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Pant Goddag

Som Kell meldte ud i sidste nummer, stopper
han som ansvarlig for Pan-Posten, og har
overdraget den til mig.

Jeg hedder Zenia Mogensen, og flyttede til
Aarhus for 2 ar siden, hvor jeg startede pa
medicin pd Arhus Universitet. Jeg har
tidligere lgbet pa bade junior- og senior-
landsholdet, men kgrte ded i elitesatsningen
og er nu sakaldt 'hyggelgber’ samtidig med at
jeg er suppleant i bestyrelsen.

Jeg har altid, ligesom sa mange andre,
beundret Pan-Postens hgje kvalitet, og
haber, at kunne leve op til de hgje
forventninger, som folk har, nar de abner
bladet. Jeg vil dog minde jer alle om, at
klubbladet er en faelles opgave, som vi alle i
stgrre eller mindre grad bidrager til. Det er
jeres oplevelser, beretninger og vise ord, der
bliver trykt. Som Kell skrev i forrige blad har
over 100 medlemmer skrevet til Pan Posten i
hans redaktgrtid, og jeg haber pa fortsat god
opbakning fra jer alle.

PAN er en klub med stor variation i savel
alder som niveau. Det er min ambition, at
Pan-Posten saetter fingeren pa pulsen og far
samlet op pa, hvad der sker i alle kroge af
klubben. Dette sommernummer rummer bl.a.
beretninger fra hyggelgber om O-ringen,
veteraner om WMOC, army-girl om militaervm
og eliteleber om vm.

Jeg tror pa, vi alle kan laere af hinanden, og
synes det er fedt, at vi kan dele vores
oplevelser i Pan-Posten - . .

Danmarks bedste klubblad! '

Goddag!
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Manedens klub i juni

For klubber med mere end 100 medlemmer blev
OK Pan "Manedens klub" i DOFs vaekstkonkurrence.
Det blev opnaet pa baggrund af tilgang pa 11 nye
medlemmer.

Formanden peger pa stort og massivt fokus pa
familier med bgrn som arsagen:

"Vi har gennem det seneste ar arbejdet malrettet
med bernetraening (5-9 ar) og ungdomstraening
(10-16 ar). Vi har tilfgrt en del ressourcer og haft
ekstra mange traenere og hjaelpere i gang til vores ungdomstraening. Dertil rekrutteret aktivt
gennem de lokale skoler og SFO. Vi har lavet Find vej i skolen pa to skoler og vaeret aktive
med godt besagte Find vej i arrangementer. Det er vel nogenlunde det."

Stolt formand med diplom

Kortholdere - vak igen!

Hans Vendelbjerg har dykket ned i de gamle
bilag for at sikre sig, at han huskede rigtigt:
Klubben BURDE rade over 6 kortholdere til
MTBO. Desvaerre er der ofte kun to pa deres
plads i skabet i den gamle stue. Det var lige
sa galt for et ar siden.

Det burde veere indlysende, at de kun kan
lanes til brug ved enkelt-staevner og ikke til
permanent hjemlan. Sa se at fa dem
afleveret, sa man ikke bliver ngdt til at gare
som Emma!
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Divisionsfinaletur 2012

D. 7. oktober i Folehaven pa Sjeelland skal
guldet fra sidste ars DM genvindes!

Da vi gerne ser
sa mange som
muligt i de rede
Pan-klaeder den-
ne dag, vil der
som varslet igen
i ar arrangeres
en klubtur i for-
bindelse med di-
.| visionsfinalen.

ved sidse ars divisionsfinale.
Foto: Torben Utzon

Nu er de sidste detaljer om turen faldet pa
plads, og tilmeldingen er aben!

Der er booket pladser pa Roskilde Vandre-
hjem (primaert 4-sengs-rum). Ankomst lgr-
dag, hvor der er mulighed for at traene i en
skov naer Roskilde. Leordag aften er der
aftensmad pa vandrehjemmet, ligesom der er
bestilt morgenmadsbuffet sendag inden

finalen.

Sidste ars guld-hold!

Prisen for mad og overnatning er sma 200 kr
for voksne og 100 kr for ungdomslgbere.

Transporten serger man selv for, men der er
mulighed for at kere med klubbens bus, ved
at melde dette til Tut. Ungdomslgbere far
tilskud til transportudgifterne.

Afgang med Molslinien Arhus-Odden lgrdag
10.00 anbefales. Hvis man er hurtigt ude kan
man kgbe en lavprisbillet (pt. 299 kr)

Tilmelding:

Til Torben Utzon: tutzon@tutzon.dk hurtigst
muligt og senest 16/9 (af hensyn til vandrer-
hjemmet)

Der er ogsa mulighed for at tilmelde sig pa
hjemmesiden: www.okpan.dk

Dette er en perfekt made at kombinere
lebet sendag med en god og hyggelig tur til
Sjeelland i selskab med dine glade og sede
klubkammerater.




{ malstregen som nr 3i verdens starste stafet!

Signe Klinting

Venla

Venla er den kvindelig stafet til Jukola, som
er verdens storste stafet, og finder sted i
Finland. | ar skulle slaget slaes i en skov
kun et stenkast fra Helsinki lufthavn.

Jeg selv skulle til min sidste eksamen
fredagen inden stafetten og sa derfor frem til
Venla, da det udover at vaere en mega fed
stafet at lgbe, var et symbol pa sommerferie!

Emma Klingenberg matte desvaerre mandagen
inden afgang til Finland lytte til kroppen og
fornuften og tog beslutningen om ikke at
lebe. Dette betad at Miri (som til Tiomila)
matte traede til som reserve pa farsteholdet.

