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Skyggerne

At en 11-arig dreng har brug for en »skygge«
ved ungdomstraeningen - isar nar den foregar
i megrke med pandelampe - er ikke noget vi
normalt laegger specielt marke til. Men det
gor andre.

Jyllands-Postens sportsredaktgr Christian Thye-
Petersen skrev mellem jul og nytar en klumme
med netop dette tilbud til hans sgn som
oplaeg til den arlige anerkendelse af det danske
foreningsliv og dets 350.000 frivillige. Frivillige,
der for en stor dels vedkommende arbejder i
skyggen, ude af rampelyset, og far tingene til at
fungere i klubberne. Rejs dig nu op og klap to
minutter ad dem - eller puds glorien, hvis du er
en af dem, de andre klapper ad.

Desvaerre er frivillige hjaelpere ofte som poster
i en taethed 3: Svaere at finde og hvis man ger,
er det rent held. Der er alt for fa der dukker
op af sig selv og siger »det vil jeg godt hjeelpe
med til«. Sa nar du nu er feaerdig med at
klappe af de andre, sa prov at gve dig pa den
seetning. Fugt dernaest fingeren og bladr om
pa naeste side, hvor der efterlyses hjalpere til
Femina Kvindelgb, Kend Aarhus, sekretariatet -
og sgrme ogsa Pan-Posten. Den ene af posterne
er ovenikebet lgnnet. Som sadvanlig geelder, at
jo flere, der hjaelper, jo mindre skal den enkelte
lave. Og det vil da vaere rart at se andre end
Tordenskjolds soldater.

Hvis du nu taenker, at »vi« selv er ude om det,
hvis det er sveert at finde og fastholde frivillige.
Der bliver gjort for lidt, for ustruktureret og for
spredt omkring rekrutering og fastholdelse. Det
har du sadan set nok ogsa ret i. Det kunne »vi«
ogsa bruge nogle frivillige til at hjaelpe med at
gore noget ved.

Ups...

/Kell.
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Kan du geette hvor?

Hvis du kan gaette hvor kortet til venstre
stammer fra, sa har du vundet en fribillet
til klubbens korttegningskursus. Andre ma
ogsa gerne komme med.

Kortudvalget i Pan arrangerer korttegnings-
kursus tre tirsdage i rap: den 13., 20. og 27.
marts kl. 19.30 til 21.30 pa Silistria for alle
interesserede.

Kurset bygges op sa man gennemgar hele
forlgbet i et kortprojekt. Fremstilling af
grundmateriale, rekognoscering og
rentegning. Fremstilling af grundkort og
rentegning bliver i OCAD. For at fa det fulde
udbytte af kurset er det nedvendigt selv at
rade over en (baerbar) computer.

Klubben har flere kortprojekter pa
tegnebraettet, sa deltagerne vil fa mulighed
for at prgve kraefter med et af klubbens kort
efter kurset

Der kommer naermere om det endelige
program og tilmelding senere pa
hjemmesiden, men saet allerede kryds i
kalenderen nu, hvis du er interesseret.

/Flemming Ngrgaard

624 and counting...

Skriv datoen ind i din kalender, sa du kan
Dette er gjeblikkets antal tilmeldte til Femina  hjaelpe til med at gore det til en festlig dag
Kvindelgb den 13. maj 2012. for dem og de 3376 andre lgbere
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Sekretaer/
kommunikationsmedarbejder

Pan sgger en sekretar/kommunikations-
medarbejder.

Kunne du teenke dig, at arbejde med
klubbens nye hjemmeside, markedsfgring,
administrative opgaver sasom ind og
udmeldelser af medlemmer, kortsalg og
generel kommunikation primaert via
klubbens mail?

Har du 20 - 25 timer pr. maned til dette
lennede job, sa send et par linjer til Lone
Secher pa losa@aabc.dk senest d. 1. april.

Vil du vide mere om jobbet, kan du
kontakte enten Erik Skovgaard Knudsen
pa erikskovgaardknudsen@gmail.com eller
Lone.

oRRRHUS
Sa er det tid igen

Hen over vinteren har projektgruppen bag
»Kend Aarhus« arbejdet og vi er nu klar
med nye events i labet af det naeste halve
ar. | den forbindelse har vi brug for nogle
hjeelpere til de fire events den 5/3, 31/3,
21/4 0g 5/5.

