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Kort og baner, kort og baner

| dette nummer er der beretninger fra fem lgb
- af fire forskellige personer. Bemark, hvor
meget kort og baner fylder i beskrivelserne af
lebene. Pa trods af, at den korteste tid, men
bruger pa et orienteringslgb, faktisk er ude pa
banen.

Jeg er selv faldet for »fristelsen« i min
beretning fra Paskelgbene. Og det var da ogsa
kort og baner, der blev diskuteret bade pa
staevnepladsen samt fgr og efter aftensmaden
pa Rejsby Europaeiske Efterskole.

For uanset, hvor laekre pglserne i kiosken er.
Uanset hvor kort keen ved toiletterne er. Uanset,
hvor venligt startpersonalet er. Uanset hvor
hurtige resultaterne er. Uanset hvor godt vejret
er. Og uanset alle de andre gode og smarte ting,
en arranger kan gere, for at et staevne er en
god oplevelse. Sa er det altsa kort og baner et
staevne i den sidste ende bliver vurderet pa.
Hvis de to ting er i orden, sa kan meget andet
tilgives. Dvs. toilet-forholdene skal ogsa helst
veere i orden.

Det er i gvrigt konceptetet bag Xtremor
(www.xtremor.com), hvor der er skaret ned pa al
service helt ned til, at der ingen vejvisning er til
staevnepladsen. Arranggrerne har fokuseret pa...
kort og baner! Det er altid meget svaere baner
pa meget detaljerede kort. Og der kommer et
par hundrede deltagere fra hele Europa.

Sa keere arranger! Fokusér pa kort og baner. Hvis
det er i orden kan staevnet (naesten) ikke fejle.

/Kell.
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KAVLEN

Skal du med?

43-kavlen er en oldboys stafet der i ar
lebes ved Atvidaberg lidt syd for Linkdbing i
weekenden 18-19 august.

| 2009 stillede Pan hold til denne stafet. En
superhyggelig tur, der smagte af mere. Nu
prever vi om der er interesse for en lignende
tur igen!

Kort fortalt er det en stafet efter Tiomila
koncept med mange natture. Dog er de
enkelte etaper af noget mere overskuelig
laengde!

Konceptet er endnu ikke klart og vores
deltagelse deroppe afhaenger af interessen.
| forste omgang er de eneste krav, at du er
Old Boys eller taet derpa og at du har lyst at
komme med pa tur.

@konomi: Egen betaling.

Transport: Feelles transport og formentligt
med afgang fredag.

Vil du med? Send en mail med en indikation
til undertegnede.

Se mere pa http://43.lok.se/

/Ebbe Mgller Nielsen

Klubtur den 1.-3. juni




Pan-Posten

www.findveji.dk

Post nr.: 61 Kode: WWW

Find vej i Marselisborg

“Find vej i...”-dagen den 28 april, finder ogsa
sted i Marselisborgskoven.

Klokken 13.00 indvier borgmester Jacob
Bundsgaard dagen pa Silistria med en kort
tale, hvorefter vi sender ham og de
forhabentlig mange fremmgdte ud i skoven.
Der er tre baner: en til barnevogne, en pa 3
km og en pa knap 6 km. Posterne er de faste
poster i skoven.

Borgmesteren kommer og indvier.

Efter turen i skoven er der frugt og
diplomer til alle, og der udloddes bl.a. et
lgbesat til en heldig deltager. Se mere pa
www.findveji.dk.

DOF har lavet et stort markedsfgringsarbejde
som optakt til denne event. Pa Silistria
ligger der en masse flyers og A4-plakater,
som vi meget gerne skal have uddelt. Derfor
opfordres du til at tage en stak med i skole,
pa arbejde eller hvor du ellers faerdes - sa vi
kan fa markedsfert “Find vej i...”-dagen og
orienteringslgb.

Det er der hvor vi alle er med ;-)

Arets klubtur gar til Oksbel. Vi skal bo pa
Oksbgl Vandrerhjem, som ligger i kort afstand
fra lebsterraenerne Vregum, Al og Kaergaard.

Der bliver baner for alle - der er noget til
begrnene, de unge, de aldre, de hurtige, de
knap sa hurtige og alle andre der tager med.

Vandrehjemmet sgrger for maden. Morgen og
aften spiser vi pa vandrehjemmet. Frokost

spiser vi i skoven (vi smgrer madpakker pa
vandrerhjemmet).

Der bliver mulighed for bade traening og
mad fredag aften. Lerdag er der en god
orienteringstraening om formiddagen.
Eftermiddagen gar med klubtursstafet og
Flying Mile. Sendag leber vi endnu en laekker
orienteringstraening og spiser madpakkerne i
skoven inden turen gar hjemad.

Tilmelding foregar via klubbens hjemmeside.
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Fornemt besag

Lerdag den 21. april far Kend Aarhus forment
beseg, da Ida Bobach har lovet at veere til
stede og svare pa spergsmal. Derudover vil
det vaere muligt at se, om man kan sla Ida pa
en mini o-bane, som der vil vare pa dagen.

Derudover arbejder vi pa, at andre
landsholdlgbere vil vaere til stede pa dagen og
hjeelpe med at udbrede kendskabet til Kend
Aarhus og orienteringslab.

