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Til Skagen - igen

Hen over sommeren har jeg faet forskellige
medlemmer til at skrive om de forskellige
sommerlgb i ind- og udland, de har deltaget
i. Sadan lidt »hvad har du lavet i din
sommerferie?«

Overskriften herer egentlig til Henriette
Rokkjaers besvarelse af opgaven. Sammen med
familien var hun til Skawdysten, og det er ordet
»igen«, der ger det specielt. For det er ikke
den eneste besvarelse, jeg fik, med det lille ord
tilfgjet i titlen. Flemming Nergaard var - igen,
igen - til Arctic Midnight Orienteering i Ilulissat
i Grgnland.

Har man fundet et godt leb, vender mange
o-labere ofte tilbage. For det primaere er ikke
altid selve lgbet, men at have det hyggeligt.
Bevares, baner og kort skal vaere i orden,
men ellers er det vaesentlige, at det er
sommerferielab.

Der skal ogsa vaere plads til andet end o-lgb,
hvilket ogsa skinner igennem i beretningerne -
lige fra mad og drikke (gl) til turistudflugter.

For man skal jo huske, at det er bare for sjov...

/Kell.




Pan-Posten Kludnoter
1 j ’ ’
dz 3], nvetation

Udtagelse til DM Stafet
H/D 21

Arets hold til DM-stafet i H/D 21 udtages
primaert pa baggrund af:

14/8 - 1. Divisionsmatch i Fussinge

27/8 - DM-mellem i Gregnholt Hegn
Derudover vil der ogsa blive kigget pa
JM-lang den 21/8 i Stensbaek ligesom der vil
blive anvendt sken ud fra arets gvrige lab.
Spegrgsmal vedrerende udtagelseslgb kan
rettes til René (rene@rokkjar.dk/61 31

6244)

/Eliteudvalget

Sa er den gal igen!

Her efter sommerferien har vi kunnet
konstatere et paent dyk i maengden af
klubbens Sl-brikker. Kig dine gemmer
igennem og fa dem afleveret. Det er typisk
brikker med serienumre 209xxx og 443xx.

De kan laegges anonymt pa Silistria...
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Klubben har lejet en hytte, Bulbjerghus,
i naerheden i weekenden 7-9/10, sa der
bliver mulighed for at fa lidt fortraning i
relevant terran dagen for finalen.

Der bliver mulighed for at ankomme fredag
aften eller i lebet af lgrdagen. Der vil vil
vaeere mulighed for at traene 1-2 gange i
naerheden.

Prisen for hytte, mad (laver vi selv) og
traening er 225 kr ved ankomst fredag og
125 kr ved ankomst lardag.

Prisen for ungdomslgbere er 175 kr/100 kr.

Hertil kommer transport som man jo
alligevel skulle fikse til Divisionsfinalen.

Tilmeld dig til turen pa: nydalen.idrett.no/
pmdb/?arrid=1863

Husk ogsd at tilmelde dig til lobet via
o-service.dk.
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I Herhaven er der sat motionsredskaber op rettet mod bl.a. lobéere og mountainbikeryttere.
Lerdag den 3. og 10. september kl. 9-12 vil der vaere en instrukter til stede til at vejlede

i brugen af redskaberne.

Redskaberne kan pa sigt vaere relevante i forhold til Pans traeningstilbud til medlemmer -
f.eks. ved at blive brugt i forbindelse med traening - eller at nogle af klubbens traenere vil
kunne instruere medlemmerne i brugen af dem. De ligger jo sa vi ofte kommer til at passere
dem i forbindelse med traeningen, og kan derfor veaere en made styrketraning kommer mere
med ind i traeningen. Eller medlemmerne kan selv laere at benytte disse redskaber, som der
faktisk er ved at vaere en del steder rundt i byen. Der er f.eks. ogsa nogle i Mindeparken.

Kortholdere

Naeste gang du tager din MTB ud af skuret,
sa laeg lige maerke til om der sidder en
kortholder med et stort Pan-klistermaerke pa
styret. Klubben indkebte for ca. 1% ar siden
8 kortholdere, for at nye og gamle i klubben
kunne prave at kare MTBO uden at ga ned pa
udstyret. Der er nu to tilbage!

Det er nogle laekre kortholdere, men de er
kun til udlan i forbindelse med lgb og ikke
til permanent brug for enkelte af klubbens
medlemmer! Kortholderne bedes finde tilbage
til deres kasse, nederst i skab nr. to, ved
siden af natlampe- og kortskabet, i den gamle
stue pa Silistria, sa alle klubbens medlemmer
kan fa glaede af dem, og ikke bliver nadt til
at ggre som Emma.
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Seet stort

Lerdag den 5 nov. 2011 afholdes det arlige klubmesterskab i hemmeligt terraen efterfulgt af
klubfest, som afholdes pa mindre hemmeligt sted - nemlig Fortegarden, ligesom sidste ar.

Naermere information om begge begivenheder falger snarest. Hold gje pa klubbens hjemmeside.
Festlige hilsner

Arrangementsudvalget

i kalenderen!

Ved JFM Stafet i Frederikshab stillede stillede Pan
med tre aegtepar fordelt i hhv. D60 og H65: Knud og
Lillian Serensen, Mona og Flemming Nergaard, samt
Per Jessen-Klixbiill og Else Hass.

