde etape blev uden Kenneth, som fik tiden
til at ga i samvaer med Signe, Cirkeline, Kaj og
Andrea. Etapen var en sprint tilrettelagt oppe
pa Velika Planina, som er en hgjslette med en
fantastisk udsigt.

Kenneth der humpende kom
trillende med mig i en karestol.
Hallgj pé badehotellet!

Jeg havde tre ting i hovedet. Fa Sgren skygget,
lebe et fornuftigt leb og undga skader. De to
forste punkter klarede jeg super (la nummer
tre efter 4 etape), men desveerre vrikkede jeg
midt pa banen og matte sende Kenneth en sms
om at jeg nok var lidt skadet. Jeg kunne ga og
havde lgbet hele banen sa hvor slemt kunne
det veere?!?

Efter at have kert bilen i 1% time kunne jeg
dog godt maerke min fod, og da jeg steg ud

obligatorisk  hygge pa

Sommerferieleb  med
staevnepladsen.

kunne jeg ikke stgtte. Sa der la vi sa pa
veerelset - Kenneth med kaempe bandage og
draen i knaeet og jeg med is pa foden! Det var
dog ogsa til stor morskab for hotellets gvrige
gaester da vi kom i restauranten om aftenen.
Kenneth der humpende kom trillende med mig
i en kerestol. Hallgj pa badehotellet!

Etape 5

Heldigvis kunne drengene kere med fam.
Ivarsen /Lodberg ud til 5 etape, sa de kunne
gennemfgre deres lgb, hvilket de klarede i
fin stil. Imens kerte Kenneth og jeg rundt
i taxa for at besgge sygehuset endnu en
gang. Sygeplejersken var den samme som om
mandagen og radiografen kunne glad forteelle,
at der ogsa havde varet en dansker om
mandagen - og til det kunne jeg bare sige:
“ham kender jeg godt!”.

Vi kerte selv hjem, men med lidt flere pauser
end normalt og ogsa lige en enkelt overnatning.
Jeg er fit igen og vi haber at Kenneth kan
begynde at lgbe igen i lgbet af en til to uger.
Maske vi skal gere alvor af at kebe et spil
skak!

Alt i alt var det en super fin tur med nogle gode
orienteringsoplevelser.
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Bruksvallerne. (Foto: tilfjalls.se)

&

Per Hjerrild

Fight pa fjeldet

Sidste ar slyngede Jonas Munthe muligheden
for at tage til fjellorientering, men jeg
tenkte ikke videre over det og der blev
sidenhen lavet andre planer. Men i ar valgte
Jonas og jeg at tage udfordringen op. Og det
var en udfordring som for vores juniorben
var til at tage og fole pa.

Det var egentlig meningen at jeg med denne
beretning skulle folge op pa Junior-VM som
fandt sted i Danmark i starten af juli.
Reportagerne er der mange af, sa derfor vil jeg
komme med en beretning om en anderledes og
udfordrende orienterings-oplevelse.

Der var sdledes mellem 7 og 8
km til farste post!

Vi stod overfor 78,8 km fjeldorientering som
forleb over 3 dage. Det foregik som en
»patrulje-tavling« med to lebere pr. patrulje.
Jeg gennemfgrte DM Ultralang i foraret og
var derfor relativt sikker pa at kunne komme
igennem forste etape. Men hvordan benene vil
reagere pa tilsvarende til et DM Ultra tre dage
i traek var ikke til at ggre sig klog pa. Der var
dog ikke tvivl om at sidste etape ville gere
ondt.

Uh, det bliver maske for hardt

Jonas og jeg sidder i en lille lejlighed i
Nordsverige dagen for 1. etape, og researcher
pa vores konkurrenter. Det star hurtigt klart at
hovedparten af vores konkurrenter har relation
til det svenske udviklingsgruppe i langrend -
og er efter al sandsynlighed i uforskammet god
form. Derudover er der nogle vel meriterede
lobere som Patrik og Ola Martner, samt de
finske »stjerner« Pyry og Vili Niemi (som jeg
havde stiftet bekendtskab med i forbindelse
med O-ringen i @rebro). Derudover har jeg
veeret lidt plaget af et skadet knae, imens
Jonas har tilkeempet sig en borelia-infektion.