Opgaven pa dagen vil vaere at sprede
budskabet om Kend Aarhus og hjaelpe
brugerne i gang. Tidspunktet vil vaere cirka
kl. 11-14.

Vi haber meget, at i igen vil bakke op
omkring det og har lyst til at deltage.
Tilmeld dig de events, du har lyst til at
hjaelpe til, pa:

http://nydalen.idrett.no/pmdb/?arrid=683
Har du spgrgsmal kan henvende sig til

Line Lyndgard via lyndgaard.line@gmail.com
eller 22 90 93 51.

Den gamle redacteur takker af.

Ndr sensommeren sig naermer har den
siddende redaktaer siddet pa skamlen i 10 dr.
Det tidspunkt vil derfor veere et passende
tidspunkt at fa sig rejst op og komme i gang
med noget andet.

Hvis en af de eerede leesere har lyst og evner
udi klippe-klistre-kunsten, er dette dermed
en keerkommen lejlighed til at fd udlevet
lysterne. En introduktion til den nymodens
edb kan komme pd tale om det gnskes.
Henvendelse til red.




Pan-Posten

Erik Skovgaard Knudsen

Referat af Generalforsamling
Dato: 26/1 2012

Der var medt 41
medlemmer frem.

stemmeberettigede

1) Valg af dirigent

Finn Hother blev valgt, takkede for valget og
bad velkommen.

2) Formandens beretning

Ebbe gav et kort resumé af beretningen som
ogsa er at finde i Pan-Posten fra november.
Seerligt arets sportslige praestationer og det
store frivillige arbejde som bl.a. Panisterne
gor for at holde Silistria praesentabel, fik en
hand.

Der blev efterfalgende udtrykt stor ros fra flere
sider til formanden og hans bestyrelse for det
forgangne ars arbejde.

3) Fremlaeggelse af revideret regnskab for
2010-11

o

Hans Vendelbjerg gennemgik regnskabet. Der
var ingen kommentarer til regnskabet.

4) Behandling af indkomne forslag

Bestyrelsen havde

forslag.

ikke modtaget nogen

5) Fremlaggelse af budget og evt.
kontingentfastlaeggelse for det kommende
ar

Hans Vendelbjerg fremlagde budgettet for 2012.
Den af kommunen bevilligede udgiftsramme til
“Kend  Aarhus”-projektet, redegjorde Ebbe
efterfelgende for. Regnskabet fores
selvstaendigt med fakturering af arbejdstid
og udgifter til projektmateriale lebende.

Sten Ejsing spurgte til kekkenprojektet og
hvor udgifterne til dette er posteret. Hans
forklarede at de er indregnet i husudvalgets
ramme for 2012.

Henrik Jorgensen spurgte efter tilsidesaettelse
af midler til traeneropkvalificering og
-uddannelse. Udgifter til uddannelse soges
daekket af kommunen, men farst efter kurserne
er afholdt. Derfor fremgar der heller ingen
udgifter eller indtaegter i budgettet.
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Formanden aflaegger beretning.

Vigtigheden af markedsfering og hjaelp til
FEMINA-lagbet blev fremhavet, for at vi i 2012
nar de optimale 4000 deltagere.

6) Valg af formand (udgar lige ar)

7) Valg af kasserer

Hans Vendelbjerg modtog genvalg.

8) Valg af bestyrelsesmedlemmer

To bestyrelsesmedlemmer var pa valg (Kell
Sennichsen og Kent Lodberg). Begge modtog
genvalg uden modkandidater.

9) Valg af suppleanter

Zenia Hejlskov Mogensen og Per Hjerrild har

vaeret suppleanter i det forgangne ar. De blev
begge genvalgt uden modkandidater.

Lars Lindstrem fortaeller om Elitecenter Arhus.

10) Valg af revisor

Christian Christensen var pa valg og modtog
ikke genvalg. Jan Thomsen blev valgt og
er saledes revisor sammen med Henriette
Rokkjeer.

11) Eventuelt

Ebbe praesenterede sponsoraftalen med Garmin
og opfordrede til at klubbens medlemmer
bidrager ved at uploade traninger mv. til
Garmins online-portal “Garmin Connect”.