Og de vandt alle sammen.

Syv medaljer!

Endnu en gang blev Danmark den mest
vindende nation ved MTB-WOC. | alt 4 guld,
1 selv og 2 bronze blev det til.

Af disse var nogle af klubbens medlemmer
indblandet i alle 5 seniormedaljer: Rikke
Kornvig fik guld pa langdistancen og bronze
pa mellemdistancen. Bjarke Refslund fik
sammen med Erik Skovgaard Knudsen (og
Lasse Pedersen) guld pa stafetten og endelig
fik Erik ogsa en sglv pa langdistancen og
bronze pa stprinten. Mere i naste nummer.
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To nye traenere

Hvis du har veeret til klubtraening tirsdag
eller torsdag i august/september vil du have
opdaget, at der er kommet andre boller pa
suppen.

Mens det i foraret var mere reglen end
undtagelsen, at der skulle laves feberredninger
til tirsdagstraeningen, sa er der nu rene
kvalitets-traeninger.

Palle Korsbaek og Bjarne Knudsen har overtaget
treenertjansen, og har allerede nu disket
op med stafet-traening, o-intervaller og
relevant mellemdistance-traening om tirsdagen
og terraen-intervaller, distancetraning og
trappeintervaller om torsdagen.

Der er mulighed for indtil flere baner hver
tirsdag af varierende svaerhedsgrad. Sa der er
ingen undskyldning for ikke at blive bedre til
o-lgb.

Selv til Danmark!

Ikke siden Claus Bloch vandt en bronze
pa »hjemmebanen« i Mindeparken i 2006
har Danmark vundet medaljer ved VM.

Men i ar lykkedes det overraskende lda
Bobach, der lgber internationalt for Pan,
med et sikkert leb uden de store fejl at
hente en sglvmedaljer pa mellemdistancen
i det utroligt sveere terreen i Lachat,
Frankrig.

Maja Alm, der ogsa lgber internationalt for
Pan, fik en podieplads som nr. 6, mens Signe
Sges havde en darlig dag. Til gengaeld fik
hun en flot syvende plads pa en utroligt
kraevende langdistance - hvor bl.a. Minna
Kauppi gav op far post 1!
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Tiomila 2011

Arets Tiomila afholdtes i Tullinge, med
Tullinge flyveplads som arena.

Jeg og hovedparten af lgberne havde afrejse
torsdag. Der var dog en smule komplikationer
pa kereturen til Frederikshavn. Om der var
relativt flere sleve juniorer i folderen vides
ikke, men folleren kom senere fra Arhus end
de andre biler. Med ke pga. vejarbejde i
Aalborgtunnelen blev der pludselig tvivl om
det var muligt at na faergen.

KL. 20.00 var forventet faergeafgang, og da jeg
klokken 19.57 havde telefonisk kontakt med
faergepersonalet, var meldingen: “Vi sejler, nar
vi skal - | nar det maske, og ellers ogsa gar |
ikke!”.

Vi sejler, ndr vi skal - | ndr
det mdske, og ellers 0gsa gar
I ikke!

Da vi kerte igennem indcheckningen til faergen
kunne man lige ane den sidste lastbil kere
ombord pa faergen. Sidste bil ombord, men
vi ndede det! Speedometeret kan have sneget
sig over 130 km/t pa motorvejen efter
vejarbejdet.

Jeg skrev en SMS til Tutzon og fortalte, at vi
naede faergen. Han kvitterede prompte med -
“Godt. Vi kerer sydom!”.

Godt. Vi kerer sydom!

»Et terraen fyldt med forbudte omrader«




Pan-Posten

Der blev gjort klar til Tiomila med traeninger
i relevant terraen inden det gik les. Det blev
lerdag og Tutzon Travels havde som sadvanlig
fikset telte i forreste rakke. Farste punkt pa
programmet var ungdomskavlen, inden dame-
og herrestafetten skulle afvikles.

Ungdomsholdet, som har flere ar i sig endnu i
Ungdomskavlen, klarede sig flot igennem til en
placering som nr. 234 og mon ikke de er sultne
igen naeste ar?

Derefter startede damestafetten hvor OK Pan
stillede til start med to hold. Farsteholdet lgb
en stabil stafet hvor slutresultatet endte med
en absolut godkendt placering som nummer 52.
Andetholdet, som hangte godt med i starten,
manglede desvaerre en lgber pa holdet.

Og sa blev det nat

Mens skumringen bredte sig kunne man maerke
den velkendte summen der breder sig overalt,
nar der geres Klar til start pa Tiomila. Klap
pa skulderen og dertil hgrende “Lycka till”
som stemmer i med lyden af o-sko imod den
asfaltbelagte flyveplads.

Det forlyder at der var en mindre tyvstart, som
kan opleves pa YouTube [www.youtube.com/
watch?v=J2ZP5srqBAw - red.]!

For min egen del var Tiomila en udfordring,
som bestod i at skulle tilbagelaegge godt 16,3
km pa sidsteturen. Men efter darlig sevn og
med en halvskidt fglelse i benene startede jeg
ud i et moderat tempo. Det viste sig senere at
det blev en kamp for at gennemfgre da min
krop ikke virkede indstillet pa hurtig fremdrift
i terraenet.