Fornemmelsen inden konkurrencen var, at
gennemfarsel var indenfor raekkevidde, men
ikke noget vi kunne vide os sikre pa. Der var en
angstelig frygt for et totalt kollaps, som kunne
tage form som klare sidstepladser pa etaperne
eller pa en resultatliste reprasenteret ved
ordene »Ej genomfort«

Forste etape
Pa forste dagen lagde vi ud med et langstraek
af format. Der var saledes mellem 7 og 8 km til

forste post!

Idet alle klasser startede samtidig, var starten
meget kaotisk og i bagklogskabens lys viser det
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sig at vi tabte i sterrelsesorden 10 minutter
pa at overse et oplagt stivejvalg til post 1.
Tiden viste 54 minutter da vi langt om laenge
stemplede forste post.

Udover at jeg selv rammer muren ret sa
hardt pa banen sidste stigning kommer vi godt
igennem strabadserne pa 1. etape. Jonas viser
sig at vaere et monster bade mentalt og fysisk,
det vil sige at han kerer hardt pa, er skarp og
samtidig har overskud til at bakke sin noget
slidte patruljekammerat op. Tiden pa ferste
etape lyder pa 3:28 og vi har lgbet bedre
end forventet og endda slaet vores finske
konkurrenter pa orienteringen ned fra fjellet.

»Nummer sjok bliver vi nok alligevel ikke,«
kunne vi konstatere.

Anden etape

Men 26 km i fjellet havde sat sine spor, og det
var ikke uden nervgsitet pa bentgjets vegne,
at vi startede ud pa anden etape. Dagen bad
pa regnvejr, en ufrivillig badetur samt flere
straek pa over en times varighed.

Vi keempede pa, kom igennem under 4 timer,
og la lunt i svinget inden sidste etape, pa
trods af en krop der ikke havde meget tilbage
i reserverne.

Tredje etape

Inden sidste etape besluttede jeg mig over
morgenmaden for at jeg ville gennemfore,
pa trods af hvad dagen ville bringe. Med et
knae der brokkede sig og generel traethed som
de sterste udfordringer, startede vi ud pa 3.
etape.

Jeg kigger pa uret efter 22 minutter hvor jeg
pa en 140 hgjdemeters stigning har meget ondt
i benene, men ma indse at der er i naerheden
af 4 timer til forventet malgang. Det ggr ondt
rent mentalt.

Stille og roligt traekker Munthe os fremad og
vi rammer post 3 af 8 i tiden 1:50. Tempoet er
okay, vi har overskud og fortsaetter mod post 4,
som er et laengere straek. Her knaekker filmen,
og jeg kan foles presset, idet mit knae gor ondt,
og min krop begynder at melde fra. Farten
falder og vi gar fremad. Jeg kan efterhanden
fole at makstiden pa 5 timer presser sig pa,
hvis ikke jeg kommer i omdrejninger. Jonas
virker til at have mere overskud end jeg, sa
det er med mig selv jeg gar og kaemper. Men
jeg har besluttet mig for at gennemfere og vil
kaempe indaedt for det.

Jonas viser sig at veere et
monster bdde mentalt og
fysisk.

Det lykkedes at komme igennem midtvejskrisen
og lebe i mal i tiden 4:28 med armene i vejret
og et smil pa laeben. Og det pa trods at jeg i de
sidste to timer har haft ondt, vaeret udmattet
og naesten knakket mentalt.

olelsen af at have gennemfert 79 km
fjeldorientering med en god ven i fantastiske
omgivelser er sveer at beskrive. Det var fedt,
graenseoverskridende og selvbekraeftende at vi
formaede at gennemfgre. Fjeldorienteringen
lebes hvert ar, og er en oplevelse man ikke
glemmer.

Man skal dog huske pa at der skal arbejdes for
sagerne pa fjeldet!