Der arbejdes pa en klubtur, med Henrik og
Grete som hovedarrangerer.

Lars Lindstrem praesenterede Elitecenter Arhus’
arbejde. Mal, visioner, samt grundlaget for at
placere Elitecenteret i Arhus blev gennemgaet.
Lars redegjorde for de overvejelser der blev
gjort forud for beslutningen om elitecenterets

7
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& Orienteringsklubben Pan Arhus

Hjem Nyheder Traning Kalender

Hyheder
Trzningslabsstatistik

Djurhuus' festrunde - Silistiia
Fubliceret dan Mandng, 13 mnus 2TH 2 21 4
Vintereu Snale - Siistia

Pisketis - Rema

| dan ratop overstSade weskend amsngeredi ungdomsafdeingan dan stshindan

Spornsorer Muul
G ARMII:I HyggeHyggetur til Danparcs, Sohojlandet
Fulosret den Torsdag, 19 anusr 2002 2256
= TRIMTEX
ungdomaafdelingen i Athus 1900
LOVEREN K
PARTNERE

Klubbens nye hjemmeside blev praesenteret af Henrik Jargensen.

placering i Arhus. Lars redegjorde ligeledes
kort for gkonomien og gjorde opmaerksom pa
at lgbere der er tilknyttet elitecenteret ogsa
forventes at veere medlemmer af OK Pan som
stiller faciliteter til radighed.

Lone praesenterede hvad klubben har brugt
sin “ressourseperson-bevilling” fra kommunen
til. Henrik Jergensen har gennem nogle
maneder varet ansat for at varetage arbejdet
med klubbens nye hjemmeside. Herefter
praesenterede Henrik den nye side og tankerne
bag den. Ud over et flot nyt design er siden
malrettet forskellige brugergrupper, hvilket
skulle sikre at klubbens information nar
brugerne uden omveje.

Ebbe opfordrede til at man bruger “bogen”
sa vi kan dokumentere overfor Kommunen, at
Silistria bliver brugt flittigt.

Ebbe kom lidt naermere ind pa “Kend Aarhus”
som Line Lyndgaard er administrator pa. Line
har brug for hjaelpere til flere arrangementer,
sa der opfordres til at man tager kontakt til
Line, hvis man har mulighed for at gi’ en
hand. Kampagnen malrettes flere grupper. Ud
over den offentligt rettede “turist-tilgang” er

Forum

54 o trmeangslabsstatistikkan 2011 kar Dar har varat atwldt 35 trasningsish i 2011
Irvaral Pan b stdet for de 24. Dellagerantsd el hae ligget mellem 14 o 45 med &
gannamsrit pd 31 5. Se statestikkan e toenigslabastatath

Klubben Korl Ny | klubben

o1 SAMLET STILUNG
intercup-hjemmesiden

Waenmande afebngar

‘Wirtercup finale - Silistria

Mo posts b display

tilbagevendende hygge-ur fil dat mitjrske cmrdda, og igen i &r skate det samman med

der flere skoleprojekter i gang, som saerligt
kenneth Skaug ger et stort arbejde for at
koordinere og afvikle.

Ebbe opfordrede til at klubbens medlemmer
besager vores faste poster og er opmaerksomme
pa om de er i god stand og er synlige. Kent
Lodberg er kontaktperson for faste poster og
modtager gerne indberetninger om fejl og
mangler.

Bent Nielsen efterlyste personer til at bemande
neglefunktionerne til Djurslandslgbet i @rnbjerg
Mglle 2012. Line Lyndgaard er staevneleder,
men stort set alle gvrige poster er fortsat
ubesatte.

Pan-praestationen blev motiveret af Ebbe og
gik i ar til Anne Skaug for hendes store
arbejde med at gere klubben til et rart sted
at veere, serligt gennem hendes arbejde i
arrangementsudvalget. Tak og tillykke til Anne
for indsatsen.

Dirigenten takkede for god ro og orden, der blev
rabt et trefoldigt leve for OK Pan, hvorefter
osten, pglsen og redvinen forsvandt.