Det lykkedes naesten for fersteholdet at klare
top 100, men vi matte tage til takke med en
placering som nummer 105, godt 3 timer efter
vindende Kalevan Rasti.

e —
Anne-Louise Gadsbglle pa vej ud pa 3. tur. (Foto:
Torben Utzon).

Pa trods at et halvdarligt setup omkring
skorskaerme og speakning, og et terraen fyldt
med forbudte omrader der var til géne for
banelaegningen, er Tiomila altid en fest og
2011 var ikke anderledes..

Vi er med igen naeste ar!

»Det viste sig senere at det blev en kamp for at
gennemfare...«
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Henriette Klostergaard Rokkjaer
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Til Skagen igen?

Sadan spurgte den glimrende redakter pa
dette fornemme blad [sic - red.], da han
sa at hele fem D35 fra OK Pan var tilmeldt
til arets Skawdyst. Vel og marke fem D35
der alle fa uger forinden havde deltaget i
klubturen, ogsa i Skagen.

Men egentlig er det jo ret enkelt. Der er
laekre terraener, store is og altid godt vejr i
Skagen, og nar der sa samtidigt er nogen, der
vil ulejlige sig med at rekognoscere kort og
lave gode baner, sa er det et tilbud der er
svaert at takke nej til.

Efterhdnden er ddseglene dog
skiftet ud med babymos.

I den lille familie Rokkjaer er Skawdyst ogsa lidt
af en tradition, og det er den tilsyneladende
ogsa for mange andre. | hvert fald var det
nogenlunde de samme deltagere, som det altid
har vaeret.

Efterhanden er daseslene dog skiftet ud med
babymos og kuppelteltene skiftet ud med
familietelte (eller sommerhuse). Sussi og Leo
er ogsa aflgst af en tur pa Jensens Bafhus,
sa der madtes vi fredag aften med familierne
Skaug, Maller Nielsen og Kragh til indtagelse af
ribben og is i rigelige maengder.

Det g@s-pjask-regnvejr som vi havde kert i
hele vejen til Skagen var heldigvis blevet til
solskin, for i Skagen er det jo altid godt
vejr! Egentlig meget rart nar vi i ar havde
valgt at det nye familietelt skulle i brug til
sommerferielgbene.

Konkurrence - og logistik

Med fem OK Pan D35’ere var der lagt op til en
gevaldig dyst og alle var i konkurrencestemning

SKAGEN BRYGHUS

Velloormmaan, 1l Skagen Brpghas
Fra S hamgers Biryothun fhcen der g amag of vel

tryupet o i bedsie shagenatmosfare | den gamis
rurihaithal Baacr b farhin stramerede o o dlle
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»Det grinte vi lidt af, og sa delte vi gllene til aftenens
grillarrangement. «

- altsa nar lige den “lille” del med logistikken
var lgst. “Hvem lgber forst?” og “hvem kigger
efter bernene?” og “hvor er bgrnene egentlig?”
osv. Heldigvis er der indfert fri start, sa det
lgser nogle af udfordringerne for de mange
bgrnefamilier.

Lerdag var det det rene postpluk pa en
spaendende bane - for der er jo altid laekre
terraener og gode baner i Skagen. Jeg har ikke
lgbet sa meget pa det seneste, sa jeg gik en
del af banen og forsggte at lgbe lidt en gang
imellem ogsa. Sa da jeg kom i mal havde jeg
folelsen af at have brugt rigtig lang tid - og det
havde jeg vel egentlig ogsa. Vinderen i D40 var
naesten et kvarter hurtigere...

Men heldigvis havde alle de andre brugt lidt
laengere tid, sa det var slet ikke sa tosset. Det
kom ogsa lidt bag pa arranggrerne at jeg havde
vundet, sa de 4 laekre specialgl der blev uddelt
til alle vindere, blev overrakt til Anne Skaug,
mens jeg var ved at finde mig selv.

10
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Det grinte vi lidt af, og sa delte vi ollene
til aftenens grillarrangement hos den anden
familien Rokkjaer, der ogsa var taget til Skagen
med ungerne.

Egentlig er det jo ret enkelt.
Der er laekre terraener, store is
og altid godt vejr.

Inspireret af forste dagens succes og ikke
mindst de laekre ol, gav jeg den fuld gas pa
andendagen. Endnu en gang i solskin og pa en
spandende bane. Sa far man jo helt lyst til at
lobe noget mere af det der orienteringslab.

Strategien lykkedes

Jeg havde aftalt med yngstemanden Emil, at
han skulle sgrge for at vaere sulten lige omkring
farste start, sa jeg kunne nappe en amning og
det dermed ikke var alt for pafaldende at jeg
for anden dag i streg startede sidst og fik gavn
af sporene i klitterne. Strategien lykkedes,
og jeg kunne hente to store kasser med al,

da arranggrerne nu havde opdaget fejlen fra
forste dag. Her er det selvfalgelig pa sin plads
med et stort tak til Tenna Ngrgaard for at vaere
tilmeldt i D21 og Nina Hoffmann for ikke at
stille til start. Jeg skylder helt klart en kop @l
til naeste Skawdyst!

For i Skagen har de altid rigtige gode al.
Husk det. Og sa ses vi nok i 2013 nar Skive
forhabentligt igen arrangerer Skawdyst.

