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Arets PAN-prestation 2012 Foto: Kell Sennichsen

Ebbes overraekker Pan-Praestationen til Bent Nielsen for det lange traek med arrangementer, regnskab, #
korttegning, Kend Aarhus, staevneledelse, skovtilladelser og generelt en positiv tilgang til alle slags
opgaver i klubben. Velfortjent og stort TILLYKKE!
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... samarbejder med OK Pan

En gang o-lgber - altid o-
lober

Jeg er en af de mnage, der er ‘'fgdt ind i
sporten’ og startede med at blive kert i
barnevognen rundt pa bernebanerne.
Allerede som 5-arige sendte mine foraeldre
mig alene ud med kort og kompas. Jeg endte
pa juniorlandsholdet og dernaest et par ar pa
seniorlandsholdet, indtil jeg for godt 2 ar
siden tog det svaere valg, at stoppe pa
landsholdet. Jeg fortsatte dog med sporten
og deltog i de fleste lgb. Langsomt kom jeg
mindre og mindre ud i terraenet og mere og
mere ren lgb pa stier. Pludselig stod jeg pa
staevnepladsen til Danish Spring og opdagede,
at jeg faktisk slet ikke havde lgvet o-lgb
siden Smalandskavlen i efteraret. Maske er
jeg ikke sa meget o-lgber mere, taenkte
jeg... Men da jeg fik kortet i handen og blev
sendt af sted, var alt som en leg, og jeg folte
mig hjemme! Jeg havde helt glemt den
fantastiske stemning pa pladsen, i skoven og i
PAN-folleren. Faktisk havde jeg naesten
glemt, hvor fantastisk en sport o-lgb er. Nu
glaeder jeg mig til forarets mange lgb som:
Paskelgbene, DMer, Tiomila og division-
matcherne!

Selvom du, ligesom jeg, ikke kommer til lab
hver weekend eller keemper med om
medaljerne laengere, sa vil vi nok altid vaere
nogle af de der tossede o-lgbere!

Specialforretning

LOBEREN

WVester Alld 20 - 8000 Aacrhus C
TH BG 12 41 4B
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Facebook

Det ser umiddelbart ikke ud til, at Facebook forelgbigt gar af mode, og tendensen er, at
flere og flere virksomheder og organisationer gar med pa bglgen. Det samme gealder for
OK PAN. Forumet, der ferhen blev anvendt pa klubbens hjemmeside, er sa smat
overtaget af OK PANs facebookgruppe. Her kan sgges transport til lgb, opsla glemte sager
og pamindes om diverse tilmeldinger. Derfor kan det vare nyttigt at falge med, hvis
dette har interesse. For de, der ikke allerede har en Facebook profil, er der her en
guide til, hvordan man gor:

- Ga ind pa www.facebook.com

- Opret dig som bruger ved at felge anvisningerne

- Nar du har oprettet en bruger, kan du gverst pa facebooksiden sgge efter ‘'OK PAN’

- Nu skulle PANs facebookside gerne dukke op, og du kan tilmelde dig gruppen. Herved far
du besked, nar der bliver slaet noget nyt op pa siden.

Haber det lykkes, ellers er du velkommen til at skrive og sparge!

Kursustilbud: ”"Kneek koden!”

Tirsdagene d. 23/4 og 30/4 fra 20.00-22.00. Silistria, stor stue.

Er du voksen o-lgber, har nogen erfaring, men fortsat svaert ved at fa oplevelsen af et
teknisk flydende lgb?

Kommer der altid mindst ét og ofte flere starre bom pa dine o-lgb?

Overvej at bruge et par aftener i selskab med os og et par andre klubkammerater til et lille
kursus i O-teknik pa Silistria.

Her kan du fa nogle redskaber til at fa mere succes med din orientering og forhabentlig en
bedre totaloplevelse i skoven.

Forste aften: Kortforstaelse- og bomforstaelse. Herunder lidt om deltagernes egne bom.
Anden aften: Vejvalgsteknik og bomhandtering + bomminimering. Herunder lidt avelser.

Der kan veere op til 12 deltagere.

Tilmelding: pr mail til klc@dadlnet.dk . Skriv, om du tager kage med.

Henrik Markvardsen og Kent Lodberg

P.S. Du er ogsa velkommen, selv om du har lgbet i mange ar, men fortsat ikke synes, at du

har knaekket koden.
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Danish Spring 2013

Forarsklassikeren Spring Cup har skiftet navn og bestar nu af en individuel
mellemdistance, natstafet og afsluttes med en dagsstafet.