8
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& Ebbe Nielsen

Pan-prastationen 2011

Som traditionen byder gives Pan-praestationen
til en praestation leveret af et Pan-medlem, der
har leveret en indsats ud over det saedvanlige
- eller det lange seje traek.

| ar har det ikke veeret let at vaelge, og vi
har i bestyrelsen diskuteret hvad det er for en
praestation der skal belgnnes i ar.

Efter sidste ars sportslige praestationer - Rikke
Kornvig, der sa ogsa blev verdensmester i 2011
- faldt valget i ar pa en organisatorisk person:
Anne Skaug.

Anne er valgt for hendes utreettelige
engagement i arrangementsudvalget og dermed
arrangering af klubtur, pasketur, klubfester,
generalforsamling osv.

Rygtet siger at hun tradte ind for ca. 10 ar
siden og har veeret formand for udvalget mere
end halvdelen af tiden.

Anne har valgt at traekke sig lidt tilbage fra
udvalget sa er der nogen der har ambitioner sa
er gode muligheder nu!

Hun er derudover kendt for sin altid meget
imedekommende tilgang til opgaver, der skal
leses i klubben og arbejde for at ggre
orienteringslgb tilgaengeligt og hyggeligt for
alle, bgrn og unge, elite og begyndere.

Og sa har hun ud over sit store praktiske
engagement ogsa haft tid til at nappe et par
DM medaljer - den farste var vist i 1986, og den
seneste i 2011.
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Josephine Dewett

Pan Pop Tur

Den sidste weekend i januar stod pa Pan-Pop
Tur i det Nordjyske.

Det var en lang keretur derop, men sa var det
godt, at vi kunne fglge med i handboldfinalen
over radioen. Sa gik turen lidt hurtigere.
Specielt da vi til sidst kunne juble over at
Danmark vandt.

Ved otte tiden om aftenen ankom vi til
Hanbohus, hvor vi skulle overnatte. Det er en
spejderhytte der ligger i Tranum Klitplantage.
Det var et rigtig dejligt sted. Det eneste, der
kunne have vaeret bedre var maske, at man
ikke skulle udenfor i kulden for at komme over
til kekkenet.

Jeg kunne finde langrends-
skiene frem, og tage en lille
tur som tillaeg til weekendes
traening.

Under hele turen var der rigtig godt vejr. Der
la kun en lille smule sne, og hvis man lgb med
pigsko, var der ingen problemer med at lgbe
pa isen.

Nattraening fredag

Forste traening fredag aften lgb vi natlgb i
Tranum Klitplantage. Det var pa mange mader

Hanbohus - med lidt for god afstand mellem ophold og
kgkken. (Foto: Torben Utzon)

udfordrende, specielt fordi kortet flere steder
slet ikke var up to date. Det var rigtig fedt at
lebe ude pa heden, hvor orienteringen virkelig
blev sat i hgjsaede. Da vi kom hjem, var det
dejligt, at man kunne varme sig med god suppe
og pandekager.

To traeninger lgrdag

Naeste dag stod den pa 2 traeninger. Den forste
i Svinklev og derefter Kollerup. Begge kort var
stadigvaek gode efter at have vaeret brugt til
JWOC i 2010.

Jeg havde derfor bestemt mig
for, at gore det rigtigt denne

gang.

: r‘fﬁ-' 'J'.:

Ogsa tid til kortsnak og hygge. (Foto: Torben Utzon).
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Forste del af stafettraeningen i Kollerup var i
et ret diffust omrade, hvor man nemt kan tabe
orienteringen.

Klar til at tage ud at lgbe. (Foto: Torben Utzon)

| Svinklgv startede vi ud i grupper. Farst blev
vi piger sendt af sted, hvor vi skulle starte
med at finde valgfri poster. Derefter var der
almindelig bane og et korridorlab.

Sa gik turen hjem til frokost, hvor man ogsa
havde tid til at sunde sig lidt inden naeste
traening i Kollerup. Her var der endnu engang
feellesstart. Vi blev delt op i to store grupper,
som blev sendt af sted forskudt.

Den farste del af banen skulle labes i et noget
diffust omrade, hvor jeg fra sidste ars Nordjysk
2-dages havde haft et rigtig darligt lgb. Jeg
havde derfor bestemt mig for, at gere det
rigtigt denne gang. Det lykkedes rigtig godt,
jeg lgb naesten lige i alle poster. Efter lgbet i
omradet blev der lidt mere spredning pa feltet
rundt i resten af skoven.