Sterstedelen af pigerne flgj afsted fredag
eftermiddag. | lufthavnen ankom vi til
sommerparadis - sol, varme og bla himmel.

Fredag aften overnattede pigerne og
treenerne pa et lille, fint hotel,
drengene fik lov til at nyde sommernatten i
militaerteltet pa stavnepladsen.

mens

Efter en dejlig nats sevn og fin morgenbuffet
pa hotellet drog vi ud til staevnepladsen, hvor
Maja Alm sluttede sig til gruppen, og vi kunne
tage en rundtur pa staevnepladsen. Det var
stegende hedt, og vi sgrgede allesammen for
at fa drukket rigeligt med vand hele
formiddagen.
rundturen fik vi pa fersteholdet afstemt
forventningerne og blev enige om en
malsaetning, der hed top 10. Fer Emma
meldte fra, havde vores malsaetning vaeret
top 6, hvilket vi selv syntes var ambitigst
men realistisk. Vi skruede lidt ned for
malsatningen for ikke at saette pres pa Miri,
som jo kun havde haft knap en uge til at
vende sig til tanken om at lgbe pa
forsteholdet og desuden for forste gang skulle
lgbe i Finland.

Ved en lille snak efter
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Miri starter rigtig fornuftigt ud pa fersteturen
og kommer rundt med en stgrre gruppe -
praecis som en forstetur skal lgbes. Miri
kommer i mal og sender mig ud som nr. 20
knap 2 minutter efter de ferende.

Jeg selv lgb ikke mit bedste lgb. Jeg var lidt
ubeslutsom og uskarp undervejs pa
strackkene. Jeg keempede dog pa hele
vejen og vidste, at jeg havde to
verdensklasselgbere efter mig, sa
stafetten var bestemt ikke afgjort
endnu. Helt galt var det dog ikke, for i
mal kunne jeg sende Ida ud som nr. 7
kun et minut efter de fgrende. Ida lgb
helt formidabelt og tog teten sammen
med (aerkerivalerne) Halden fra Norge.
Maja blev saledes sendt ud samtidig
med rutinerede Anne M. Hausken, med
15 sekunder ned til nr. 3 og hele 2.20
minutter ned til nr. 4. | mal stod Miri og
jeg nu og bed negle og hoppede af
spaending. Vi kunne fglge fighten i
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skoven pa GPS. Spandingen ville ingen ende
tage. Det endte dog med at Maja, af
spanding og ”overraskelse” over hvor godt vi
la med, mistede lidt fokus og lavede nogle
mindre fejl, som kostede os teten. Hun lgb
dog en utrolig flot og sikker 3. plads i hus.
Det var helt fantastisk at labe i mal med

A

Ida Bobach og Mari Fasting (Halden) diskuterer om Maja eller
Hausken lgber sejren hjem (Foto: Ben Robert)

Maja taber teten ved nogle smafejl, men l_zber en fantastisk 3. plads hjem!
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Ida pa vej mod de sidste par poster efter et fantastisk lab, hvor hun lgb Pan op i front

pigerne op igennem den store staevneplads og
i et badutspring krydse malstregen som nr. 3 i
verdens storste stafet! Den lille smule
skuffelse, som i hvertfald jeg naede at fole,
da vi tabte teten, forsvandt dog hurtigt, da

Maja kom ind og var meget tilfreds med sin
praestation. Sa kunne vi jo ikke have gjort det
bedre, og en 3. plads var absolut ogsa udover
al forventning - isaer taget skadessituationen
i betragtning.
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Pigernes praestation gav stor opmaerksomhed. Her giver Maja den gas som 'movie-star'.

Noget, som virkelig saetter prikken over i’et
pa sadan en praestation er, at vi ger det med
et 100% dansk hold med en gennem-
snitsalder pa omkring de 20 ar. Det er fedt
at vise o-verdenen, at vi danskere ogsa kan
vaere med, hvor det er sjovt pa de helt store
stafetter!

Wao(: Best Danish team ever: Pan
Arhus in 3rd

15:59 iti

K chare

Ogsa pa World Of O var der stor opmaerksomhed pa
det arhusianske hold

(Zenia: Pans 2. hold med fglgende seje piger:
Stine Bagger Hagner, Ita Klingenberg, Mette
Hjerrild og Josephine Dew Kristensen,
sluttede pa en fornem 97. plads)




Kell Sgnnichsen

Verdens storste!

Jeg har en hemmelighed, som jeg ikke har
delt med ret mange. Men alle kigger
underligt pa mig, nar jeg afslgrer den: Selv
om jeg har lgbet orienteringslgb i 35 ar har
jeg aldrig veeret til O-Ringen.

Ja, kig bare underligt. Det bliver sidste gang.
For nu holder den ikke laengere. | ar skulle
det veaere, da verdens stgrste orienteringslgb
kom sa taet pa Danmark, at det var naesten
umuligt at lade vaere. Sammen med ca. 30
andre fra klubben drog jeg til Halmstad, og
nar det nu skulle vaere, sa var det med
villatelt, o-camp und alles.

E} Barn passning
Till Sjukvrden Child Care

|| Tothe Medical Care

U

L .._K_ q
Alt er stort til O-Ringen...

"0k, hvor er sa lige vores klubstander?”

| almindeligt overmod havde jeg tilbage i maj
tilmeldt mig min normale klasse, H40. lkke
noget med kortdistance eller lignende. Det
var dyrt nok, sa der skulle vaere valuta for
pengene. Det fik jeg ogsa.