Claus Bloch og Signe Sges til tops

Lerdag formiddag blev der labet en WRE-mellemdistance med samlet start. Bedste resultat
stod Claus Bloch for i Herre Eliteklassen, da han lgb i mal som nr. 3. Rasmus Djurhuus fulgte
teet efter pa 5. pladsen. | dameklassen var der comeback til Signe Sges, der imponerede ved
at blive nr. 2. Ida Bobach blev nr. 5, mens Ane Linde kom i mal som nr. 8

Dominerende PAN-piger

Sa gjorde pigerne det igen: Sejr ved Danish Spring!
Signe Klinting og Josephine Dewett lgb to flotte
natture og dagen efter kunne Ane Linde, Ida Bobach og

Ita Klingenberg sikre sejren efter en spaendende kamp
mod Team GBR. Sgndag lgb Pan's 2. hold i mal pa en
flot 3. plads med Camilla Bevensee, Josephine Dewett
og Zenia Mogensen.

Derudover fik drengene ogsa en fornem samlet
3. plads med et hold bestaende af Niklas
Ingwersen, Jakob Edsen, Magnus Dewett,
Mikkel Sgrensen og Rasmus Oscar

Sa det ma siges at klubben fik vist de rade
faner frem i det sjaellanske!

Fotos: Torben Utzon

SA ER DET NU!

Der er nu aben for tilmelding som hjalper
til arets FEMINA kvindelab, som finder sted
d. 12. maj 2013 i Mindeparken. Der er behov
for alle haender og glade smil!

Sa ga ind pa hjemmesiden med det samme
og tilmeld dig! www.okpan.dk
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TEAM DK ELEVER

Marselisborg  Gymnasium har en
TeamDanmark klassefor talentfulde
sportsudgvere, der satser pa deres sport.
Klassen skeller sig ud ved at straekke
studentereksamen ud pa 4 ar i stedet for
de normale 3 ar. Derved far udeverne
mere tid til at traene og fokusere pa
sporten. Caroline FInderup, Anna Spanner
og Sofie Secher har netop faet godkendt
deres ansegning, og starter alle tre i
TeamDanmark klassen til sommer. Stort
tillykke til de tre talentfulde PAN-piger!

De tre talenter. Foto: Torben Utzon

SAT ALLEREDE NU
KRYDS |
KALENDEREN

Arets klubmesterskab og
klubfest afholdes d.
2. November 2013.

DIVISIONMATCH 14/4

Husk at Herning OK afholder division-
match i Hoverdal d. 14. april!

Der er brug for alle, sa det er bare at
tilmelde sig (senest 5/4)

Jukola nummer tre.

op for OK PAN

PANs piger populare i Sverige!

Det svenske orienteringsblad, Skogssport,
karede efter nytar 'Arets O-billeder 2012'.
Her blev et billede af de arhusianske piger

Derudover har Skogssport spurgt om de ma
lave en rapportage af pigerne i april, da de
tror pa dansk sejr ved arets Tiomila. Det ma
altsa siges, at o-verden er ved at fa gjnene

Glade og succesfulde piger til Jukola. Foto: Ronnels




Klubnoter

Pan-Posten

SYNES DU, AT

Ukendte terreener._
Gode og velarrongerede fob___
Hyaggeligt samveer_._.

LYDER SOM NOGET FOR DIG?

MALENTE, NORDTYSKLAND
lubsturen gar i 3r til Malente | Nordtysiiand. Bt omrade som
formentiig vil vaere hedt nyt for de fleste.

7.5, JUNI
Turen foregar i weekenden d 7-9, juni. Vi mades § Malente
fredag aften til tranmg.

TREMINGER
Der hiver bide almindelize banar, momenthane, Flying Mile og
tkke mindst den prestigefyldte Kiubtursstafet

OVERNATHING
i lighed med tidligere ar bor vi p2 vandrehjem. Yandrehjermmet
sarger for forplejning T o5

TRANSPORT
Transport vil forega | privathiler.

PRIS
Seniarar: 700,00 DEK
Ungdom: 500,00 DKK

TILMELDING:
Tilmelding foregr pd kubbens hjemmeside senast d. 10 maj
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Ny formand

Efter kun halvanden maned som formand,
har jeg allerede faet mange nye og gode
oplevelser.