Det eneste, der kunne have
veeret bedre var madske, at
man ikke skulle udenfor i
kulden for at komme over til
kokkenet.

Til aftensmad fik vi laekker lasagne, og derefter
var der hyggesnak og o-ngrderi. Desveerre var
de fleste af dem, der skulle have kage med
blevet forhindret i at komme, sa det var dejligt
at Eskil havde kage med.

11
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Og en enkelt traening sendag

Sendag skulle vi igen lgbe i Svinklev dog i
den modsatte ende af skoven. Der havde vi
ogsa faellesstart ud til et omrade med poster,
som man matte tage i valgfri raekkefalge. Vi
skulle ud og klatre pa skraenten/stejle bakke
ud til Vesterhavet. Jeg matte selv overgive mig
halvvejs oppe ad bakken og begynde at ga i
stedet for at lgbe.

P& vejen hjem begyndte det at sne mere og
mere, og hjemme i Vejle var der kommet nok
sne til, at jeg kunne finde langrendsskiene
frem, og tage en lille tur som tilleeg til
weekendes traning.

Det var rigtig fedt med feaellesstart til alle
traeningerne - det var god stafet traening og
der var virkelig mulighed for at arbejde med at
fokusere pa sit eget lab.

1 e 5 SaTs men
selvom det er sne og koldt kan man jo godt veere i
hejt humer. (Foto: Torben Utzon).

En stor tak til Bjarne og Tutzon for en super
god weekend med superterraener, -baner og
laekker mad.

Jeg mdtte selv overgive mig
halvvejs oppe ad bakken og
begynde at gd i stedet for at
lobe. :

Stafettraening med valgfri
poster - og en tur eller to
op og ned ad skraenten.
Hvad ville du gere mellem
post 8 og 15?7

12
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NM‘ Vintercup 2011-12
A

Tirsdag den 21/2 rundede fam. Lyndgaard
Vintercuppen af med en finale indeholdende
labyrinter, bal og suppe. En vaerdig
afslutning. Men inden da, skulle vi igennem
de sidste 7 afdelinger.

Afd. 4: O-intervaller a la Elite

Hver mandag lgber Elitecenterlgberne 3-4
sma O-sprinter i Marselisborg, og Torbjern
Gasbjerg var af den mening, at det var tid for
at konceptet skulle afprgves i Vintercuppen.
Opdelt i grupper efter handicap var der
samlet start og 2 minutters tvungen pause
mellem hvert o-interval.

Det var i hgj grad de lave handicap, der fik
udbytte. Vinder blev Caroline Finderup foran
Uffe Rasmussen.

Afd. 5: Dekade-dejavu

Det nye ar var ikke mange timer gammelt, for
der blev stillet til start i Beder hos Kenneth
Skaug. Og det var ikke eftervirkningen af
nytarsaften, der gjorde, at man nogle gange
folte at have set posterne fgr. Med fire
forskellige kort i meget forskellige malestokke
(1:10 - 1:20.000 - sadan ca.) fandt man ofte
frem til de samme poster, som man havde
besagt for.

¥ wi TN
Afd. 4: O-intevaller i Marselis Nord.

14

Afd. 4: Dekade-dejavu | Skaugs have.

Mange blev rundforvirrede - specielt i fam.
Skaugs have - og over 1/3 manglede en
eller flere poster. Mindst forvirret var Sgren
Strunge, der klemte sig nogle sekunder foran
Claus Bloch.

Afd. 6: Klyngelgb ved @rnereden

Endnu engang stod traenerduoen Palle og
Bjarne bag en afdeling, og der var sa
selvfolgelig et o-moment i labet. Opgaven var
sadan set ret simpel: Hver klynge havde en
postdefinition (terraengenstand) og et antal.
Man skylle opsege alle terraengenstande,
der matchede klyngens postdefinition indtil
man havde fundet det angivne antal poster.
Problemet opstod, nar man havde opsggt dem
alle og ikke havde fundet alle poster...