‘ Reelt lgb jeg alene -

en spgjs oplevelse,
nar der er 20.000 andre i
skoven!

Pa forhand var jeg advaret om kg, ka, ko og
atter kg. Trafik, busser, toiletter, poster, mal,
bad - overalt ville der vaere kg. Helt
naturligt, nar op mod 20.000 mennesker skal
det samme. Jeg blev skuffet. Dvs. det blev
jeg egentlig ikke, men der var ikke sa meget
ko, som forventet. Trafikken kiksede dog
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flere gange, og nogle tog 1%: time om at kere
de 30 km til ferste og anden etape, men der
var ”min” bil heldigere. Og kun pa
sidstedagen oplevede jeg kg i badet.

Generelt var der styr pa sagerne - f.eks. pa
camping og med starttider blev klubmed-
lemmerne placeret taet pa hinanden. Og nar
man snakker camping kan man ikke komme
uden om O-Ringen Torvet - et sted midt i
camping-omradet, hvor der var resultater,
madboder, preemie-overrakkelse, Radio O-
Ringen og butikker med alt fra dameundertgj
til el-cykler.

‘ Jeg lante en cykel og
Uffes bane for at

prove lidt MTBO selv. Jeg har
stadig en del at laere.

Camp Pan - eller i hvert fald den aeldre del af den
(undskyld, Signe og Rikke).

Heller ikke i skoven oplevede jeg ka. Og selv
om der var mange lgbere, sa virkede det ikke
overfyldt, bortset fra den sidste del af banen
hver dag. Her kom man ind i omrader, som
alle skulle igennem, og det gav poster og
lebere overalt, ikke mindst mod sidstepost,
hvor man lgb i noget, der mindede om
starten pa DHL stafet. Men det var nu ikke
vaerre end jeg sa tit har oplevet til Tiomila.

Baner og kort var der heller ikke noget at
udsaette pa. Begge dele var fortrinlige. Ok,
der var lige en enkelt etape, hvor vi brugte
et par timer i o-campen over fzelles-grillen til
at diskutere den overmade brug af
hjaelpekurver.

Det ér stort det her!

Et sted, hvor man fik en virkelig fornemmelse

Den typiske Pan-klat pa staevnepladsen.
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af, at det her var stort - rigtig stort - var nar
man skulle ga, og det skulle man meget.
Afstanden til start var i gennemsnit omkring 2
kilometer - og det samme var afstanden fra
parkering til staevnepladsen. Og
parkeringsvagterne havde en
tendens til at sende os til den fjerneste
afkrog af parkering. Nar vi sa ankom til
staeevnepladsen og skulle finde klubkam-
meraterne, var det som at lede efter en nal i
en hastak. Vi havde klubbanneret med, men
det havde alle andre ogsa! Vores ”Pan-klat”
var heller ikke sa stor, som den kunne have
veeret, for af en eller anden grund valgte de
yngre lgbere, der ikke var med familien af
sted, at holde sig for sig selv et andet sted.

sadistisk

‘ Jeg kunne se stor-

skarmsproduktionen
pa mobilen! Altsa indtil den
leb ter for strem.

Med ikke mindre end 239 tilmeldte i min
klasse var det et meget stort felt at
konkurrere i. Men der kunne nu lige sa godt
blot have veeret 5, for jeg madte ikke nogen
pa banen. Dvs. det gjorde jeg maske nok,
men der var alligevel sa mange andre lgbere,
at det var sveert at afgere, om den ene eller

Der var ogsa tid til at fjolle lidt rundt
i det sakaldt danskervenlige terraen pa
etape 3.

den anden leb samme bane som
jeg selv. Sa reelt set lgb jeg alene
- en spgjs oplevelse, nar der er
20.000 andre i skoven!

Endelig hviledag - for
nogle

Efter tre dage med hhv. en
langdistance og to mellemdistan-
cer var der hviledag - i hvert fald for os
almindelige fodtusser. Bade MTBO-kgrerne og
MTBO-
konkurrencen lgb over tre dage og var

eliten skulle nemlig i aktion.

henlagt til sidst pa eftermiddagen de to
foregadende dage (sa man kunne na at deltage

Uffe Spanner pa vej i mal.
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Maja Alm_ved elitesprint_en i HaImstad C.

begge dele, hvis man syntes, at det var
morsomt) samt en sprint om formiddagen pa
hviledagen. Ganske passende var det med
jagtstart pa O-Ringens torv, sa man kunne
spadsere lige ned og se pa det.

‘ Af sted kl. 6.30 - til
en staevneplads, der
la blot 5 km fra o-camp.

Efter staevnet lante jeg en cykel og Uffe

Spanners bane for at prove det lidt selv. Jeg
har stadig en del at laere, fandt jeg ud af...

Om eftermiddagen var der elitesprint i
centrum af Halmstad, og med et torv fyldt
med tilskuere, storskaerm og Per Forsberg
som speaker, var der action hele vejen
igennem. Ogsa flere steder i byen var der
mange mennesker samlet ved posterne. Selv
fandt jeg et dejligt, skyggefuldt sted pa
bymuren, hvor jeg kunne overskue vejvalg til

»Jeg er sa glad for min cykel« Men hvor i alverden er den?

13
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Tut pa vej mod sidste post.

en 4-5 poster - mens jeg kunne se
storskaermsproduktionen pa mobilen! Altsa
indtil den lgb ter for strem.