Den forste
gode oplevelse
kom umiddel-
bart efter valg-
et, her blev jeg
megdt af mange
lykenskninger
og tilbud om
2 ] hjeelp til opga-
klub-
ben. Disse posi-
. tive tilkende-
givelser beted,
at jeg gik hjem med en fornemmelse af en
spandende opgave, og at rigtig mange af
klubbens medlemmer er klar til at hjeelpe
med at fa klubben til at fungere bedst muligt.

verne i

| ugerne efter valget brugte jeg en del timer
pa at danne mig et overblik og samle
inspiration til, hvordan jeg som formand -
med et kun 5-arigt medlemskab af PAN - skal
handtere formandsposten.

Jeg kom frem til, at vi pa det farste
bestyrelsesmade skulle arbejde med opgaven
”Hvad kunne jeg teenke mig, at formanden
forteeller pa generalforsamlingen i 2014”.
Opgaven blev modtaget med stort
engagement, og der kom rigtig mange gode
gnsker og tanker pa bordet. Der var punkter
lige fra elite til sociale aktiviteter pa SIL, sa
det var et meget bredt spektre af gode bud -

hvoraf nogle af ideerne allerede sa smat
begynder at tage form.

Jeg har ogsa haft forngjelsen af et
repraesentantskabs-mgde i Brgndby. Her blev
jeg madt af rigtig mange glade mennesker,
flere af dem hilste paent pa mig med
kommentaren ”du ma veere den nye formand
i PAN - og du er kvinde”. Andre skulle lige
vide lidt om, hvilke baner jeg plejer at labe,
og her matte jeg sa forteelle, at jeg ikke ejer
en eneste guldmedalje, og at jeg forst
indenfor det sidste ars tid er begyndt at lgbe
svaere baner, sa det er ikke sa underligt, hvis
de aldrig rigtigt har set mit navn pa
resultatlisterne

Pa medet deltog jeg i en workshop, som
havde fokus pa rekruttering. Her fik jeg
lejlighed til at fortaelle om noget af det, som
jeg i de sidste par ar har arbejdet med i
klubben, nemlig ”Find vej i” og rekruttering.
| lgbet af den halve times workshop, blev jeg
bekraeftet i, at vi i PAN er rigtig godt i gang
med mange spandende tiltag,
forhabentlig giver bonus i lgbet af aret.

som

De naeste par maneder, vil der, udover de
mange spandende o-lgb, vaere to opgaver,
som jeg haber alle vil hjaelpe med til: Nemlig
markedsfering af ”Find vej i Marselisborg-
skoven” og markedsferingen af ”Femina
Kvindelgbet”. Se hvordan DU kan hjaelpe pa
klubbens hjemmeside.

‘ Jeg er ikke i tvivl
om, at vi har en klub
med rigtig mange muligheder,
sa allerede nu glaader jeg mig
til at holde talen til
generalforsamlingen i 2014!
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Gode ting, godt handvaerk!
Sa er det tid til at lave god
mad og hygge igennem!

Det er tid at enske os selv til lykke med
vores nye kgkken + en del andre ting pa
Silistria. En stor tak til Palle Korsbaek og
Jens Kristoffersen for deres indsats med
kekkenet.

Hans Vendelbjerg og undertegnede er dermed
sprunget ud som det nye husudvalg, men vi
vil fortsat meget gerne have hjalp af "de
gamle”. Hans star primaert for kontakten til
kommunen, nar der skal laves noget
handvaerksmaessigt og jeg har gennem en
arraekke interesseret mig for hvad, der skulle
ske i og omkring klubhuset. Nu er det sa
blevet lidt mere handfast, ikke mindst i
keokkenprojektet, og i den naeste tid vil Hans
og jeg i faellesskab fortsaette med lidt
yderligere forbedringer. Dog i lidt mindre
skala.

En lille oversigt over de mange ting, vi har
haft gang i pa det seneste dernede:

Dameomklaedningen er forbedret med nye
blandingsbatterier og varmen i gulvet er
repareret. Yderdgren dernede er repareret.
Der er kommet sasbeautomat og vi har
indkebt godt med saebe.