(Foto: tilfjalls.se)
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Kell Sgnnichsen
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Oppe i Norge...

Faktisk var det ret hgjt oppe. Helt til
Trondhjem skulle man for at falge dette ars
VM. Men det blev det ikke ringere af.

Om det var afstanden, priserne eller det
traditionelt darlige vejr i omradet, der fik
danskerne til at blive vaek, ved jeg ikke. Men
faktum er, at der var knap en snes danske
tilskuere til VM - langt fra de gode, gamle dage,
hvor Pan alene kunne stille med et kontingent
pa den storrelse. Og hvis man traekker alle
dem fra, der havde diverse andre formal til
at tage til VM (mader, lgberfamilie m.m.) sa
var der knap en handfuld »rigtige« roligans
tilbage. Det var lidt aergerligt.

[rgerligt, for vi andre fik et godt, professionelt
show med masser af dramatik og spaending -
og vejret var langt bedre i Trondhjem end i
Danmark!

[rgerligt, fordi de danske lgbere fortjente en
masse opbakning med de gode resultater, de
opnaede.

[rgerligt, fordi moserne var naesten torre,
og det var en forngjelse at »trucke« igennem
dem til 5 dages WOC Tour (ok: 4 dage; der
var ikke mange moser til sprinten inde i
Trondhjem). Banerne var gode og terranet var
spandende.

Hurtig sprint

Selv ankom jeg lige efter at sprintkvalifikationen
var afgjort, og det sa jo godt ud med fine
placeringer til alle danskerne, undtagen Zenia
Hejlskov Mogensen, der med kun 1 sekunds
margin fik den virkelig traelse 16. plads, der
ikke gav plads i finalen. Synd og skam. Men
Maja Alm og Signe Sges viste til gengaeld at de

~

TV skal geres ordentligt - med en kran!

danske piger var kommet for at lgbe staerkt -
med hhv. en 9. og 11. plads i finalen. Drengene
var lidt laengere nede af resultatlisten.

Til sprinten blev Trondhjem centrum og
Kristiansten faestning brugt - det sidste gav
nogle stejle vejvalg. Pa torvet var der bade
start og mal og med 10.000 tilskuere (siger
arrangererne; jeg tror nu ikke, der var sa
mange) var der ret klemt. Maske var det derfor,
at et tv-kamera var sendt til vejrs i en kran.
Det gav nogle flotte oversigtsbilleder.

Kvalifikationerne

De to andre kvalifikationer var henlagt til
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Lille, svaert omrade ved mellemdistance-kvalifi-
kationen - og som vi andre fik at preve pa WOC Tour.
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Jervskogen en 30 km gst for Trondhjem. Et
fint terraen, som vi ogsa fik at smage - iseaer
moserne - til de to ferste dage i WOC Tour.

Her var der smaek for skillingen i blandt andet
et laekkert lille omrade med masser af klipper
og sma, skaeve hgjdepartier. Danske resultater
var opmuntrende, idet kun to rgg ud, herunder
en uheldig Rasmus Thrane pa en 16. plads (med
blot 16 sekunder) pa langdistancen.

Nedtur

Desveerre var der ikke helt sa meget smaek for
skillingen ved den farste finale pa Granasen -
langdistance. Maja stod for den bedste danske
placering, men det var Zenia, der blev speaket
mest - pga. et naesten 10 minutter langt bom
pa vej til post 4. Sadan noget kan ses med det
samme, nar alle lgbere har GPS-tracking...

»Jeg stod abenbart for dagens underholdning, «
var hendes kommentar, da oplevelsen havde
bundfaldet sig et stykke tid efter malgang.
Resten af banen gik det ellers ganske godt
- og pa flere straek var hun hurtigere end
vinderen, Simone Niggli (der dermed vandt sin
18. individuelle VM-medalje!).

Hos drengene blev Tue Lassen - som eneste
danske deltager i finalen - disket. Surt show.

Dagen efter kunne vi andre sa lgbe i terranet
og have det sjovt i moserne og pa skraningerne.
Jeg vrikkede selvfglgelig om...