Eventen foregar som sagt den 21. april pa Lille
Torv kL. 11-14. Vi far brug far hjalpere denne
dag. Det det bliver et lidt sterre event end
normalt, sa har du lyst til at hjalpe, sa kontakt
Line Lyndgard pa lyndgaard.line@gmail.com
eller 2290 9351.

Lordag den 5. maj har vi event igen, hvor
der vil vaere fokus pa besattelsestiden. Sidst
vi havde fokus pa besaettelsestiden (den 3.

Doron Haahr i gang med byvandring.

marts), var eventen rigtig velbesggt. Dette
skyldes nok en rigtig god artikel i JP Aarhus. Vi
haber, at borgerne vil tage godt i mod eventen
bade den 21. april og 5. maj.

Lordag den 31. marts havde vi et event, hvor
der var to byvandringer med Doron Haahr,
som guide. Desveaerre var byvandringerne ikke
saerlig velbesggt, ligesom hele eventen heller
ikke var det. Lige den dag var der ogsa meget
mere fokus pa de demonstrationer, som skulle
forega.

Generelt har borgerne taget rigtig godt i
mod vores projekt og flere spgrger ind til
orienteringslgb, og det er jo rigtig dejligt, at fa
lov til at fortaelle dem, hvorfor orienteringslab
er sa fedt.

Vi har allerede faet nogle stykker tilknyttet
projektet som faste hjaelpere, men braender du
for at udbrede kendskabet til orienteringslab,
sa er det maske dig, som vi star og mangler.
Skynd dig at kontakte Line Lyndgard for at fa
mere information om det.
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-FEM

., Vi

Det bliver en fest!

Sendag den 13. maj arrangerer OK Pan for 13.
gang FEMINA kvindelegb og igen skal vi give
en masse glade kvinder en super oplevelse i
Mindeparken.

Igen i ar har vi derfor vaeret ude og rekruttere
en masse hjaelpere. Og heldigvis har vi mgdt en
kaempe velvilje hos klubmedlemmerne. Tusind
tak! Situationen er nu den, at vi kun mangler
omkring 10 hjaelpere - sa skynd jer at melde
jer, hvis | ikke allerede har givet tilsagn.

Markedsferingen af lgbet har kert pa hgjtryk
med:

1

Glad lgber (Foto: Torben Utzon)

- uddeling af tusindvis af postkort til butikker,
institutioner og virksomheder,

- udsendelse af mails til 9.000 deltagere fra de
seneste ar,

- udsendelse af mails til 1.000 virksomheder

- og senest har de fleste nok bemaerket, at vi
er kommet pa de nye digitale Infostandere pa
byens indfaldsveje

Vi gleeder os til et par dejlige dage i
Mindeparken den 12. maj, hvor staevnepladsen

bygges op, og pa selve lgbsdagen den 13. maj.

/Jan Hauerslev

Glad hjeelper (Foto: Torben Utzon)

Divisionsmatch

HUSK. Der er divisionsmatch i Dollerup Bakker den 29. april 2012.

Tilmeld dig hurtigst muligt via O-service (www.o-service.dk). Hvis du ikke har et brugernavn
dertil, sa skriv til pan@orientering.dk. Se mere om lgbet pa

http://www.viborgok.dk/o-loeb/index.php/forside
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solskin

Nordjysk 2-dages var
for mig startskuddet til,
at orienteringssasonen blev
sat i gang. Det beted ogsa, at
kompasset skulle findes frem af
gemmerne og stoves lidt af, inden det ' i
kunne pakkes i tasken og fragtes af sted
mod Danmarks naesten nordligste skove.

Cirka 60 Pan’ere havde fundet vejen til Tolne
Skov og Tversted Plantage, hvor begivenheden
skulle lgbe af stablen. Som nogle maske kan
erindre fra tidligere ar, er det lidt en satsning
at melde sig til Nordjysk 2-dages, da man
aldrig pa forhand kan vide, om der skal lgbes
i 40 cm sne - eller om man for ferste gang i
det nye ar kan hoppe i “ren nylon”. Heldigvis
haeldte vejrudsigten mest til det sidste, men
efter mange ars lgbserfaring var tasken for en
sikkerheds skyld fyldt med overlevelsesgrej i
form af rigelige uldtrgjer og tykke skibukser.

For mit vedkommende var det sociale aspekt
mere i hgjsaeedet end det sportslige pa

Crientaringskort udgivet af OK-Vendelboerme

Tolne Skov

Karina Boen Knudsen

grund af en hastigt voksende mave og en
forventet ankomstdato af en baby 3 maneder
ude i fremtiden. Dog havde jeg inden
tilmeldingsfristen taenkt, at en D21AK skulle
jeg vel nok kunne klare i et let trav.

Til naeste drs staevne er der
hermed forudbestilt lige sd
dejligt fordrsvejr

Tolne

Forste dag bad pa 5 km i en let bakket skov,
hvor der skulle kaempes lidt med brombaerkrat
og andet kvas i bunden. Her blev jeg hurtigt

8
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indhentet af den 4 min senere startende
Henriette Rokkjaer.

| skoven havde vi pa resten af banen en lille
intern og indirekte dyst kerende om, hvem der
spiddede den naeste post ferst. Her kom det
efterhanden halvgamle og for tiden ubrugte
konkurrencegen op i mig, og jeg fik skraet
nogle hjerner af i forhold til Henriette, der
selv beskrev sine vejvalg som “det var som hvis
jeg cyklede pa mountainbike”.