Eitens praestationer

De danske elitelgbere klarede sig godt ved
bade sprinten - en tredjeplads til Sgren
Bobach og Maja Alm - de enkelte etaper -
Maja Alm vandt f.eks. den iflg. Per Forsberg
danskervenlige tredjedag i Villsharad - og
samlet - Seren Bobach en samlet tredjeplads,
Maja Alm og Ida Bobach hhv. 4 og 5, og sejr til
Marius Thrane @dum og Thor Ngrskov i hhv.
H20E og H18E og en 4. plads til Miri Thrane
@dum i D18E.

Sidste halvdel

De sidste to dage var begge langdistancer pa
en typisk hallandsk as med masser af ris i
bunden og indslag af tunge moser. Med en
starttid kl. 8.39 den ene dag og med de
foregaende dages trafik-kaos i tankerne var

14
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Gode baner! Jeg er stadig i tvivl om,
hvad der er det bedste pa langstraekket
7-8.

i det af sted Kkl. 6.30 - til en staevneplads,
: ¢ der la blot 5 km fra o-camp. Men vi blev
ledt pa en 30 km omvej til parkering og
skulle derefter ga 2 km til steevnepladsen!
Det var i den grad en fordel at have en
cykel med, s& man-kunne ngjes med at
cykle de 4-5 km samt parkere noget |
teettere pa staevnepladsen. Det.var der =~ 2
0gsa rigtig mange, der havde.

Da stovet havde lagt sig pa den femte og |

sidste dag, kunne jeg se mig selv slaet f;;':i
med naesten en time af Kenneth Skaug. | Filtarl
Ingen starre fejl og katastrofale bom, men Lcc:r;;'
det gar bare ikke hurtigere, nar man ikke | Godka
far traenet.do; jegfik valuta-for pengene. Godka
Tryck:
Banlic




Med en stavneplads pa

é

for en gratis dukkert efter lgbet.

Johan MacLassen

&

Solskin, klitter og gode baner

Solen skinnede mod alle forventninger pa
Laesw, hvor Viborg OK med stor ekspertise
afholdte etapelgbet 'Laeso 3-dages’

Det hele startede onsdag aften, hvor vi til en
forandring skulle lebe i gens centrale by
Byrum. Det blev et hardt lgb, hvor der skulle
lebes rigtig staerkt. Primaert fordi store dele
af banerne var relativt enkelte teknisk - men
et par sveaere poster omkring byens skole og
sikrede kvaliteten af
aftenens lgb. Deltagerene kunne efter lgbet

alderdomshjem,

nyde vejret og stemningen pa 1. etape af
Laeso 3 dags.

Torsdag skulle der lgbes et almindeligt O-lgb i
den nordlige ende af klitplantagen. Her havde
banelaeggeren gjort alt for at ggre banerne sa
udfordrende som muligt ved konstant at
udfordre lgberne teknisk - bade med mange
retningsskift, men ogsa ved skift i terraen-
type. Igen havde arrangererne, mod alle
odds, serget for et fantastisk vejr, og med en
staevneplads pa stranden var der rig mulighed
for en gratis dukkert efter lebet, hvilket
bestemt ogsa blev udnyttet.

Med afslutningen pa 2. etape blev den
egentlige konkurrence ogsa afgjort og her
kunne OK Pan inkassere 3 vindere (Rene R.,

Henriette K. R. og Caroline A.) og yderligere
3 placeringer som nr. 2 (Sofie S. T., Mona N.
og Rikke N.)

Torsdag aften blev alle vinderne fejret til den
sadvanlige grillaften pa Laess campingplads.
Med deltagelse af naesten alle 325 deltagere,
var der godt gang i grillerne, og hyggen var i
top. Arranggrerne havde allieret sig med et
andet arrangement og faet adgang til et stort
partytelt i tilfaelde af den varslede regn. Den
kom dog aldrig til alles store tilfredshed.

Revancematchen blev lgbet fredag. Igen
udfordrede banelaeggeren leberne, og dette i
a2gte mellemdistancestil. Selvom banerne var
en del laengere end en alm. mellemdistance,
sa var svaerhedsgraden under hele lgbet i
top. Vi kunne som lgbere endnu engang nyde
godt vejr, godt selskab og et staevne i
topklasse. Resultaterne talte for sig selv med
atter 3 Pan-sejre (Henriette K. R., Lillian S.
og Sofie T. S.

TR ey,

Pans smukke farver i Laesas smukke klitterraen
Foto: Viborg OK

16

stranden var der rig mulighed



Sommer #

Pan-Posten

Rasmus Djurhuus

&

Mit VM

Troede pa succes, pa trods af skade

| 2009 besluttede jeg, sammen med min
personlige traner Bjarne Hoffman, at taenke
lidt leengere frem i tiden, end jeg hidtil
havde gjort. Jeg besluttede sammen med
Bjarne, at langdistancen til VM i 2012 (3 ar
senere) i Schweiz skulle vaere mit langsigtede
mal. | foraret 2011 blev jeg skadet, og selvom
jeg forsggte alt, ville skaden ikke slippe sit
tag i mit knae. Jeg matte kaeempe naesten et
helt ar med hard og ikke mindst kedelig
alternativ traening. Det blev kort sagt ikke
den bedste traeningsvinter frem mod aret,
jeg havde ventet pa. Jeg blev dog alligevel
ved med at tro pa, at jeg kunne fa succes,
hvis jeg blev ved at lave mine knaegvelser og
fortsat klgede pa med alternativ traning.
Udover at jeg ikke folte, at min traening var
optimal, havde jeg ikke chancen for at tage
med landsholdet pa forberedelsesture til
Schweiz, da jeg ikke er i en af DOF’s
elitegrupper. Sa snart min krop var ved at
veere fit for fight (i midten af april), tog jeg
pa egen hand til Schweiz for at forberede
mig. Jeg udnyttede mine kontakter i Schweiz,
og boede hos Daniel Hubmann en uges tid. Vi

Rasmus pa vej mod succes! Foto: Torben Utzon

treenede nogle gode, relevante traeninger og
snakkede en del om, hvordan man skulle
angribe det schweiziske terraen. Jeg synes
derfor, jeg havde gjort et godt stykke arbejde
pa trods af perioder med modgang.