Optur

Bedre gik det sa den folgende dag, hvor
mellemdistancefinalen gik i samme omrade. Os
almindeligt dadelige skulle oversta vores sidste
WOC Tour dag, og derefter skulle VM-lgberne
ud pa deres bane.

Vi havde samme sidstepost og malgang som
VM-lgberne, sa malomradet skulle laves lidt om

. I o e el
Ah, nej. Det sker sa bare ik’, det der, Zenia?

fra »WOC Tour style« til »WOC style« mellem
de to dele. De sidste WOC Tour lgbere fik
derfor et andet mal, der la lidt vaek. Men
arranggrerne var vist labet ter for snitsling, for
i stedet for at snitsle fra sidste post til mal
stod der 4 mand og forsggte at rabe og vinke
leberne afsted mod det alternative mal.

De danske piger havde klaret sig godt ved
kvalifikationen, sa de startede ret sent i feltet.
Og der kom gode tider hjem fra skoven, og
det sa ud til, at Signe kunne lgbe en rigtig

»Jeg har slaet Simone i dag. Tjulahop-hej-hej!«
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god placering hjem; en podieplads var indenfor
raekkevidde. Og lgb, det gjorde hun! Helt i
mal (se forsidefoto). Men Anni-Maija Fincke fra
Finland klemte sig lige forbi med 17 sekunders
forspring. En 7. plads blev det til - rigtig
flot gaet! For en gangs skyld lykkedes det i
gvrigt Minna Kauppi at sla Simone og blive
verdensmester. Hun var ret glad i mal, og
dansede en lille tjulahop dans.

Hos drengene skulle Tue Lassen lige vise, at
den der langdistance ikke var retvisende. S&
med et fysisk staerkt, men teknisk mindre
tilfredsstillinde lgb, fik han en fornuftig 15.
plads. Det bliver vist ikke bedre, nar man
mister nogle sekunder hist og her...

Optur igen

Sidste dag var - traditionen tro - dagen
for stafetten. Forventningerne til pigerne var
ambitigse - top 6. Drengene gik efter en top 10
placering.

Damerne ferst! Efter to ture, hvor Ungarn af
en eller anden grund blev ved med at veere i
front - sa det ud til, at det var Sverige, Finland
og Norge, der skulle kempe om medaljerne.
Dvs. kaempe skulle de nok ikke, for der var 1-2
minutter mellem dem. Det blev der dog ikke
ved med at vaere. De skiftedes til at lave fejl,
sa undervejs endte de i en gruppe.

Ida Bobach var kommet godt ind fra forste
tur, og selv om Maja tabte lidt tid pa anden,
sa kom Signe ud i farste forfglgergruppe 3 min
efter sammen med bl.a. Simone Niggli og Dana
Brozkova fra Tjekkiet. Det sa fornuftigt ud -
isaer nar de fgrende fjollede lidt rundt.

Dana kunne ikke fglge med, og til sidst var det
Simone og Signe, der forsggte at lukke hullet.
Det lykkedes dog ikke helt. Godt 1%2 minut var
de efter til sidst, og det lykkedes ogsa Simone
at lgbe fra Signe til allersidst. Men en 5. plads
blev det til - og ambitionerne indfriet. N3, ja,

Holdand eller harband?" Arets modedille var franske
fletninger. Alle pigerne pa stafetholdet - ikke
drengene! - brugte dem. (Foto: Torben Utzon).

i toppen vandt Finland foran Norge og Sverige,
hvor Helena Jansson nok ikke havde sin bedste
dag.

Og sa skulle jeg hjem og fik ikke set herre-
stafetten, hvor Frankrig igen-igen med Thierry
pa sidstetur missede en guldmedalje. Denne
gang var det dog hans egen fejl! De danske
drenge fik forsvaret deres 12. plads fra sidste
ar, men det kunne vaere blevet mere.

Lidt turist blev det ogsa til. Trondhjem har bl.a.
verdens nordligst beliggende katedral. Der er ingen
danske kirker, der kan konkurrere med den!
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Ungdomsudvalget

Sa er Ungdomstraeningen i fuld gang efter
sommerferien. Det samme er Ungdoms-
udvalget.