Sd far man jo helt lyst til at
lobe noget mere af det der
orienteringslob.

11
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Henriette Klostergaard Rokkjaer
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Uslar 5-dages

Efter Skawdyst kerte vi hjem og pakkede lidt
ud og ind, nappede et par timers sgvn og k.
04.00 satte vi kursen mod Uslar og et andet
glimrende familiearrangement.

Det bliver noget med o-lob
og telt og hvis trenden
fortsaetter, sd sikkert ogsd
noget med ol.

Igen havde vi valgt teltlgsningen. Lidt mere
uheldigt, da vejret i Uslar aldrig er helt ligesa
godt som i Skagen. Men det gik nu fint, og det
var faktisk en ganske udmaerket lgsning, nar
staevnecampingen ogsa var staevneplads de 3
sidste dage, og der de to fgrste dage kun var
900 m fra camping til staevneplads.

Den lokale hausfrau-junta stod
for kagebuffet hver
eftermiddag, sd hvis
kalorieregnskabet var i
negativ, sa var det ikke
arranggrernes skyld.

Det var et udpraeget hyggearrangement og de
lokale i landsbyen stod for bemanding af bade
en polsevogn og en slvogn pa pladsen, sa der
var aldrig langt til hverken bratwurst eller
weissbier. Derudover stod den lokale hausfrau-
junta for kagebuffet hver eftermiddag, sa hvis
kalorieregnskabet var i negativ, sa var det ikke
arranggrernes skyld.

Det var kun René, der var tilmeldt, da jeg ikke
selv var sikker pa at kunne lgbe efter ogsa
at have deltaget i Skawdyst. Heldigvis havde
tyskerne et formidabelt koncept, hvor man pa
dagen kunne tilmelde sig sin egen klasse til
praecis samme pris som hvis man var tilmeldt i
forvejen.
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Sa for kun 11 euro pr. dag, kunne jeg kaste
mig ud pa D21AK banen og kunne endda veelge
mellem en vakantplads midt i feltet eller
samme starttid hver dag, efter alle andre havde
vaeret i skoven. Det mindede lidt om fri start
og helt perfekt i forhold til bgrnepasning.

Men som en af arrangererne sagde: “Vi skal
bare have sa mange i skoven som muligt, sa det
passer bedst for alle”. Den helt rette filosofi for
et lille hyggeligt sommerferielgb ogsa selvom
de tilsyneladende kun var en 8-10 personer til
at arrangere.

Bakkerne regerer

Der er nogle gode bakker omkring Uslar og
det fik vi at fole pa banerne. Farste dag la alle
hgjdemeter dog pa vej til starten, og sa kom
der ellers dag for dag flere og flere hgjdemeter
pa banen. | takt med at stigningen blev sterre
og starre, trillede jeg - sjovt nok - ogsa laengere
og laengere ned af resultatlisten.

Men alligevel bliver man jo grebet af
stemningen, da vi endte ganske taet inden

12
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jagtstarten. Jeg startede kun 30 sek. efter
en af de lokale. Og lad mig straks sige
at mama-effekt var der ikke meget af. Til
gengaeld var der en del mutti-effekt, med
tykke numse der arbejde lidt for godt sammen
med tyngdekraften i alle bakkerne.

Sa vi gik pustende og prustende om kap, men
det var nu ganske sjovt alligevel og vi kom
i mal med under et minut imellem os, efter
at jeg ellers havde faet hende sat. Men sa
lavede jeg et hovedet-under-armen-bom til
naestsidste posten.

| takt med at stigningen blev
starre og starre, trillede jeg
- sjovt nok - 0gsd laeengere og
leengere ned af resultatlisten.

René gjorde det ikke overraskende noget bedre.
Arranggrerne var da ogsa veeldigt begejstrede
over at han kom og gav deres landsholdslebere
lidt kamp. De havde ikke lige faet med sig at
det er en del ar siden han lagde satsningen pa
hylden, men det beted nu ikke at han ikke fik

dem sat pa plads.

René matte dog udga efter et aergerligt
styrt pa tredjedagen og overgik derefter til
bgrnepasning pa fuld tid.

Mattias gennemfgrte ogsa alle fem dage pa
bgrnebanen. Det kan tilskrives to ting: mormors
uendelige talmodighed og sa de meget fine
praemier.

Sd kom hajdepunktet for
Mattias: 3 dage med frit valg
af biler! Det var jo en fest.

Det lignede at klubbens unger havde doneret
godt, men brugt legetej. Forste dag var der en
kaempe kasse med bamser, man kunne vaelge
fra, og sa kom hgjdepunktet for Mattias: 3
dage med frit valg af biler! Det var jo en fest.
Selvom der blev lidt trangt i soveposen, nar der
ogsa skal vaere plads til en tiger, en politibil,
en lastbil og en ambulance... altsa foruden den
saedvanlige sovebamse.
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Det var en rigtig god idé og ideen er
hermed sendt videre til kommende barnebane
arranggrer.

Kun hvert fjerde ar

Det eneste minus ved arrangementet er, at
det kun arrangeres hvert fjerde ar. Pga.
WMOC i Harzen naeste ar havde de fremrykket
arrangementet med et ar, sa naeste gang er
farst i 2016. Lidt aergerligt nar det nu var et
godt arrangement, med gode baner og kun 5-6
timers korsel fra Danmark.