Efter nogle velgennemforte iagttagelsesleb
og World Cups i juni fik jeg beskeden om, at
jeg fik muligheden for, at lgbe den lang-
distance jeg havde set frem mod sa laenge.

‘ Jeg glaedede mig til
at blive nervags

Nervgsitet - YES! Kom bare an

Kvalifikationen til langdistancefinalen
kraevede hurtige ben, og som altid i en VM-
kvalifikation gar det ikke an at lave fejl. Min
taktik var klar: Ger det enkelt og ”stay out of
trouble”, med andre ord gjaldt det om, at
lebe udenom, nar det var muligt og tage sa
sikre vejvalg som muligt og sa fyre den af pa
langstraekkene.

Planen for, hvordan man har taenkt sig at
gennemfere sit leb teknisk, betyder dog ikke
sa meget, hvis man bliver hamrende nervgs
og derved ikke kan holde fokus. Jeg har
tidligere keempet med min nervgsitet, men
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til dette VM havde jeg besluttet -
mig for at prgve at gribe det .
lidt anderledes an. Jeg ville :
gleede mig til at blive nerves i
stedet for at frygte nerve-
siteten. For hvorfor egentlig
frygte kroppens made at klar- !
gore sig til at praestere godt? |
Det var meget lang tid siden,
jeg havde lgbet et lgb, der
virkelig betad noget, og derfor *

kom nervgsiteten snigende Kortudsnit fra langdistancen, der foregik i typisk 'schweisisk 'Mittel-

allerede aftenen inden, og der land' terraen

gik flere timer, inden jeg endelig faldt i savn.
Som lgbet kom naermere, kom nervgsite-ten
rullende, og da jeg stod i startboksen, og som
en del af mine vanlige rutiner, kiggede ned pa
kompasset en sidste gang, rystede jeg af
nervesitet. Jeg tog en dyb indanding og sagde
”yes!” til mig selv. Nu vidste jeg, at jeg var
100% klar til at levere varen.

Stemningsbillede fra oplgbet. Foto: Torben Utzon

Jeg gennemfarte min plan godt og trykkede
pa sa snart, jeg havde muligheden for at
lukke op for et hejere tempo. Jeg tog de
nedvendige stop undervejs og undgik store
fejl. Jeg var tilfreds bade teknisk og fysisk,
og mit lab viste sig ogsa at vaere nok til en
sikker plads i finalen.
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Hvordan presser man sig selv til
det yderste?

Min forste finale til et VM: 'Yes'! Jeg har
tidligere kvalificeret mig til finaler, men ikke
til VM. Igen ligesom pa kvalifikationen,
glaedede jeg mig til at nervgsiteten kom, og
jeg var derfor ikke bange for at laegge pres pa
mig selv. Inden start sagde jeg flere gange til
mig sely, at det var nu eller aldrig. Hvem ved,
om jeg nogensinde far chancen igen?! Planen
for lgbet var at komme godt fra start og
derefter blive ved at fighte og keempe hele
vejen.

Starten gik, og jeg tog nogle lidt defensive
vejvalg til at starte med og undgik fejl, og sa
snart der kom nogle lidt laengere straek, fik
jeg laest frem og kunne saette tempoet op og
virkelig trykke pa. Jeg fik allerede midt pa

banen lyst til at udga, da kraefterne var ved
at slippe op, men jeg kaempede hele vejen,
som jeg aldrig har gjort fer - praecis som jeg
havde lovet mig selv. Jeg kan ikke huske, jeg
tidligere har presset min krop sa meget, som
under dette lgb, og det var det hele veaerd.
Svaret pa, hvordan man presser sig selv til
det yderste er: ”Man laegger hardt fra land,
saetter tempoet op undervejs og spurter til
sidst”.

‘ Jeg er glad for at OK
PAN har stottet mig
hele vejen.

Rasmus' store stjernepotentiale ses her pa ligheden mellem ham og den nykronede verdensmes-

ter pa langdistancen, Olav Lundanes fra Norge. Foto: Torben Utzon
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Bent Nielsen

‘_:Arets WMOC foregik i Harzen med
.deltagelse af knap 4000 lgbere fra 43
orskellige lande. Danmark var reprassen-

Pan’ere (sa vidt jeg har kunnet telle)

Til ikke-indviede er WMOC (World Masters
Orienteering Championship) verdensmester-
skab for oldboys og oldgirls (min. 35 ar).
Mesterskaberne bestar af en kvalifikation og
en finale i sprint samt to kvalifikationer og en
finale pa langdistance - 5 lgb pa 7 dage. Der
er fri tilmelding - ellers blev vi vist ikke sa
mange, hvis det kun gik pa de allerbedste.

Sendag startede vi med en sprintkvalifikation,
der foregik i gader og parker i Bad Harzburg
ca. 500 m fra, hvor Lene og jeg havde
indkvarteret os.