Vi har en ambition om at OK Pan skal have
Danmarks stgrste ungdomsafdeling. Selvsagt
kraever det en tilgang af lebere udefra. Dette
efterar er fokus derfor lagt i synliggarelsens
tegn:

- Vi arrangerer i festugen orienteringslgb
for kommunens SFO’er og skoleklasser i
Risskov. Arrangementet er udsprunget fra
Uno-friluftscenter som star for udstyr til
friluftsaktiviteter for bern og unge i kommunens
institutioner: Bernehaver, skoler og SFO’er.
Uno tilbyder friluftsaktiviteter i festugen og vi
bistar med at arrangere orienteringslagb.

Efter festugen er naeste arrangement
Naturlebet d. 16/9-2010, som vi arrangerer i
samarbejde med Arhus 1900. Naturlgbet er en
del af Aktiv rundt i Danmark kampagnen og
vi haber pa at en masse friske barn stifter
bekendskab med vores dejlige sport.

Til foraret bliver fokus rettet mere mod
rekruttering: UU har flere ideer omkring
arrangementer, traeningstilbud og rekruttering.
Aktiviteterne kommer til at veere rettet mod
skoler, SFO’er og bernefamilier. Mere om dette
senere.

Ungdomsudvalget har udarbejdet en brochure
omkring det at vaere ungdomslgber i OK Pan.
Brochuren er en del af at synliggere OK
Pan’s ungdomsafdeling i Arhus og omegn. Alle
klubbens medlemmer er hermed inviteret til at
udbrede budskabet om OK Pan ungdom - tag et
par brochurer og del ud til venner og bekendte
med bgrn i alderen 8-18.

| efterarsferien arrangerer UU en ungdomstur til
Blodslitet i Norge samt efterfelgende traening
et par dage i Goteborg. Vi haber selvfalgelig pa
stor tilslutning.

Som et lille oprab til sidst leder vi netop nu
efter en der kan sta som ansvarlig traener til
vores ugentlige traeninger. Sa gar du med en
lille traener i maven og kunne du taenke dig at
give et nap med sa kontakt undertegnede.

A
GARMIN.

... samarbejder med OK Pan!

Beierholm

Statsautoriseret Revisionsaktieselskab
Guldsmedgade 3

Postbox 175

8100 Arhus C

Tlf. 87 32 57 00

Landinspektererne HOS

Katrinebjergvej 63
Postboks 1086
8200 Arhus N

Vesselbjergvej 41
Postboks 27
8370 Hadsten
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Pan-Posten

Traeningskalender
August
Teknisk (tirsdage): Flyd og forkant.

Fysisk (torsdage): Hastighed i terrcen.

24/8 Mellemdistance
26/8 Kvadratintervaller
31/8 Mangepost. Mange korte straek,

retningsskift. Man skal kende sin udgangsretning
og detalje.

September

Teknisk (tirsdage): Flyd og forkant.

Fysisk (torsdage): Bakke/terraen-intervaller.
2/9 Modbakkeintervaller.

7/9 O-intervaller med moment. Kortere
intervaller a ca 1 km. Korte straek efterfyldt af
et vejvalgsstraek, hvor beslutningen skal tages
ved posten.

9/9 Terreenintervaller.

14/9 Parlgb. Relativ almindelig bane.
Lgber to og to, og den ene lgber tager kortet
fra den ferende ved markering pa kortet.

16/9 Terraentestrunde.

21/9 O-intervaller med moment. Kortere
intervaller a ca 1 km. Korte straek efterfyldt af
et vejvalgsstraek, hvor beslutningen skal tages
ved posten.

23/9 Lange bakke-intervaller.

28/9 Valgfri reekkefolge. Laengere straek,
med en postklynge i stedet for en enkelt post.

Posterne i klyngen tages i valgfri ordning.
Maske faellesstart. Man skal have forberedt
postklyngen pa det laengere straek.

30/9 Korte bakke-intervaller.