Den nye stue har faet nyt lys overalt, ogsa i
kokkenet. Det nye keokken er helt faerdigt, og
vi har gaet og flyttet lidt rundt pa tingene.
Vigtigt er, at det vi bruger hele tiden -
tallerkner, bestik, krus og glas er let
tilgaengeligt og i passende antal. Der er
indkebt nye flade og dybe tallerkner + nogle

glas. Hvis nogen er i tvivl om noget, ligger
der manualer til alle hvidevarer i en mappe
ovenpa kegleskabet. De huller i gulvet, som
musene er kommet ind af, er effektivt lukket
af. Det har Jens og Palle sgrget for!

Husk ikke at flytte kaffemaskiner og
vandkoger. Der er etableret en ny el-gruppe
til dem, sa sikringerne ikke gar, selv om det
hele er taendt pa en gang. Flyt dem IKKE over
til ovnene. | naer fremtid forbedres ogsa
mulighederne for at bruge stuen til kurser og
undervisning m.m.

Palle the Handyman! Foto: Kent Lodberg

Udenfor har vi faet en MTB-vaskeplads.
Vandslangen er i forgangen, sa den er frostfri.
Vandhanen udenfor er nu ogsa frostfri og kan
anvendes aret rundt. Saet tingene tilbage pa
plads i forgangen, nar | er faerdige.

Forgangen er ryddet op. Kortkassen har
narmest bare vaeret en skraldespand, sa den
er nu fjernet. Gamle kort skal smides ud
direkte - ikke i plastlommekassen.
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Hjembragte kort fra konkurrencer laegges i
vindueskarmen eller pa muren og smides sa
ud, hvis folk ikke henter deres kort i labet af
et par uger.

Hele huset er blevet miljevenligt. Alt lys er
udskiftet til sparepeerer eller LED. Alene i
den gamle stue er stremforbruget reduceret
fra 1000 til i alt 50 W. Selv de store lamper i
stuen har lavt energiforbrug.

Vi har selv mattet daekke udgifterne til
kokkenet, men vi skylder kommunen en stor
tak for deres velvilje med at stille
handvaerkerhjaelp til el- og VVS-arbejde til
radighed.

‘ Tak ogsa for
velvilje blandt

medlemmerne, nar vi
har bedt om en
hjaelpende hand til
projektet!

Den gamle stue roder fortsat lidt. |
forste omgang er der opsat et
legetgjsskab i hjernet i den nye
stue. Her kan legetgjet hentes
efter behov og stilles efter brug.
De gamle stole er udskiftet med
nogle nye, som ud over at vaere
hele ogsa er mere robuste. Nar
aktivpuljeprojektet er helt
afsluttet, er tanken at mere
permanent ”rod” i hjgrnet skal
dirigeres op pa loftet, sa vi bedre
kan veaere i stuen til daglig.

Et lille loftsprojekt truer med
systematisering af vores stativer,
sa det bliver lettere at finde dem,
nar man skal lave lgb. Og ikke

mindst lettere at stille dem rigtigt pa plads.

Haber, at folk vaerdsaetter og nyder
opgraderingerne. Haber ogsa, at | har lyst til
at hjaelpe til, nar vi en gang inden sa laenge
skal have en lille vedligeholdelsesdag, og nar
der skal males faste poster i foraret.

Forslag om forbedringer skal fremover ga til
mig (mail eller direkte), mens observationer
af problemer med vand, varme, maskiner
eller andet forelgbig rettes til Hans

Vendelbjerg.

Hans holder et vagent ghe med de to raske handvaerkere, Jens og
Palle. Foto: Kent Lodberg
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Og jeg ma sige, at o-lab i
Tucson faktisk'minder

mere om o-lgb hjemme i
. Danmark end i Abu'Dhabi!

Bjarke Refslund

O-lgb - In the Desert..

Nar man som inkarneret o-lgber tager ud
for at opleve verden, er det oplagt, at man
undersgger mulighederne for at komme til
at dyrke vores fantastiske sport, hvor man
nu en gang er pa vej hen. Derfor var jeg
ogsa lidt spaendt pa, om der nu skulle vare
en o-klub i Tucson, Arizona, USA, hvor jeg i
skrivende stund opholder mig som gaeste-
ph.d. USA er jo ikke kendt som den store
orienteringsnation, men her er dog en del
aktive orienteringslgbere, samt ikke mindst
en masse spandende forskellige terraner.
Og der er en orienteringsklub i Tucson.
Tucson ligger i det sydlige Arizona en lille
times kersel fra den mexicanske graense.