Ikke overraskende var det de hgje handicap,
der matchede den opgave bedst, og Claus
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Bloch vandt - bade med og uden handicap
indregnet - foran Sgren Bobach og René
Rokkjaer.

Afd. 7: Mangepostlgb

Christian Hedelund og Dion Petersen diskede
op med et pointlgb med start ved grusgraven
ca. 200 m sydgst for Gyvelhgj. Med 25 poster
og en maksimaltid pa 20 minutter var det i
hgj grad en ovelse i at veelge fra - og na
frem til malet indenfor tidsfristen, for der
var en grum bunke strafpoint til dem, der
overskred.

Og der var en hel del, der sikkert var glade
for, at malposten gjorde knuder, sa »cut-off«
tiden blev beregnet ud fra sidste post, man
havde stemplet i stedet. Heriblandt Flemming
Ngrgaard, der var godt pa vej mod Silistria
for han fandt ud af malets placering. Han
blev nummer 2 efter René Rokkjzer.

Afd. 8: O-bane med korthusk

Det var et lidt halvtyndt felt, der trodsede
kulden og sneen i Hans Broges Bakker, hvor
Signe Sges, Rasmus Oscar og Bjarke Refslund
diskede op med en ganske almindelig o-bane.

Krydret med korthusk pa sidste halvdel for
Classic-banens vedkommende. Det var meget
reel korthusk, sa det sterste problem var
maske kortets alder. Det var fra 2001 og bad
bl.a. pa et manglende vandtarn.

Vinder af aftenens afdeling blev Emily Temple
foran Segren Bobach.

Finale: Klyngelab og labyrint

Klyngelgb er set for; denne gang gik opgaven
ud pa ganske enkelt blot at opsgge alle
posterne i hver klynge og fortsaette pa den
normale o-bane mellem klyngerne. Lige indtil
post 20. Sa fik man stukket et labyrintkort i
handen i ukendt - men meget stor - malestok
og skulle derefter finde rundt i en afmaerket
labyrint. Mellem traeer. Om natten. Og med
en masse andre lgbere med pandelamper.

| klassisk Kurt Lyndgaard stil var sidsteposten
markeret med et bal, og man kunne ga ind og
fa suppe bagefter.

Vinder blev Mogens Finderup, mens Caroline
Finderup vandt samlet - ikke overraskende,
da naermeste rival, Seren Bobach, var i
Portugal
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Bjarne Knudsen

&

Traeningskalender

21/2 Vintercup finale
”Der er ingen retfeerdighed til...”

Sted: Silistria kl. 18 omklaedt.

Ansvarlig: Tine Billenstein,
Lyndgard

Line og Kurt

23/2 Nightchamp (Ryekol)

Bundtur
Fysisk traning pa op til 100 min.
Sted: Silistria kl. 18 omklaedt.
Ansvarlig: Palle Korsbaek

Tirsdag d. 28/2 Indlaesningsparlgb

Banen lgbes i par.

Den ene lgber har posterne 1,3,5,7 osv. tegnet
ind. Den anden lgber har posterne 2,4,6,8 osv.
tegnet ind.

Den forste lgber (1) starter med at laese sig ind
pa kortet og lgbe til post 1. Derefter fortsaetter
vedkommende et stykke i tilfaeldig retning.
Pa et tidspunkt siger, lgber 1 stop. Leber 2
har endnu ikke kigget pa kortet. Laber 2 skal
nu laese sig ind pa kortet, lgbe til post 2 og
derefter videre et stykke i tilfaeldig retning.
Lgber 1 putter kortet i lommen og laeser forst
nar leber 2 siger stop.

Sted: Silistria kl. 18 omklaedt.

Ansvarlig: Palle Korsbaek.

1/3 Terrantur

Inddeling i grupper efter tempo.

Sted: Silistria kl. 18 omkladt.

Ansvarlig: Palle Korsbaek.

6/3 Alm. O-bane pa kurvekort
Almindelig o-bane pa kurvekort.

Baner: Sveer, Kort/svaer og Let/Mellemsveaer.
Sted: Silistria kl. 18 omklaedt.

Ansvarlig: Palle Korsbaek.

8/3 Bundtur

Fysisk traening pa op til 100 min.

Sted: Silistria kl. 18 omklaedt.