Pa resultatlisten kunne jeg se mig selv slaet
med 4%, min af Henriette, men eftersom mit
mal var at nyde skoven og finde poster, var
dette mal tilfredsstillende indfriet. Som en god
afslutning pa dagen blev der nydt laekker mad
og ladet op til naeste dags strabadser.

Tversted

Sgndagens lgb bad pa 3 km i et anderledes
terreen end dagen forinden. Der bestod af
et forholdsvist fladt og let gennemlabeligt
terraen, dog med sma fine kurvedetaljer, hvor
de fleste poster var gemt. Banerne mindede
om mangepostbaner, og pa D21AK var der 17

Mangepostbane i TversEgd.

poster fordelt pa de 3 km.

Jeg kom rundt pa lige under 30 min og var godt
tilfreds med min praestation. Dagen bed pa
lunt solskinsvejr, hvilket bestemt ikke gjorde
orienteringsoplevelsen ringere.

Med lidt kilometer i benene og masser af
frisk luft gennem de sidste par dage havde
gjenlagene tendens til at blive tunge pa den
lange motorvejsstraekning hjem mod Odense.
Til naeste ars stavne er der hermed forudbestilt
lige sa dejligt forarsvejr og lige sa lidt sne som
i ar. Jeg haber mange vil vare med.

S
Saesonstart... (Foto: Kjeld Arildsen)
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Ebbe M. Nielsen

Pans pigeprojekt

Pan pigeprojekt eller Pan pigesatsning -
mange har sikkert hert det omtalt og her
vil jeg forsege at kaste lys over, hvad det
egentligt gar ud pa, hvad det indeholder,
hvem der er med, og hvad der er malet med
projektet.

Dansk orientering har i gjeblikket en gruppe
meget dygtige junior- og seniorpiger, og de
fleste af disse er bosiddende i eller omkring
Arhus.

Den primaere gruppe bestar af 13-14 piger, og
omkring disse er der sa en rakke bobler og
lidt yngre piger. En gruppe piger, der har veeret
med helt fremme til diverse mesterskaber
pa savel individuelt som stafetplan og som -
hvis planen holder - har gode muligheder for
fantastiske resultater fremadrettet.

De udger ikke mindre end et af
de bedste hold i verden.

Vi vil bidrage til denne proces ved at facilitere
et traenings- og konkurrencefaellesskab primeert
rettet mod at blive bedre stafetlebere og
individer pa et hold.

Ud over dette ligger der sa ogsa et enske
om, at fastholde og motivere pigerne fra
14-15 ar og opefter til at fortsaette deres

En del af holdet - her ved Danish Spring (Foto: Torben
Utzon).

satsning, inspirere og opildne hinanden til
gode resultater. De aeldste og dygtigste piger
skal vaere rollemodeller og traenere for de
yngste piger og hjaelpe dem til at blive dygtige
lgbere.

Ideen til projektet har ligget der et stykke tid,
men efter at det lykkedes, at fa Maja Alm,
Signe Klinting og Ida Bobach til at komme hjem
fra Ulricehamn, hvor de tidligere har lgbet,
var mulighederne pludselig tilstede. @nsket er
at fa alle pigerne til at lgbe for en dansk
(“udenlandsk”) klub i stedet for at rejse ud for
at komme pa et slagkraftigt hold.

Der kommer ogsa betydelige
belab fra Fonden Elite Idraet
Arhus.

De tre piger - suppleret med resten af pigerne
i Arhus - udger ikke mindre end et af de
bedste hold i verden, hvilket senest er blevet
bevist gennem deres overlegne sejr i stafetten
til Danish Spring og fer det deres storsejr til
Smalandskavlen 2011.

Gruppen bestar som det ser ud nu af fglgende
piger: lda Bobach, Zenia Mogensen, Astrid Ank,
Inge Knudsen, Camilla Segaard, Mette Hjerrild,
Stine Bagger Hagner, Ita og Emma Klingenberg,
Camilla Bevensee, Signe Klinting, Miri @dum
og Maja Alm. Og hertil kommer der sa altsa
boblerne og lidt yngre piger.
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@konomien i projektet er fornuftig. En del
af udgifterne daekkes af elitebudgettet i Pan,
men der kommer ogsa betydelige belgb fra
Fonden Elite Idraet Arhus og sponsorer, der er
gaet direkte ind i dette projekt. Ligesom vi
har vaeret heldige, at fa tilknyttet en raekke
udstyrssponsorere til pigerne, der ger, at de
ikke skal taenke sa meget over materielet.

Den primaere gruppe bestdr af
13-14 piger, og omkring disse
er der sa en raekke bobler og
lidt yngre piger.

Pa traenersiden er det Bjarne Hoffmann, der
traekker i tradene, mens det er René, der star
for meget af det praktiske og koordineringen.
Tut har naturligvis skonomien og undertegnede
haenger lidt ud og forseger at hjaelpe, hvor jeg
kan.