P-plads for hekse

: \ j:eret med 261 deltagere henblandt 15

Jorgensen, Mona Nzrgaard, Else Hass og Finn A
Hother Madsen kvalificerede sig til A-finalen.

Denne blev lgbet mandag i gaderne i Goslar
blandt lokale beboere, gvrige turister og biler.
med staevneplads foran det gamle Kerer-
plalads. Her blev “det dog ikke til nogle
topplaceringer. Jeg blev selv fanget i en
blindgyde pa vej til naestsidste post foran
paladset, hvilket kostede 2-3 min. Jeg var
dog ikke den eneste,
undskyldningen for en darlig placering.

sa det var ikke

Maske den darlige placering kan skyldes den
‘sunde’ tyske kost?

Sprinten gav to verdensmestre til DK, idet
Thomas Jensen, Tisvilde Hegn OK, og Rolf
Lund, Helsinger OK, vandt deres klasser.
Desuden fik vi tre bronze-medaljer.

Vi havde nu en velfortjent (?) fridag, hvor vi
kunne lege turister. Den brugte Lene og jeg
pa en tur til Wernigerode i det gamle DDR. En
by med ”rigtige” gamle huse - sa Den Gamle
By kan godt pakke sammen.

Sa gik det lgs igen. Forste kvalifikationsheat
pa langdistancen foregik onsdag i et omrade
teet pa Bloksbjerg. Der var arrangeret
alternativ transport, idet man kunne keare til
stationen i Eland, hvorfra man sa kunne tage
en smalsporet veteranjernbane til Drei Annen
Hohne, hvor staevnet skulle forega.
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Lene foran byens mindste hus

Der var ferst et par hurtige poster i abent
terraen, dernaest et straek pa over 1 km til
post 3 (lillebitte lysning mellem to sten)
gennem taet bevokset skov med masser af
veeltede traeer og masser af sten samt en
mose, som vi var mange, der aldrig fandt. Jeg
fandt heller aldrig ud af hvilke sten, der var
pa kortet, og hvilke der ikke var. Jeg var nu
ikke den eneste, der havde problemer her,
idet bedste tid pa strakket var 9,22 og
darligste 40,03. Heldigvis kunne andre
pan’ere, idet Mona blev nr. 3 og lvan
Chnstensen nr. 2 i deres respektlve heats

Pa den igen

Det var jo kvalifikation til langdistance, og
det fik vi sa at fole pa i et terraen taet pa
Clausthal-Zellerfeld i et forholdsvist abent
terraen. En bane pa 6,5 km er lidt laengere,
end jeg sadvanligvis leber i H65. Den var i
@vrigt ogsa laengere end tre af heatsene i
H60!! Sa laengden satte sine spor i tiden. Med
et par mindre bom undervejs, traethed, nogle
transportstraek pa samlet over 2 km hjem fra
post 15 med fem poster uden orienterings-
maessige udfordringer, syntes jeg, det var en
lidt treels bane. Igen var det Mona og Ivan,
der tog de bedste placeringer, idet de begge
blev nr. 5 i deres heat, mens Knud blev nr. 9 i
sit heat.

Baneud;mt fra langd1stancefmalen Bemaerk den
'skenne’ stigning til post 11 og de mange sten

Det gav fem A-finalepladser til henholdsvis
Vibeke, Mona, Else, Ivan og Knud. Vi andre
matte tage til takke med B-finaler og
derunder, hvilket dog havde den fordel, at
banerne ikke var sa lange som i A-finalen.

Vi havde nu igen en fridag.
Den blev benyttet til en tur
til Brocken (Bloksbjerg). Vi
kerte over til Schierke,
hvorfra vi tog veteranjern-
banen til toppen, der tid-
ligere var en af @stblokkens
vigtigste radar- og lyttesta-

Langstraekket til Jeren drillede mange og gaV straektider fra 9.22 til 40 03 tioner under den kolde krig.
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Det var jeg for ovrigt ikke den eneste O-
lgber, der gjorde. Hvorfor ligner O-lgbere nu
ogsa O-lgbere, selv om de ikke skal til lgb?
Lene og jeg blev enige om, at de nok kun
havde det samme tgj med til hele ugen.

Finalen

N3, vi ndede lardag og finaledagen. Labet
blev afviklet i Huneberg lidt syd for Bad
Hazburg pa kanten af et gigantisk stenbrud -
med sa mange stenbunker at parkere bilerne
mellem, at jeg tvivler pa, at alle fandt deres
bil igen. Jeg var endt i D-finalen og skulle ud
pa 4,4 km med 170 m stigning. Det gik faktisk
rigtigt godt indtil post 10, hvor jeg smed ca.
2 min. Sa var der lige et straek pa 325 m -
men, men - det var altsa lige med 50 m ret
op i luften til en lille udlgber. Den trak
taender ud. Pa de naeste 160 m steg vi sa
yderligere 25 m, og sa manglede der kun 400
m og endnu 25 m stigning til naestsidste-
posten. Jeg kom i mal pa en acceptabel tid,
men vigtigst: 3 sek. foran Per Klixbull.

Der var ikke de helt gode A-finale-placeringer
til Pan. Mona blev nr. 16, Ivan nr. 13 og Knud
nr. 24. Det var heller ikke lige DK’s dag, idet

Det gamle kejserpalads, hvor vi havde staevneplads til sprintfinalen

Den sadvanlige diskussion af vejvalg og bane efter
malgang

eneste topplacering gik til Thomas Jensen,
Tisvilde Hegn OK, der ogsa vandt lang-
distancen og altsa blev dobbelt verdens-
mester.