Ansvarlig: Bjarne Knudsen.

13/3

Treethedstilpasning

Traeningen bestar af en blanding af almindelige
intervaller og o-intervaller.

Der laves en o-bane der bestar af 3-4 slgjfer.
Start om mal vil vaere samme sted hver gang.

Der vil ogsa veere en intervalrunde som er
markeret med snitzling/refleks, der starter og
slutter samme sted som o-intervallerne. Denne
runde er den samme hver gang.

Lgberne starter samlet med at lgbe 1-2
intervalrunder med 1-2 minutters pause mellem
det forste og det andet interval.

Efter det sidste interval far lgberne kortet og
fortsaetter direkte ud pa ferste o-interval, og
stopper ved kortskift-posten sa der kommer lidt
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samling pa gruppen igen. Derefter holdes der
pause 2-3 minutter, hvorefter der igen lebes
1-2 intervaller, og direkte ud pa 2. o-runde.
Baner: Svaer, Kort/svaer og Let/Mellemsveaer.
Sted: Silistria kl. 18 omklaedt.

Ansvarlig: Palle Korsbaek og Bjarne Knudsen.
15/3 Flade terreenintervaller

5-6 runder a 4 min. med 1.30 min. pause.
Sted: Silistria kl. 18 omklaedt.

Ansvarlig: Palle Korsbaek.

20/3 O-intervaller

Flere sma orienteringsleb hvor man starter
samlet, og laber X antal poster hurtigst muligt.
Venter derefter til alle er kommet ind, og
jogger videre til naeste start, hvor man starter
pa naeste interval.

Baner: Sveer, Kort/svaer og Let/Mellemsvaer.
Sted: Silistria kl. 18. omklaedt

Ansvarlig: Bjarne Knudsen.

22/3 Bundtur

Fysisk traning pa op til 100 min.
Sted: Silistria kl. 18 omklaedt.
Ansvarlig: Bjarne Knudsen.

27/3

Pan-mesterskab i Sprint

Sprint o-bane i Mindeparken pa sprintkort.
Fortraening til DM-sprint.

Baner: Sveaer, Kort/svaer og Let/Mellemsveaer.

Sted: Silistria kl. 18 omklaedt.

Ansvarlig: Palle Korsbaek og Bjarne Knudsen.
29/3 Terraentur

Inddeling i grupper efter tempo.

Sted: Silistria kl. 18. omklaedt.

Ansvarlig: Palle Korsbaek.

3/4 Korthusk

O-traening hvor man far 5 sekunder til at laese
sa mange strak som muligt, og derefter lgbe
efter hukommelsen, indtil man har brug for
endnu et kig pa kortet.

Baner: Sveer, Kort/sveaer og Let/Mellemsveaer.
Sted: Silistria kl. 18. omklaedt.

Ansvarlig: Palle Korsbaek.

10/4 DM Nat-traening i relevant terraen
Almindelig o-bane i Flgjstrup. Fortraening til
DM-nat i Stenderup Ngrreskov. Afgang fra
Silistria kl. 18.

Baner: Sveer, Kort/svaer og Let/Mellemsveer.

Sted: Flgjstrup (neermere sted kommer pa
hjemmesiden) kl. 18:15.

Ansvarlig: Palle Korsbaek og Bjarne Knudsen.
12/4 Intervaller pa trekanten
Intervaller pa sti. 6 x 4 min.

Sted: Silistria kl. 18 omklaedt.

Ansvarlig: Bjarne Knudsen.
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17/4 Mangepostlob

Sma straek med mange retningsskift.

Baner: Svaer, Kort/svaer og Let/Mellemsveer.
Sted: Silistria kl. 18 omklaedt.

Ansvarlig: Palle Korsbaek og Bjarne Knudsen.
19/4

Distancetraening i fladt terraen

Ca. 15-20 min. opvarmning 30 min. lgb pa 1-2
slgjfer a 5 min. Ca. 15-20 min. afjog

Sted: Silistria kl. 18 omklaedt.
Ansvarlig: Palle Korsbaek.
24/4 Postudsatningsstafet

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 forsaetter 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: Bjarne Knudsen.

26/4

Bakket distancetraning pa sti

2 x 20 min. Tempo svarende til hvad man lgber
pa en 10 km.