Overlegen sejr i Smalandskavlen -
svenske stafetter. (Foto: Jonas Andersson).

en af de store
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uvilkarligt, da vi ankom til steevnepladsen.
Men vi ledte forgeves efter den - den
blev nemlig glemt i Norge til Blodslitet.
Vi fandt dog »Pan-klatten« - der var ikke
behov for klubtelt til denne forste etape af

Paskelgbene.

Kell Sgnnichsen

Selvfolgelig skulle jeg til Paskelgb. | ar var
30. ar i streg, sa ingen tvivl. Jeg tilmeldte
mig bare. Sidste ar var jeg - pga. en kraftig
forstuvning - nede i H21AK, men normalt lgber
jeg jo H40, sa det skulle det jo vaere. Der var
ingen grund til at undersgge det naermere. Det
var maske en fejldisponering.

Da jeg pa tredje ar studerede fysik pa Arhus
Universitet kom der en ny studieordning. Et
par fag blev splittet op i ikke mindre end seks
sma enkelt-moduler. Den samlede belastning
skulle vaere den samme, men der skete det, at
leererne pa hvert modul taenkte »Yes! Jeg har
faet mit eget fag. Nu skal der fyldes pa!«. Og
vi studerende knoklede lgs.

Der var jo ikke andet for end
at tage posterne fra en ende
af...

Lidt samme fornemmelse fik jeg, da jeg
sa endelig opdagede banelaengderne i H40
til Paskelebene. Hver dag havde hver sin
banelaegger og banekontrol, og de sa ud til at
have sagt til sig sely, at leberne skulle have

en ordentlig tur lige praecis den dag, de havde
tjansen. Der var tilsyneladende ingen, der
havde vurderet, om den samlede belastning pa
8%, 11 og 9 km tre dage i streg maske var
lidt i overkanten. Specielt andendagens 11 km
gav panderynker bade hos mig og blandt flere
andre lgbere. Det svarer jo til et DM Lang med
maksimal banelaengde! Og sa pa Remg, hvor
man skal lgbe i lyng det meste af tiden.

Na, men der var jo ikke andet for end at tage
posterne fra en ende af...

Stille opvarmning

Forste etape var en stille opvarmning - i mere
end en forstand. Temperaturen var behagelig
og med en skyfri himmel kunne det virke helt
lunt, nar man var i lae. Og dagens bane var
den korteste af de tre etaper. Sjovt nok viste
det sig, at vaere den, hvor jeg klarede mig
darligst.

Der skulle nemlig lebes staerkt, rigtig staerkt,
ud over heden pa Remg Ngrreland. Og det er
ikke lige min spidskompetence. Jeg er bedre
til kratlusken, og der skulle da ogsa passes pa,
nar banen gik ind i skoven igen. Specielt vores

12
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Vi kom lige ind og snitte Bermudafirkanten, og
der blev da ogsa lagt en del tid af nogle der.
Jeg ramte heldigvis lige i posten - delvis pga.
en fejllaesning af kortet!

Men en 11 km bane var barsk med en hard
nordvestlig vind og regnvejr. Jeg var rigeligt
brugt, da vi efter at have krydset nogle
gange rundt i den sydlige del af kortet skulle
tilbage - for tredje gang - ud over heden.
Igen havde banelaeggeren lavet nummeret
med et langstraek fra heden ind i plantagen.
Tilsyneladende et grovorienteringsstraek, hvor
der blot skulle lgbes til. Det var da ogsa korrekt
pa den ferste del. Men nar man farst skulle
ind og spidde posten med ca. 150 m i halvteet
fyrrekrat, sa var det en anden taktik, der skulle
i brug. Igen noget, nogle fejlede faelt pa. Jeg
slap heldigvis.

Det farlige straek fra heden ind i skoven.

streek 15-16 gav mange en »oplevelse«. Jeg  Etape 2. Vi lige snittede »Bermudafirkanten« (post
5) og havde en masse kryds pa heden (og i skoven
syd for) samt endnu et farligt straek fra heden ind i
skoven (post 28).

slap for en sadan.

En stor del af klubben samt Aarhus 1900

og OK Nordvest boede pa Rejsby Europaeiske
Efterskole. Det er ikke forste gang, at vi tre
klubber har fundet sammen, og det har vist sig
en god ide at finde en efterskole i naerheden af
lebene. Specielt, nar man som her kan betale i
sig fra madlavningen. Vi skulle bare made op -
og blive forkaelet.

Den barskeste dag

Allerede torsdag aften blev der diskuteret &=
banelaengder og kortkvalitet - begge dele med B
henblik pa, hvad man kunne forvente dagen
efter. Vejrudsigten var ogsa et tema.

De fleste kunne huske, at der til DM i 2008 E S

° . . S
var et omrade - navngivet »Bermudafirkanten« ‘5:‘2:??
af nogle - som gav anledning til en del _,2‘5
kommentarer efter DM. Skulle vi ud i det om e s
fredagen? Var der mon aendret pa kortet i det =
omrade? Og ville det sa veere til det bedre?
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»Er der mon kommet startlister til i morgen?«

Jeg var godt brugt i mal. Hvis det havde vaeret
et DM Lang havde det veeret en udmaerket
bane, men som andendag til Paskelgb var det
for langt.

Hvorfor lige sadan en bane?