Generelt syntes jeg, det var et udmaerket

staevne med gode staevnepladser (dog ikke
sidstedagen). Der var rimeligt styr
pa tingene (tysk grundighed) og
udmaerkede terraener. Kortkvalite-
ten er der andre, der har bedre
forstand pa.

22



Sommer #

&

Pa med barretten

Inge Knudsen

Da der d. 8.-14. juni blev
afholdt Militaer-VM i
orienteringsleb i Dan-
mark. Der var base pa
Aalborg kaserne og
konkurrencer i Ves-
ter Thorup og Bul-
bjerg. Selvom det
geografisk var pa
hjemmebane, folte jeg mig meget pa
udebane, da det var forste gang, jeg trak i
militertejet.

Hvis | undrer jer over, hvad jeg pludselig laver
pa det militaere landshold, kan jeg fortelle,
at jeg er blevet optaget i hjemmevaernet og
derfor nu er en del af det danske forsvar. Som
sagt var det min debut til militaer-vm, og
derfor vidste jeg heller ikke helt, hvad jeg
skulle forvente, da militeeret jo har en del
formelle traditioner. Det lgd dog til, at den
mere garvede del af landsholdet tog det
meget afslappet. Thomas Jensen (Tisvilde
Hegn OK) fik lov til at sta og rabe af mig og
Ulrik Nielsen (Sellergd OK), der ogsa var helt
gren, i 10 minutters tid, og sa havde
vi vidst leert alt, hvad vi havde brug
for, for at ga indmarch.

Nar man kiggede pa startlisten, sa
man mange lande, som man inden
for orienteringslgb ikke normalt ser.
Mange eksotiske lande som
Indonesien, Colombia, Kazakhstan
og UAE stillede med lgbere, sa det
er vidst meget godt, at hoved-
formalet med militaermesterskaber

er "friendship through sport". Dog

Pan-Posten

stod der ogsa mange
velkendte navne som fx
Valentin Novikov
(Rusland) og
Fabian Hert-
ner (schweiz)

Staevnet star-
tede med en
ind-

march, hvor

faelles

alle lande
stillede i de-
res fineste
uniform. Da vi alle stod i rer landevis, blev
der holdt et par abningstaler, og en af de
danske militaerhelikoptere kom flyvende med
et par jaegersoldater, deriblandt militaer-
landsholdets egen Anders Bestrup, der firrede
sig  ned CISM-flaget
International du Sport Militaire), der blev
hejst til vejrs, som tegn pa at staevnet offielt
var igang.

Foto: Ole Christiansen

med (Conseil

‘ Men nar man er rejst

helt fra Indonesien,
skal man jo ogsa have noget
for pengene..

Indonesiens dreamteam. Foto: Ole Christiansen
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Konkurrencer,
fest og farver

saly,

Naeste dag var det sa tid til
konkurrence: Mellemdistance
i Vester Thorup. Der var sat
busser til at kare alle laberne
til karentaenezonen, sa ingen
sa steevne-pladsen og de 3
publikumsposter for lgbet.

Hele foraret havde der vaeret
sakaldte mgnstringer (sam-
linger) for militaerlandsholdet, som optakt til
VM pa hjemmebane. Banelaggeren var Ulrik
Staugaard, sa ingen af os var i tvivl om, at
banerne nok skulle udfordre selv de bedste
orienteringslebere. Og svaert blev det.
Damebanen var 3,4km med en forventet
vindertid pa 27min. - men blev vundet pa
28.17 af Sandra Pauzaite fra Litauen. Sidste
lgber var i mal efter 3.12.54 timer i skoven.
Men nar man er rejst helt fra Indonesien, skal
man jo ogsa have noget for pengene..

Efter blomstercermonien kgrte busserne igen
hjemad til Aalborg kasserne, hvor der blev
nerdet kort og restitueret til naeste dags
konkurrence - langdistance igen i Vester
Thorup. Det var lidt sveert at bearbejde
mellemdistancen, da vi skulle lgbe i samme
terraen dagen efter, med samme staevne-
plads, og derfor ikke kunne fa udleveret

kortene fra mellem. Langdistancen foregik pa
samme made som mellemdistancen. Denne
gang bare med lidt starre personlig succes i
form af en sglvmedalje til undertegnede :-),
Om aftenen fejrede holdet min medalje med
champagne, slik og en masse handtryk og
lykenskninger fra mine nye militaer-buddies
og fra venner i o-verdenen.

Pa hviledagen var der arrangeret udflugt til
Aalborg by, hvor man kunne komme ud at
sejle med en meget hurtig militaerbad,
komme pa militaermuseum og spille midget-
golf (bedre kendt som almindelig minigolf).

Sidste konkurrence var stafetten i Bulbjerg.
Igen et meget kraevende terraen, og igen kom
vi forbi staevnepladsen 2 gange undervejs, og
igen var det ikke noget, banerne blev meget
lettere af. Polens piger lgb 3 staerke ture og

Inge 'Knblisen tia pqp_; umsposten g
¥ '_Foto Ole Chri en X
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tog guldet i dameklassen, mens de
schweiziske drenge endelig kunne fa lov at
vifte med flaget ved at indtage forste-
pladsen hos herrerne.

Da alle lgbere var kommet

sikkert hjem fra skoven og
tilbage til kasernen, var der
sa afslutningsceremoni med
medaljeoverraekkelse og
nedtagning af CISM-flaget,
som blev givet videre til
Sverige, der afholder mili-
taer VM naeste ar i Eksjo.
Derefter var der banket,

hvor alle deltagere sad

og spiste i deres fine 14
uni-form, og hvor e
'Flying Superkids - the

future' underholdte.