Flade sko er at foretrakke.
Sted: Silistria kl. 18. omklaedt.

Ansvarlig: Bjarne Knudsen.

[O=service

Her ved sasonens begyndelse vil det vaere
en god ide, hvis du gar ind og tjekker dine
oplysninger i O-service.

Er din adresse korrekt?
Er din email korrekt?

Er dit briknummer korrekt?

Traeningslobsstatistik

Juul Meldgaard laver hvert ar en statistik
over klubbens traningslab.

I 2011 har der veeret arrangeret i alt 23
traeningslgb af klubbens medlemmer med et
besggstal pa 31,5 i gennemsnit.

Det svinger meget med kun 14 til Henik
Markvardsens lgb i Storskoven midt i august til
45 til Frank Lindes lgb i den sjeeldent besggte
Ringelmose Skov blot 14 dage senere. Mellem
de to lgb havde Kell Sgnnichsen et i Norringure
- en anden skov, vi sjaeldent kommer i - med
blot 17 deltagere. Til gengaeld havde Knud
Serensen 42 ude til sit lgb i Storskoven i midten
af februar.

Hverken terraen eller tidspunkt pa aret ser
altsa ud til at vaere udslagsgivende for antal
deltagere.

A
GARMIN.

... samarbejder med OK Pan!
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Lobskalender

Dato Kat. Lebsomrade

23/2 C  Ryekol

7/3 C  Herbylunde syd
10/3 C  Tolne skov og Tversted PL.
11/3 C  Tversted Plantage
14/3 C  Uhreskoven

18/3 B  Kollerup

21/3 C  Bidstrup

24/3 C  Tokkekeb Hegn

25/3 C  St. Dyrehave

28/3 C  Silkeborg Nordskov
1/4 A Jaegerspris Nordskov
5/4 C  Remg

6/4 C  Remg

7/4 C Remg

14/4 A Stenderup Ngrreskov
22/4 MTB Ngrreskoven Vejle
29/4 B  Dollerup

4/5 C  Blokhus

17/5 C  Rold Veelderskov
17/5 C  Flejstrup

Arranger

OK Pan Arhus
Herning OK

OK Vendelboerne
OK Vendelboerne
Nordkredsen
Aalborg OK
Aarhus 1900

OK @st Birkerad
OK @st Birkerad
Silkeborg OK
Farum OK

OK H.T.F.

OK H.T.F.

OK H.T.F.

Kolding OK

Viborg OK
Aalborg OK
Rold Skov OK
OK Pan Arhus

Bemaerkning Sidste tilm.
NightChamp 20/2
Natugle 1

Nordjysk 2-dages

Nordjysk 2-dages

Natugle 2 9/3
Divisionsmatch 2+3+4 9/3
Natugle 3 14/3
Danish Spring 3/3
Danish Spring 3/3
Natugle 4 21/3
DM Ultralang 16/3
Paskelgb 16/3
Paskelgb 16/3
Paskelgb 16/3
DM Nat 30/3
MTBO cup

Divmatch 1. div 20/4
NJM lang

NJM stafet

Kr. Himmelfartslgbet

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

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

email: pan@orientering.dk

Lgbskonto: 3627 127-3213
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Traeningsleb

Dato
25/2
3/3
17/3
24/3
31/3
14/4
21/4
9/5

Terraen
Storskoven
Engdalsgardsparken
Katterhgj

Flgjstrup
Storskoven

True Skov

Risskov

Vestereng

Banelaegger

Ivan Chr., Uffe Rasmussen
Kenneth Skaug

Hans og Claus Bloch

1900

1900

?

Finn Simensen

1900

Madested Bemaerk

Silistria [1] Familieorientering
Beder Skole [28]

Skade Skole [29]

Sprint/Rekruttering
Sprint/Rekruttering
P-plads midt i skoven [16]

@rnereden [23]

P-plads pa Skjoldhgjvej [20]
Vandrehjemmet [13]

Aarhus Firmasport [14]

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

Leb i kursiv skal man tilmelde sig via o-service.

Starttid:

Pris:

Baner:

KL. 13.00-13.30 (lerdag), 18-18.30 (onsdag)

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.

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