Og sa har de glimrende ol dernede. Dem fik
vi for gvrigt en del af, for vi var pa tur med
bade foraeldre og svigerforaldre. Farst bruger
de en masse ar pa at fortaelle at vi nok ikke
bar drikke helt sa mange gl til Skawdyst og nar
vi sa endelig lytter, sa hopper de i den anden
groft og begynder at servere gl, sa snart vi ser
ud til at ville saette os ned og slappe af.

Nu er vi hjemme igen, men snakken om hvad
der skal ske naeste sommer er allerede sa smat
i gang. Men en ting er sikkert. Det bliver noget
med o-lgb og telt og hvis trenden fortseetter,
sa sikkert ogsa noget med al.

Farst bruger de en masse dr

pd at forteelle at vi nok ikke
bar drikke helt sa mange al til
Skawdyst og ndr vi sd endelig
lytter, sd hopper de i den
anden groft og begynder at
servere ol, sd snart vi ser ud til
at ville saette os ned og slappe

af.
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Flemming Negrgaard

&

Igen, igen

- startede sommerens o-lgb med en tur til
Grgnland hvor jeg igennem mange ar har
vaeret en fast del af arrangementet Arctic
Midnight Orienteering i llulissat. Et »job«,
som jeg hvert ar ser frem til.

Arctic Midnight Orienteering indledes med et
pointlgb for at give deltagerne mulighed for
at gore sig bekendt med terraenet, som er
fuldstaendig abent og med en specialsignatur
som naeppe findes andre steder: “omrade med
slaedehunde”. Der findes nemlig mere end
4000 slaedehunde - naesten lige s& mange som
indbyggertallet. De bor i udkanten af byen
over sa tilpads store arealer at det motiverer
et eget symbol.

Et langt og kreevende lab
midt pd natten i midnatssolens
skeer.

Dag to afvikles de uofficielle grenlandske
mesterskaber og endelig til sidst labes lgbet
som har givet arrangementet navn - et langt og
kraevende lgb midt pa natten i midnatssolens
skaer.

Der er kortlagt 48 km2 superflot
orienteringsterraen. Det er helt abent og

letlebt med et meget varieret kurvebillede
med hajdeforskelle op til 400 meter. Arets
midnatsleb var i ar henlagt til den nord-gstlige
del af kortet med mal som sadvanlig ved
sportshallen i llulissat, hvor deltagerne kunne
gleede sig over en flot modtagelse af det
grenlandske publikum og gratis varm suppe og
anden god grenlandsk mad.

Hele arrangementet afsluttes med en fest
og grenlandsk buffet. Mange orienterere har
oplevet at fa hval, sal, rensdyr, muskusokse og
isbjorn ved samme lejlighed.

Orienteringsklubben i llulissat har 190
medlemmer og  arrangerer hver mandag
sommeren igennem traeningslgb med mellem
60 og 90 deltagere. Godt gaet af en klub i en
by med 4500 indbyggere - samme stgrrelse
som f.eks Marslet.

Flere Pan-lgbere har gennem arene veeret til
lebene i Ilulissat og i ar deltog fire, som ifglge
eget udsagn, fik en fantastisk orienterings-
og naturmaessig oplevelse. At se omradets
keempemaessige isfjelde i de mange forskellige
lyssaetninger glemmes sent.

Nuuk

Der er nu ogsa startet en klub i Nuuk,
hovedstaden i Grgnland, og i ar arrangerede
klubben sit ferste internationale leb “Nuuk

En uge for labet...
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48 km2 terraen uden et trae - eller en lavning. Og med naesten 40 graders misvisning pa kompasset.

Orienteringsfestival”. Det var en del af
samarbejdet med 10G og Orienteringsklubben
Hekla pa Island om at arrangere Nordatlantiske
Mesterskaber.

Enten er det for stejlt eller
bebygget. Men med bdd kan
man dog hurtigt na velegnede
terreener.

Kortet var grundkortet fra Asiaq (Grenlandske
kortinstitut) rekognosceret og omarbejdet til
brug for orienteringsleb. Arrangement og baner

Frank og Vibeke ved madstationen pa AMO.

var gode, nar man tager i betragtning at
klubben er nystartet og har fa medlemmer. Det
skyldes ikke mindst et par meget entusiastiske
danske medlemmer, Christian Wennecke og
Henrik Bjern Hansen, som gjorde og ger et
stort arbejde for klubben.

Nuuk vil pa laengere sigt nok lide under at
der ikke er sa meget terraen, der er egnet til
orienteringslgb, som i llulissat. Enten er det
for stejlt eller bebygget. Men med bad kan
man dog hurtigt na velegnede terraener.

Reykjavik

Island har i flere ar veaeret malet for
o-rejsearranggrerne, og der findes efterhanden
en del kort omkring Reykavik. Der er nu en
velfungerende klub, Rathlaupsfélagid Hekla,
som de seneste ar har arrangeret stavnet
ICE-O. Ogsa her med dansk ekspertise, idet
Christian Peter MacLassen er bosat i Reykavik.