Tredje etape havde samme staevneplads og
mal som anden. Da den bedste del af kortet
allerede var brugt dagen fer, sa var der
desvaerre kun »andenrangsterraen« til radighed
for dagens banelagger.

Der var taget nogle
banelaegningsmassige
beslutninger, der ikke var
optimale eller ngdvendige.

Med start pa stavnepladsen havde de fleste
allerede luret, at vi skulle starte ned i omradet
syd for pladsen - et omrade prasget af en aben
hede og abne moser i en tathed 2. Det viste

Kedeligt straek langs skoven pa den nordlige hede.
Post 6 kunne ses pa et par hundrede meters afstand.

= —— = = o = -'-
Darlig start pa en jagtstart. Og mosen var vad o
kold!

sig ogsa at vaere tilfaeldet, sa nar folk startede
taet pa hinanden kunne man hurtigt se et tog
ude pa heden. Ikke sa heldigt. Det var heller
ikke en udpraeget forngjelse at skulle vade i
isfyldte moser op til knaeene allerede pa vej
til post 2, som la ude midt en sadan. Men
alternativet havde veaeret start mod nord, og
der var terraenet lige sa ringe.

Efter denne kolde start og en - udmaerket -
tur gennem plantagen skulle vi sa ud pa heden
nordpa. Her var banen maerkeligt nok parallelt
med skovkanten, sa det var bare et spargsmal
om at hold retning, afstand og teelle skridt -
ikke megen orientering. Men maske var det
heldigt nok, for kurverne i det omrade var
ikke baseret pa COWIs laserscanninger og ikke
godkendt af kortkonsulenten!
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. ) g
»Bermudafirkanten«. Jeg slap med et enkelt minuts
tidtab - mest pga. at haenge fast. Andre var ikke
sa heldige blandt de mange ikke-markerede smahgje
laengere mod eost.

Denne dag slap vi ikke med at snitte
Bermudafirkanten. Vi havde ovenikabet noget,
der kunne ligne en sommerfugl derinde. Jeg
slap haederligt igennem - og synes faktisk at
kortet passede fint de steder jeg kom igennem.
Men andre var ikke sa heldige, specielt i den
nordestlige del.

Slutningen af banen bad pa et strak fra heden
ind i skoven, der mindede meget om garsdagens
(sa jeg vidste, hvor der skulle passes pa) og en
tur ud i den nordgstlige - og meget kedelige -
del af kortet.

Det hele lyder ret negativt, og jeg ma
indremme, at min oplevelse af tredje etape
heller ikke var specielt positiv - pa trods af,
at jeg ikke lavede nogle egentlige bom. Jeg
havde blot en fglelse af, at der var taget nogle
banelaegningsmaessige beslutninger, der ikke
var optimale eller ngdvendige. Men maske var
banelaeggeren begranset af at matte bruge,
hvad der nu »var tilbage« efter at andendagen
havde brugt en stor del af terraenet.

Det var bare et spargsmal om
at hold retning, afstand og
taelle skridt.

Det skal dog ikke forhindre mig i at stille op til
Paskelgb igen naeste ar.

For 31. gang i traek...

Mads Skaug i fuld fart.
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Inge Skovgaard Knudsen

&

En kold weekend

Jeg havde lige overstaet en eksamensperiode,
og var derfor taget hjem til Fyn for at slappe
lidt af inden arets ferste DM-weekend. Da
det sa blev lerdag morgen og vi skulle ud
af deren, blev vi madt af sne og blaest. Det
var ikke ligefrem motiverende, men vi kerte
afsted i hab om bedre vejr pa Sjalland.

Blaest var der pa Sjeelland, men dog ikke
sne. Staevnet var arrangeret i Helsingor
Idraetspark og der var sgrget for det hele.
Bade omklaedningstelt, bad pa staevnepladsen
og ikke mindst opvarmningskort, sa man rigtig
kunne komme ind i den rette stemning og finde
fokus. Sprint er ikke min spidskompetence,
sa mit personlige mal blev “bare” at holde
komme i mal fegr Ida, som startede 2 min efter
mig.

Jeg klarer mig generelt bedre
pa... alt andet end sprint!

Banen startede med en rundt omkring
LO-skolen. Jeg meaerkede hurtigt, at jeg slet
ikke var hurtig nok i orienteringen og jeg blev
fanget rigtig mange gange i forkerte vejvalg
og blinde kroge. Efter 6 poster kom sa et lidt
laengere straek ud i noget skov/skraentlgb, og
teknisk gik det bedre, dog ikke hurtigt nok.
Jeg havde lavet for mange fejl i starten og lige
for publikumsposten skete det: Ida overhalede
mig. £v! Jeg provede at fa lidt ud af hendes
pace, men hun var simpelthen for hurtig, og
jeg matte slippe hende igen for selv at kunne
folge med pa kortet.

Jeg endte pa en 8. plads, lidt for lang tid efter
Ida, der vandt.

»Banen startede med en runde omkring LO-skolen«.
Py I A

_:-'-"FF e

DM-ultralang

Efter en god nats sevn pa vandrehjemmet i
Fredensborg og mors kedgryder, vagnede jeg
frisk og udhvilet til sendagens lidt laengere
distance.