Oktober

Teknisk (tirsdage): At holde en retning.
Fysisk (torsdage): Terrcenture.

5/10 Pa kompas i korridoren. Bane hvor
korridoren omkring linjen er hvid markeret,
hvor man lgber pa kompas. Men der er kort
hvis man laber skaevt.

7/10 Terrcentur.

12/10  Frimaerkelgb. Bane med
hvidmarkering undtagen omkring posten, og
bag posten.

14/10 “Mili” terraentur

19/10  Kortstraekskompas. Hver anden post
er hvidmarkeret, korte straek. Man skal saledes
alene ved sit kompas finde den markerede
post.
21/10 (Efterarsferie)

26/10  Eksamen i kompas. Hver anden post
er hvidmarkeret. Der findes flere Sl-enheder

omkring posten, og man klipper den man tror
er rigtig.

Traening tirsdag og torsdag foregar altid
fra Silistria kl. 18.00 - medmindre andet
fremgar af planen.

Undga spildtid; vaer omkladt og parat
praecis kl. 18.00.
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Pan-Posten

Lobskalender

Dato Kat. Lebsomrade

28/8 A Sukkertoppen (Faerchs PL.)
29/8 C  Storskoven/Flajstrup
1/9 Cn Blokhus

5/9 B Aunsbjerg

8/9 Cn  Alstrup Krat

11/9 A Ganlgse Ore

12/9 A Sgskoven

15/9 Cn

19/9 B Haunstrup

22/9 Cn Uhrehgj/Myrhgj

26/9 B Gedding Skov

6/10 Cn Skive Pl. Nordest
10/10 A Svanninge Bjerge
13/10 Cn -

15/10 Cn Skerping By

16/10 C  Rold Feelleskov - St. @ksg
17/10 B Rebild bakker

20/10 Cn

24/10 C  Tvorup ost

27/10 C  Neckelmann/Skrikes PL.
30/10 C  Raghammer

31/10 C Replantage

31/10 B  Vesterskoven

Arranger

Horsens OK

OK Pan Arhus
Aalborg P.1. o-afd.
Karup OK
Mariager Fjord OK
Farum OK

FIF Hillerad
Rold Skov OK
Herning OK

St. Binderup OK
OK GORM

Skive AMOK
Faaborg OK
Karup OK

Rold Skov OK
Rold Skov OK
Rold Skov OK
Vestjysk OK
Nordvest OK
Viborg OK
Renne IK

Reonne IK
Silkeborg OK

Bemaerkning Sidste tilm.
DM Mellem 13/8
Midgardsormen 20/8
NJM-Nat 1 27/8
Divisionsmatch 2. div =~ 27/8
NJM-Nat 2 3/9
DM Stafet 27/8
DM Lang 27/8
NJM-Nat 3

Divisionsmatch 1. div 10/9
KLUB-Nat 17/9
Divisionsmatch 3. div.  20/9
Natteravnen 1

DM for hold 1/10
Natteravnen 2

Rebild Adventure 8/10
Rebild Adventure 8/10
Rebild Adventure 8/10
Natteravnen 3

NJM-Dag 14/10

Natteravnen 4
Bornholm Host-Open
Bornholm Host-Open
Lovfaldsleb

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 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 leb gares via www.o-service.dk (kraever login, der kan fas hos labstilmelderen).
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 Banelaegger Madested Bemeaerk
1/9  Norringure Frank Linde, Vibeke Jorgensen Linen/Vej 511 [11]
11/9 Lisbjerg Arhus 1900 Randersvej [9]
25/9 Flajstrup Jakob Holm, Sten Ejsing P-plads i sydenden [6]
2/10 Marselis Nord Klaus Kristensen,K. og A. Hinge Stadion [M2]
23/10 Storskoven Arhus 1900 @rnereden [23]
30/10 Risskov Kurt Lyndgaard Vandrerhjemmet [13]

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

Leb i kursiv skal man tilmelde sig via o-service.
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 evrige deltagere er 20 kr., der betales pa
stedet; 5 kr. hvis man selv medbringer kort.

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