ICE-O er et tredages leb med sprint,
mellemdistance og langdistance. Jeg rejste
pa rundturen sammen med Torben Rasmussen,

16
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00, der havde tegnet sprintkort - indviet ved
mandagstraeningslebene - i llulissat. Vi brugte
begge nogle dage pa at tegne kort i Nuuk og
naede ikke sprinten, der var det farste lgb pa
Island. Bade langdistance og mellemdistance
var henlagt til en stor nationalpark syd-gst for
byen.

Terrenet er “lavamark”, som det meste af
Island, og er ujaevn og udfordrende at lgbe i.
Hovedparten af de omrader, vi lgb i, var abent
eller halvabent, men der var ogsa en del fyrre-
og birkeskov. Birkeskoven var ofte »kratagtig«
(tegnet med undervegetation) og man fandt

Typisk [-)ost-ved ICE-O. Sl-enheden kan i ovrigt vaere Pans, idet Hekla lejede n-ogg enheder herfra.

S L i 5 rrt:- =
5 I (L, e VT R T
Lavafelter og birkekrat i Heidmork-omradet lige gst for Reykjavik.

hurtig ud af ikke at forvilde sig for dybt ind
i buskadset. Detaljemaessig var det ganske
interessant med mange stub og sten og et
varieret kurvebillede. Et par spandende og
gode lab.

Efterfolgende naede vi ogsa en hurtig
»turistrunde« til Pingvellir, geyserne, Guldfoss
og Den Bla Lagune.

Island er absolut en rejse vaerd - bade pa grund
af orienteringslebene og den meget specielle
natur.
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Med stolelift til start

lkke mindre end 21 gange lifttransport skulle
der til fer Swiss Orienteering Week var
overstaet. Kabinelift, stolelift og regulaer
svaevebane var nemlig hovedtransport-
midlerne til at fragte deltagerne til
staeevnepladser og startsteder i alpeterraenet
ovenfor Flims og Laax.

Og ja, ogsa her var det »igen«. Til WOC
2003 var det ene af publikumslgbene henlagt
til La Mutta - dette ars forste etape. Selv
staevnepladsen var den samme. Men vi starter
lige lidt hajere oppe...

Klipper og sne

Vi befinder os i 2600 m hgjde ved foden af
Vorab-gletsjeren. Normalt star liften herop
stille om sommeren - i hvert fald siden sommer-
ski blev opgivet heroppe, da gletsjeren havde
trukket sig for meget tilbage. Men i dag har den
fragtet 3500 lgbere op til et terraen praeget af
klipper, grus, sne og et par enkelte graestotter.
Det ligner naesten Grgnland, og korttegnerne
har fundet det ngdvendigt med en handfuld
specialsignaturer. De virker godt nok, men der
er lidt overdrevet.

Afsted ud forbi startpunktet
- 0g direkte ind i noget af
det sveereste terraen, jeg har
praovet

Af en eller anden grund skal jeg kun labe godt
3% km. Jeg har meldt mig til i H21AK, for H40 sa
lige giftig nok ud i indbydelsen. Desveerre viste
der sig at vaere stor forskel pa banelaengderne i
indbydelsen og i virkeligheden, sa jeg skal lgbe
langt kortere end jeg havde troet. Taktikken
er ngjagtig kompaskurs og sigt mod noget i det
fjerne. Tael skridt og laes ind, nar afstanden er
naet. Det er blot ikke sa nemt at teelle skridt




Sommerlgb <1 ¥

Pan-Posten

1 =2 - ::SLH‘__-:‘_.

Etape 3 - Vorab glets}er. I

pa klipper og sten, og alt kan passe, nar man
forsgger at laese sig ind. Sa selv om det lykkes
for det meste, sa sniger kilometertiden sig op
pa et pant hgijt leje.

Graes og kokasser

Men det er ingenting mod andendagens
kilometertid. Der var det ment som en regulaer
langdistance med masser af hgjdemeter.
Terraenet var hgjalpint med graes, kurver,
kokasser og kger. Pa papiret nemt, men de
teetliggende kurver gjorde, at orienteringen
ofte var meget lokal pa trods af frit sigt. De
betad ogsa, at en enkelt fejl nemt kunne fa en
til at vaere 100 m for langt oppe - eller nede.
Det lykkedes mig en enkelt gang, sa de 450 m
stigning, banen havde slog ikke helt til.

Det blev derfor til en ny personlige rekord i
ringe kilometertid. Den gamle rekord havde

ellers levet i 28 ar siden en rigtig darlig tur i
braendenaeldehelvedet Graesholmene Skov ved
Svendborg. 15,7 min/km blev det sergelige
resultat.

Sten og hgje

Forstedagen i La Mutta var som udgangspunkt
mere »normalt« kontinentalt, og denne gang
med traeer. Og sa alligevel. For ca. 10.000 ar
siden veeltede 10km3 af bjergene ovenfor Flims
og Laax ned over Rhindalen i Europas sterste
»bjergstyrt«. Dalen blev derfor begravet i et
virvar af sten og klipper, hvilket den dag i
dag seetter sit praeg pa terraenet. Det er visse
steder umadelig detaljeret med masser af
store sten, klippeskraenter, sma og store hgje
og ditto lavninger. Alt sammen i et stort rod.

Det blev til en ny personlige
rekord i ringe kilometertid.