Det var i forvejen her jeg havde taenkt mig at
laegge den starste fokus, da jeg bare generelt
klarer mig bedre pa... alt andet end sprint :-)

Staevnet blev igen en kold en af slagsen, men
alligevel var det lidt varmere end om lgrdagen,
sa Lea Reime og jeg valgte at ga “all-in” og
droppede den lange superundertraje til fordel
for en kortaermet. Right choise. Personligt var
jeg ikke sa bange for 14,0 km. Det virkede pa
mig ikke helt som “langt nok” til distancen.
Min sterste bekymring var mit ben. Jeg havde
2 uger i forvejen dgjet med ondt i laeggen nar
jeg loftede det hgijt, sa det gjaldt for mig mere
om at lgbe kontroleret og stabilt.

Lige for publikumsposten skete
det: Ida overhalede mig. /£Vv!
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Det startede fint ud. Jeg svajede en smule
og skulle lige indstille fokus pa 1:15.000, men
fejlene var ikke store, og jeg fandt et godt
tempo. Jeg madte hurtigt Lea ved post 3. Hun
startede 6 min fer mig, sa det gav lige lidt
ekstra fokus.

Publikumsposten kom efter 5 km, men lige for
fik jeg lidt af et chok, da Ida kom op og med
lethed overhalede mig. “Fuck”, taenkte jeg,
da jeg jo vidste, at hun var startet mindst 6
min efter mig. Hun havde virkelig lagt hardt
fra land. Jeg valgte (naesten frivilligt), ikke
at fokusere pa hende, da jeg vidste, at jeg
ikke kunne holde trit med hende. Hun var ogsa
hurtigt vaek igen og jeg fandt tilbage i mit eget
fokus.

Post 10 lige efter publikumsposten sa jeg igen
Lea, foran mig, men registerede at hun tog et
helt andet vejvalg end jeg havde taenkt mig og
fjernede ogsa fokus fra hende.

LO-skolen i Helsingar er kendt for bade sin arkitektur og kunstsamling. (Foto: Kurt Jergensen, HSOK).

Et enkelt sterre bom sneg sig ind, da vi havde
nogle korte straek i traek, men alt i alt havde
jeg en rigtig god tur. Det eneste minus var, at
jeg ikke helt kunne holde tempo og samtidig
sneg smerten i laeggen sig ind pa mig.

Jeg kom i mal som 3. bedste tid, men rag kort
tid efter ned pa en 4. plads, da Line Sederlund
kom ind.

14,0 km. virkede pd mig
ikke helt som »langt nok« til
distancen.

Alt i alt en rigtig god tur og ikke mindst en
rigtig god bane. Efter lgbet fik Bjarne og jeg
sneget mig med Hr. og Fru Hauerslev hjem til
Arhus, hvor jeg kunne pleje min skade.
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Ita Klingenberg

&

Danish Spring

Weekenden den 24.-25. marts havde jeg set
frem til i lang tid.

P& grund af en overbelastningsskade, der
varede fra slutningen af december til februar,
havde jeg haft problemer med igen fa teknik
og fysik til at ga op i en hgjere enhed. Men
nu var hoftebgjeren igen frisk og teknikken pa
plads, sa jeg glaadede jeg mig til endnu en
omgang spandende stafet med Pan-teamet.

Der stod Bjarne og rdabte noget
med, at nu skulle der arbejdes
resten af vejen hjem.

WRE mellemdistance om lgrdagen

Pa lerdagens mellemdistance med samlet start
havde jeg forberedt mig mentalt pa at vaere

skarp fra starten, da en del af mine foregaende
traeninger og konkurrencer havde veeret praeget
af fejl pa de forste poster. For at opna flyd
fra starten ville jeg turde lade teknikken styre,
lige meget hvor meget tid det kom til at
koste.

Altsa var min sidste tanke inden startklokken
lod; giv tid til at fa kontrol og tryk pa, nar du
har styr pa din orientering.

Min plan om flyd fra starten lykkedes dog ikke
helt, for det var sveert at flytte koncentrationen
fra de mange lgbere omkring mig til opgaven,
sa jeg lavede en del smafejl og matte hele
tiden sanke farten for at fa styr pa min
situation. Men i takt med at feltet blev bredt
mere og mere ud, fik jeg ogsa mere og mere
overskud til at lefte blikket og komme foran i
orienteringen.

Fra post ni begyndte jeg for alvor at fole
kontrol og ved kortvend (omkring post 12) stod

Ita pa anJen tur af smndagens dag stafet (Foto: Torben Utzon).
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Bjarne Knudsen og rabte noget med, at nu
skulle der arbejdes resten af vejen hjem. Det
var ogsa omkring det tidspunkt at jeg for alvor
var sikker og turde at give den gas, sa det
gjorde jeg.

Resten af vejen hjem gik ret godt og pa
lebepassagen fra post 20 til 21 fik jeg overblik
over den sidste slgjfe, som sa ud til at blive
teknisk udfordrende. Derfor var jeg parat til
at saenke hastigheden efter publikumspassagen
for at fa en sikker posttagning pa de sidste
poster og til sidst at kunne give de sidste
kraefter i slutspurten.

Stafet om sgndagen

Op til stafetten om sgndagen overvejede jeg
hvordan jeg kunne undga den usikkerhed jeg
havde folt i begyndelsen af mellemdistancen.