Derefter kunne man klaede

-

/ o

tance;isom bod 3
ger! lige frapost 1, der la i et meget

ji rade. Ulrik Staugaard
slet nogle gode baner| der gav
e-lgber og !puplikum!

- d ¥ L

om til ens eget tej, og tage festen derfra....
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& Bjarne Knudsen

Traeningskalender

6/9 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.

11/9 Fortraening til DM-stafet

DM-stafet relevant traening.
Baner:Svaer,Kort/svaeroglLet/Mellemsvaer.
Sted: Silistria kl. 18. omklaedt.
Ansvarlig: Bjarne Knudsen.

11/9 Intro kursus

Introduktion til hvordan man bruger stgrre
terraengenstande sa som stier, og bakker til
at finde vej. Dette afpraves efterfglgende pa

en lille orienteringsbane.

Sted: Silistria kl. 18 omkleedt.
Ansvarlig: Palle Korsbak og Bjarne Knudsen.

A
GARMIN.

...samarbejder med OK Pan!

13/9 Terraentur
Inddeling i grupper efter tempo.

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

18/9 Frimaerkelgb/linielgb

Undervejs pa banen skiftes der flere gange
imellem kompasretninger (frimaerkelgb) og
finorientering (lnielab)
Baner:SveerKort/svaerog et/Mellemsvaer.

Sted: Silistria kl. 18 omklaedt.

Ansvarlig: Palle Korsbaek.

20/9 Bundtur

Fysisk traning pa op til 100 min.

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

25/9 Korridorlgb

Teknisk traening, hvor man lgber straekket
inden for den korridor, der er tilbage pa
kortet.

Baner: Sveaer, Kort/svaer og Let/Mellemsvaer
Sted:Silistriakl.18omklaedt.

Ansvarlig: Bjarne Knudsen.

27/9 Flade terraenintervaller

5-6 runder a 4 min. med 1.30 min. pause.

Sted: Silistria kl. 18 omkladt.
Ansvarlig: Bjarne Knudsen.
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Lebskalender

Dato Kat. Lebsomrade Arranger Bemaerkning Sidste tilm.
8/9  MTBO Grib Skov Nord OK @st Birkerad MTBO cup 4/9
9/9 B Sukkertoppen Horsens OK 2./3 op/ned 31/8
9/9  MTBO Buresg skovene Farum OK DM MTBO Stafet, DM 1/9
15/9 A Lina Vesterskov Silkeborg OK DM stafet, DM 31/8
16/9 A Husby Herning OK DM lang, DM, SRL, WRE ~ 31/8
19/9 C Bogsted OK Vendelboerne NJ-Nat 1 14/9
23/9 B @rnbjerg Molle OK Pan Arhus Djurslandslgbet 16/9
26/9 C Hou skov Mariager Fjord OK NJM-Nat 2 21/9
29/9 C Skarping Rold Skov OK Rebild Adventure 21/9
30/9 C Rold Vaelderskov Rold Skov OK Rebild Adventure 21/9
3/10 C Rold Ngrreskov Rold Skov OK NJM-Nat 3 28/9
7/10 B Folehaven Sollered OK DM Hold 2012 30/9
10/10 C Skive AMOK Natteravnen 1

10/10 C Settrup/Jenle Plantage St. Binderup OK Klub-Nat 5/10
13/10 MTBO Rold Ngrreskov Rold Skov OK MTBO cup 5/10
14/10 MTBO Undallslund Viborg OK MTBO cup 5/10
17/10 C Undallslund Viborg OK Natteravnen 2

21/10 C Vandet Plantage Nordvest OK NJM dag 11/10
24/10 C Ulvedal Plantage Karup OK Natteravnen 3

27/10 C Hobro @sterskov Mariager Fjord OK Efterarsstafet 19/10
27/10 C Almindingen @st/ Nydam Renne IK Orientering  Bornholm Host-Open 7/10
28/10 C Paradisbakkerne Renne IK Orientering  Bornholm Host-Open 7/10
31/10 C Vestjysk OK Natteravnen 4

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 labet. Det er paent at tilmelde sig et
par dage far, sa lgbstilmelderen har lidt tid at arbejde i.

Tilmelding til lab gares via www.o-service.dk (kraever login, der kan fas hos lgbstilmelderen). Alternativt kan

man ogsa tilmelde sig til lgbstilmelderen:

Bent Nielsen, Sgkrogen 17, 8300 Odder, tlf. 8627 7300, 2072 4060, email: bent@kronborg2.dk
Lebskonto: 3627 127-3213
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Traeningslob
Dato Terraen Banelaegger Bemaerk
5/9 Storskoven Knud og Lillian Serensen

@rnereden [23]
29/9  Marselis Nord
Aarhus Stadion 1900
20/10 RIsskov
Vandrehjemmet 1900

[Tal] i firkantede paranteser efter mgdestedet angiver startsted pa Google
kortet pa traningslgbssiden:

http://www.okpan.dk/web/traening/traeningslob.html

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

Starttid: KL. 13.00-13.30 (lgrdag), 18-18.30 (onsdag)

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

Baner: Der er normalt 3 baner at vaelge imellem: ca 3-4 km let, ca 5-6 km

mellemsvaer, ca 8-9 km svaer. Hvis der alligevel ikke lige er en bane, der
passer til dig, er du velkommen til at forkorte et af banetilbuddene.