Sy

(8
Krk% \

¥
el

ULL T
&

Etape 2 - p Sogn Gion. Post 3 kostede dyrt...
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Vergrosserung 1:5'000
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Selv det at komme til start var lidt rodet
for mig. Der var gratis shuttle-bus fra Flims

til staevnecenteret i Laax, hvor ogsa
staeevnepladsen var placeret. Sa jeg stod ved
stoppestedet og ventede pa bussen. Den kom
og var stopfyldt med o-lgbere - der alle stod
af! Det viste sig, at der ogsa var shuttlebus til
start - den selvsamme bus og det selvsamme
stoppested.

Men til staevnepladsen og tilbage til start kom
jeg, og afsted ud forbi startpunktet - og direkte
ind i noget af det svaereste terraen, jeg har
provet. Det var forsterret i 1:5.000 for at
man kunne laese det, og selv Helena Jansson,
der vandt D21E, sagde bagefter at »| didn’t
understand anything«. Charlotte Thrane - der
blev nr. 3 i D45 - udtalte, at »30 m efter
startpunktet vidste jeg ikke, hvor jeg var«.

Det er blot ikke sa nemt at
taelle skridt pa klipper og sten,
og alt kan passe, nar man
forsager at leese sig ind.

Men med tungen lige i munden fik jeg da hevet
de 6 poster i omradet hjem uden de store fejl.
Resten af banen var stort set transport tilbage

til staevnepladsen - hvor jeg s kunne tage
bussen tilbage til start for at komme hjem...

Variationer over temaer

Efter de forste tre dage var der en enkelt
hviledag. Den blev brugt pa lidt udflugt til
bl.a. verdens laengste rutsjebane, Rodelbahn
Pradaschier. Man tager en stolelift(!) op
til toppen og kerer tre kilometer ned pa
en slaede, hvor man selv styrer farten -
www.pradaschier.ch.

Lidt roligere var der ved Via Mala - en smal
klaft, hvor Rhinen lgber nede i, eller naesten
under, for visse steder er den kun fa meter
bred.

Andre tog pa MTB-karsel i omradet. Konceptet
er simpelt: Man tager en mountainbike med op
i liften (s& nu skal man ogsa have liftkort om
sommeren) og kerer ned. Beskyttelsesudstyr er
nedvendigt!

Mens de tre farste dage gav et indtryk af tre vidt
forskellige terraen-typer, var de tre sidste dage
stort set varationer over og kombinationer af
disse tre typer. Kilometertiderne blev generelt
da ogsa bedre sidst pa ugen.

| La Mutta ligger ogsa Chaumasee - en smuk
bjergse, hvortil der ikke leber noget vand! Man ved
faktisk ikke, hvor vandet til den kommer fra, men
vandstanden er begyndt at falde efter at man borede
en omfartstunnel under Flims.
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OK Pans storste
rekrutteringsprojekt

Siden Ebbe skrev omkring projektet i marts
maned, er der sket meget. For det farste,

igennem uddeling af brochurer, som netop
nu er under udarbejdelse. Derudover vil vi
selvfalgelig fa brug for jeres hjalp til selve
eventet, men mere om det, nar vi kommer
teettere pa.

Tematurerne for projektet er nu blevet
fastlagt og de fem temature er: Vikingetiden,
Besaettelsestiden,  Markante  Bygninger,
Kaerlighedsruten samt Kunst og Symboler.
Desuden vil der ogsa blive reklameret for
vores find-vej projekt. En uddybning af
disse temature kan findes pa projektets
hjemmeside www.kend-aarhus.dk. Hjemme-
siden er stadig under udarbejdelse, men den
begynder at tage form.

Vi er ogsa ved at laegge en sidste hand pa
kortet, som skal anvendes og fa redigeret
teksterne og tilpasset billederne til de enkelte
temature.

Der er stadig meget arbejde, inden vi er
klar til kickoff-eventet, men projektet er
begyndt at tage form. Kommentar er altid
velkommen og i kan altid tage fat i Line
til klubtraeningerne eller via line@kend-
aarhus.dk.

Vi forsgger at holde jer opdateret omkring
projektet via kend-aarhus’s hjemmeside og

-~

l

Velkommen til din nye vejviser i Aarhus...

1. TEMATUR 2. TEMATUR
Denne tur handier om “Kunst— Denne tur handler
symboler — gavimalerier Aarhus

OK Pans hjemmeside. Har | spargsmal eller
lignede, sa tag endelig kontakt til Line.

Vi glaeder os til at praesentere det endelige
projekt for jer og se jer til kickoff-eventet!
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Palle Korsbaek
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Traeningskalender

1/9 Flade terranintervaller.

5 runder a 4 min. med 1.30 min. pause.
Sted: Silistria kl. 18 omklaedt. Ansvarlig: Bjarne
Knudsen.

6/9 Tomandsstafet.

Hvert hold har 2 kort med hver sin bane. Begge
lebere starter samtidigt og saetter deres 1
post ud. Hvorefter de lgber til start og bytter
kort. Derefter lgber de til makkerens 1 post
og flytter den til post 2, lgber tilbage til start
og bytter kort igen. Sadan forsatter man indtil
man har besggt alle posterne. Man lgber med
en makker pa ca. samme niveau. Baner: Sveer,
Kort/svaer og Let/Mellemsvaer. Sted: Silistria
kl. 18 omklaedt. Ansvarlig: Palle Korsbaek.