Her kom jeg frem til, at hvis jeg kunne lofte
fokus fra eventuelle konkurrenter omkring mig,
til terraenet foran mig, ville min teknik kunne
flyde bedst muligt. Det lyder banalt, men jeg
kan maerke, at der stadig er meget arbejde at
gore pa det punkt.

Stine Bagger Hagner kom i mal efter en fornem
forste tur hvor hun kunne sende mig afsted
lige efter Goteborg-Majorna og Savedalens Alk.
| starten fik de et hul, men jeg prgvede at
flytte fokus fra dem til min egen orientering,
som kgrte fint nok til at jeg kunne lukke hullet
igen ved post ni.

Herfra provede jeg at vaere mere offensiv og
presse mig selv hvilket gik godt lige indtil
sidste slgjfe, hvor to fejl kostede faringen.
Heldigvis kunne en ellers udmattet Ida Bobach
holde fanen hgjt og fare holdet i mal til en
andenplads [og dermed samlet vinder af Danish
Spring Relay pga. resultatet fra natstafetten
aftenen far, red], pa trods af at det var hendes
tredje konkurrence pa bare to dage.

Fedt var det ogsa at Signe Klinting, Miri Thrane
@dum og Inge Knudsen var med pa podiet til en
flot 3. plads.

Det lyder banalt, men jeg kan
meerke, at der stadig er meget
arbejde at gore pd det punkt.

Det blev altsa endnu en laererig tur med Ok
Pan, hvor stafetsamarbejdet blev gvet og nye
forbedringspotientialer fundet. Men frem for
alt var det, som altid, hyggeligt og sjovt at
veere afsted med klubben :-)

Nu er der bare at glaede sig til Tiomila.

-
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Det - meget - synlige resultat pa sejren. En check pa
5.000 kr. (Foto: Torben Utzon).
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Bjarne Knudsen

&

Traeningskalender

12/4 Intervaller pa trekanten
Intervaller pa sti. 6 x 4 min.

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

17/4 Mangepostlgb

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 ?adt 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
lobere starter samtidigt og seetter deres 1.
post ud. Hvorefter de lgber til start og bytter
kort. Derefter lober de til makkerens 1. post
og ?ytter 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/Mellemsveer.

Sted: Silistria kl. 18 omkladt.
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 foretraekke.
Sted: Silistria kl. 18. omklaedt.
Ansvarlig: Bjarne Knudsen.
1/5 Tio-traening

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 vare en intervalrunde som er
markeret med snitzling/re?eks, der starter og
slutter samme sted som o-intervallerne. Denne
runde er den samme hver gang.

Loberne 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 farste o-interval, og stopper ved
kortskift-posten sa der kommer lidt samling
pa gruppen igen. Derefter holdes der pause
2-3 minutter, hvorefter der igen lgbes 1-2
intervaller, og direkte ud pa 2. o-runde.

Baner: Sveer, Kort/sveer og Let/Mellemsveer.
Sted: Silistria kl. 18 omklaedt.

Ansvarlig: Palle Korsbaek.

20



Pan-Posten

3/5 Traen hvad du vil (alle er til Tio)
Sted: Silistria kl. 18 omklaedt.

Ansvarlig: Palle Korsbaek.

8/5 Bundet vejvalg

To lgbere starter og tager hver deres bundne
vejvalg til post 1, hvor de medes. Tiden
registreres ved posten med EKT. Leberne fglges
til post 2. Til post 3 er der igen 2 bundne
vejvalg, og lgberne mgdes igen her, folges til
post 4, og det samme gentager sig, indtil banen
afsluttes.

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

Ansvarlig: Bjarne Knudsen.

10/5 Flade terreenintervaller

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

Ansvarlig: Bjarne Knudsen.

15/5

Postindlgb

Almindelig O-bane hvor der fokuseres pa
indlgbet til posten.

Baner: Sveer, Kort/svaer og Let/Mellemsveer.
Sted: Silistria kl. 18 omkladt.

Ansvarlig: Bjarne Knudsen.

17/5 Kr. Himmelfartslgbet

Alm. O-bane

Husk tilmending i O-service.

22/5 Korthusk

Alm. O-bane. Men der lgbes uden kort. Disse
findes i stedet ved start og ved posterne pa
banen.

Baner: Sveer, Kort/svaer og Let/Mellemsveer.
Sted: Silistria kl. 18 omkladt.
Ansvarlig: Palle Korsbaek.

22/5 Intro kursus

Introduktion til hvordan kortet er opbygget,
og hvad de forskellige farver og symboler
betyder. Dette fglges op ad en lille tur rundt
i terraenet, for at se sammenhangen mellem
kort og terraen. Til sidst vil der vaere tre sma
provelgb af stigende svaerhedsgrad.

Sted: Silistria kl. 18 omklaedt.
Ansvarlig: Palle Korsbaek og Bjarne Knudsen.

24/5 Djurhuus testrute

Kuperet rute i terraen rundt om Silistria

3-4 runder a ca. 7-10 min. Der lgbes med
Sportldent.

Sted: Silistria kl. 18 omklaedt.
Ansvarlig: Palle Korsbaek.

29/5 Omvendt felg John

Der lgbes sammen to og to. Hvert par har et
kort. Den bagerste lgber har kortet og skal
dirigere den forreste lgber til den forste post.
Der dirigeres ved at sige hgjt, hvor den forreste
skal lgbe hen, hvilke terraenformationer der
skal paceres osv. Den forreste laber skal gerne
have et kompas med, sa retninger kan angives.
Hvis den bagerste lgber ikke kommer med
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instruktioner stopper den forreste og venter.
Den lgber, der lgber forrest, kan observere

de informationer som den bagerste giver, og
diskutere det med vedkommende efter labet.

Ved hver post byttes roller.

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

Ansvarlig: Bjarne Knudsen.

29/5 Intro kursus
Introduktion til hvordan man bruger stgrre
terraengenstande sa som stier, og bakker til at
finde vej. Dette afproves efterfalgende pa en
lille orienteringsbane.

Sted: Silistria kl. 18 omklaedt.
Ansvarlig: Palle Korsbaek og Bjarne Knudsen.

31/5 Terraentur

Inddeling i grupper efter tempo.
Sted: Silistria kl. 18. omklaedt.
Ansvarlig: Bjarne Knudsen.

5/6 Par2golf

Hvert straek pa banen har et “par”, der er
angivet pa kortet. Et slag er et kortkig af
en varighed pa 4 sekunder. Banen udleveres
i startejeblikket og udeveren skal nu kigge
pa kortet i 4 sekunder, og finde ud af, hvor
han skal “sla” sig hen naeste gang. Derefter
leber han pa korthusk til dette sted, hvorefter
han igen tager et slag. Antal af slag teeller
udgveren selv.

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

Ansvarlig: Palle Korsbaek.

5/6 Intro kursus

Introduktion til kurver og hvad der er op og
ned pa kortet. Farst lgbes en kort simpel
orienteringsbane efter kurvekort. Herefter
lgbes en almindelig orienteringsbane, hvor der
ogsa vil vaere lejlighed for at bruge det man
har laert om kurver.

Sted: Silistria kl. 18 omklaedt.

Ansvarlig: Palle Korsbaek og Bjarne Knudsen.

7/6 Test pa stadion

Sted:  Atletion
hjemmesiden)

(tidspunkt ~ kommer  pa

Ansvarlig: Palle Korsbaek.

A
GARMIN.

... samarbejder med OK Pan!
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Lobskalender

Dato Kat. Lebsomrade

22/4 MTB Negrreskoven Vejle
29/4 B  Dollerup

4/5 C  Blokhus

17/5 C  Rold Veelderskov
17/5 C  Flejstrup

20/5 c -

20/5 A St. Dyrehave

26/5 C  Faaborg

27/5 C Odense

28/5 C  Nyborg Vold

9/6 MTB Lohals

10/6 C  Frederikshab @st
10/6 MTB -

16/6 A -

17/6 C Lild Plantage

23/6 c -

24/6 c -

13/7 C  Starup hede

14/7 C  Haderslev Vesterskov
15/7 C  Stursbel

18/7 c -

19/7 C  Leese Klitplantage @st
20/7 C  Leese Klitplantage Midt

Arranger

Viborg OK

Aalborg OK

Rold Skov OK

OK Pan Arhus
Silkeborg OK

FIF Hillerad
Faab./Svendb./0Od.
Faab./Svendb./0Od.
Faab./Svendb./0d.
Svendborg OK

OK Snab

Odense OK
Silkeborg OK
Nordvest OK
Vestjysk OK
Vestjysk OK

OK H.T.F.

OK H.T.F.

OK H.T.F.

Viborg OK

Viborg OK

Viborg OK

Bemaerkning Sidste tilm.

MTBO cup

Divmatch 1. div 20/4
NJM lang

NJM stafet

Kr. Himmelfartslgbet
Gudenadysten 11/5
SM stafet 11/5
Fynsk Sprint Cup 18/5
Fynsk Sprint Cup 18/5
Fynsk Sprint Cup 18/5
DM Lang

Vejlestafet

DM Stafet

JFM Sprint

Klitlabet 7/6
Vestjysk 2-dages 15/6
Vestjysk 2-dages 15/6
Vikingedyst

Vikingedyst

Vikingedyst

Laeso 3-dages 6/7
Laeso 3-dages 6/7
Laeso 3-dages 6/7

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, 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 Terran Banelaegger Madested Bemeaerk
14/4 True Skov Thomas Hjerrild P-plads pa Skjoldhgjvej [20]
21/4 Risskov Finn Simensen, Sten Ejsing Vandrerhjemmet [13]
9/5  Vestereng 1900 Aarhus Firmasport [14]
23/5 True Skov 1900 P-plads pa Skjoldhgjvej [20]
30/5 Hjermind Skov Randers OK ?
6/6 Ringelmose Kent Lodberg Ved Hgjskolen [31]
13/6 Hasle Bakker 1900 P-plads enden af Lenesvej [30]
20/6 Hestehave Skov Frank Linde P-pladsen ved Kalg Slotsruin [32]

[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.
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.

Starttid:

Baner: Der er normalt 3 baner at vaelge imellem: ca 3-4 km let, ca 5-6 km mellemsveer,
ca 8-9 km sveer. Hvis der alligevel ikke lige er en bane, der passer til dig, er du velkommen
til at forkorte et af banetilbuddene.