8/9 Distance traening i fladt terraen.

Ca. 15-20 min. opvarmning. 30 min. lgb pa
3 slgjfer a 5 min. Ca. 15-20 min. afjog.
Sted: Silistria kl. 18 omklaedt. Ansvarlig: Palle
Korsbaek
13/9 Korridor lgb.

Kurvetraening, hvor man leber straskket inden
for den korridor, der er tilbage pa kortet.
Baner: Sveer, Kort/sveer og Let/Mellemsveer.
Sted: Silistria kl. 18 omklaedt. Ansvarlig: Bjarne
Knudsen
15/9 Terraenintervaller rundt om Sneglen.
6 runder a 4 min. med 1:30 min. pause.

Sted: Silistria kl. 18 omklaedt. Ansvarlig: Bjarne
Knudsen.

20/9 Kurvetraening.

En almindelig o-bane, hvor det midterste
af straekket er fjernet. Baner: Sveer, Kort/
svaer og Let/Mellemsveer. Sted: Silistria kl. 18
omklaedt. Ansvarlig: Palle Korsbaek.

22/9 Djurhuus terraentest.

Kuperet rute i terraen rundt om Silistria.
3-4 runder & ca. 7-10 min. Der lgbes med
Sportldent. Sted: Silistria kl. 18 omklaedt.
Ansvarlig: Palle Korsbaek.

27/9 Kurvetraening.

Kort o-bane hvor man selv tegner de vigtigste
kurve detaljer over pa en blank o-bane.

Efterfulgt af et linjeleb pa kurvekort. Baner:
Svaer, Kort/sveer og Let/Mellemsveer. Sted:

Silistria kl. 18 omklaedt. Ansvarlig: Bjarne
Knudsen
29/9 Bakkeintervaller.

8 x 3 min. med 1:30 min. pause. Sted: Silistria
kl. 18 omklaedt. Ansvarlig: Bjarne Knudsen.
4/10 Kurve-eksamen.

Almindelig o-bane pa kurvekort. Der lgbes med
Sportldent. Baner: Sveer, Kort/svaer og Let/

Mellemsvaer. Sted: Silistria kl. 18 omklaedt.
Ansvarlig: Henrik Markvardsen

A
GARMIN.

... samarbejder med OK Pan!
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Lobskalender

Dato Kat. Lebsomrade

4/9 B  Flajstrup

7/9 C  Rold Skov - Skerpinglund
10/9 A Vrggum @st

11/9 A Gyttegard

14/9 C Hanehgj

18/9 B Bulbjerg

21/9 C  Vester Aslund

25/9 B  Tved Plantage

1/10 C  Silkeborgskovene
2/10 B  Stagsrode

5/10 C  Skive plantage syd
9/10 B  Vester Thorup

12/10 C  Broddingbjerg

15/10 C  Natsprint - Skerping
16/10 C  Classic - Rold Vaelderskov
19/10 C  Donsg Sande

23/10 C  Silkeborg Nordskov
26/10 c -

30/10 C  Tversted Klitplantage

Arranger

OK Pan Arhus
Rold Skov OK

OK West

OK GORM
Mariager Fjord OK
Aalborg OK
Aalborg OK
Nordvest OK
Silkeborg OK
Horsens OK
Skive AMOK

St. Binderup OK
Viborg OK

Rold Skov OK
Rold Skov OK
Karup OK
Silkeborg OK
Vestjysk OK

OK Vendelboerne

Bemaerkning

2. divisionsmatch

NJM Nat 1

DM Stafet

DM Lang, WRE

NJM Nat 2

3. og 4. divisionsmatch
NJM Nat 3

B-lab

SOK-Rogaining

Div. op/ned 2/3 og 3/4
Natteravnen 1
Divisionsfinale
Natteravnen 2

Rebild Adventure
Rebild Adventure
Natteravnen 3
Lovfaldslebet
Natteravnen 4
Nordjysk Mesterskab

Sidste tilm.

28/8

2/9
26/8
26/8

9/9

9/9
16/9
16/9
23/9
23/9

7/10
7/10

14/10

26/10

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 pant at tilmelde sig et
par dage far, sa lgbstilmelderen har lidt tid at arbejde i.

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

Erik Skovgaard Knudsen, Skovgaardsgade 10, 4. tv 8000 Arhus C, tIf. (+45) 22 42 36 26,

email: pan@orientering.dk

Lgbskonto: 3627 127-3213
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Traeningsleb
Dato Terran Banelaegger Madested Bemeaerk
7/9  Storskoven Arhus 1900 @rnereden [23]
17/9 Hasle Bakker Arhus 1900 ?
24/9 Flajstrup ? P-plads syd i skoven [6]
1/10 Marselisborg Nord Jakob Holm, Kristian Bigum Stadion [M2]
15/10 Himmerig/Baermose Arhus 1900 ?
29/10 Risskov ? Vandrerhjemmet [13]

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

Lab i kursiv skal man tilmelde sig via o-service.
Starttid:  Kl. 13.00-13.30 (lerdag), 18-18.30 (onsdag)

Pris: Alle traeningslegb 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