Jeg havde ikke det helt store kendskab til
Arizona inden afgangen fra Danmark, men
Torbjern Gasbjerg og jeg havde da en gang

set Grand Canyon, som ogsa ligger i Arizona
(dog den helt nordlige del). Men sa vidt jeg
var orienteret skulle det meste vaere grken,
hvilket ogsa viste sig at holde stik. Kan man
sa lgbe o-lab i en @rken? Ja, umiddelbart
havde jeg gjort det for, nemlig i Abu Dhabi i
de forenende Arabiske Emirater til et
adventure race, hvor vi lgb rundt en hel nat i
en kaempe sandkasse pa Google Earth-kort og
med en GPS. Og jeg ma sige, at o-lgb i Tucson
faktisk minder mere om o-lgb hjemme i
Danmark end i Abu Dhabi!

Allerede den anden weekend efter jeg
ankom, var der tre dages o-lgb i Tucson,
hvilket var ret heldigt. Saesonen i det sydlige
Arizona slutter hen i maj, hvorefter det
typisk er for varmt til at veere ude i labet af
dagen. Terraenet til de tre dages konkur-
rencer var som det meste andet i omradet
orken. Men det er ikke sanderkner, som man
ser i Anders And. Faktisk er grkenen ret

1
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levende, hvilket skyldes, at det
faktisk regner en hel del. | lgbet af
vinteren kommer der noget regn, og
sa er der monsun-saeson i juli og
august, hvor det regner stort set
hver eftermiddag - og det regner
meget. Men nar det er sagt, sa er
det stadig en grken isaer pga. de
hgje temperaturer om sommeren,
hvor der er malt over 50 grader
flere gange. Alting stikker! Alt der
gror her er ngdt til at have et tykt
lag af nale og torne til at sikre sig
mod at blive adt af nogle af de
relativt mange dyr, der bor i arkenen. Nar
man siger, at kaktusserne stikker, sa er det
ikke ligesom en dansk hybenbusk (som ogsa
kan veere traels), men lange grimme torne.
Jeg ved det efter, at jeg ramte en kaktus pa
cyklen den anden dag, hvilket var virkelig en
hard omgang, og de nalebefaengte bolde var
naesten umulige at fa ud af armen, fordi de
satte sig i fingrene, hvis man tog fat i dem.

Lebene var ret fleksibelt arrangeret med fri

start (og en svensk banelaegger, som mange
andre, har sit vintereksil i Tucson). | alt
havde de lokket omkring 80 lgbere eller
lignende ned til Arizona, sa det var ikke fordi
det var noget sterre arrangement. Men det
var helt sikkert en sjov oplevelse. Jeg lgb den
laengest bane, som dog ikke var sa lang,
henholdsvis 5.7 og 7.0 km de to dage, hvor
jeg kom ud. Kortet var nogenlunde veltegnet,
dog langt fra hvad vi er vant til i Danmark,
men man kunne da finde rundt. Dog var de

‘ Alting stikker! Alt der gror her er nadt til

at have et tykt lag af nale og torne til at
sikre sig mod at blive adt af nogle af de relativt
mange dyr, der bor i grkenen
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abne kaktusomrader generelt tegnet som hvid
skov, hvilket ma siges at vaere om end ganske
misvisende! Ellers var det tilvaenningen til
terraenet, der var den sterste omvaeltning.
Man skal virkelig se sig for. Som sagt stikker
kaktusserne rigtig meget. Jeg matte flere
gange stoppe op for at trakke torne og nale
ud af isaer benene, ligesom jeg matte have
skoene af i flere omgange ogsa pga. torne.
Ellers var terranet som sadan ganske fint,
men dog ikke sa stort. Om det var den harde
traening til Vintercuppen eller konkurrences
omfang der gjorde, at jeg kunne blande mig i
den absolutte topstrid skal vaere usagt, men
resultatet blev to 2.-pladser efter en
nordmand fra Nydalen, der bor i San Diego.

| dagene efter lebet havde det amerikanske
juniorlandshold en aben samling, hvor jeg fik
sneget mig med pa nogle af traeningerne - sa
laenge siden er det jo heller ikke, at man har
veeret juniorlegber :-). Her lgb vi i et meget
anderledes, men rigtig fint terraen for foden
af nogle bjerge syd for byen. Det mindede

mest om de abne dele af fx Hammer Bakker
eller Rebild Bakker. Kortet var virkelig
veltegnet her, bunden var fint-lebet og der
var stort set ingen kaktusser, hvilket gjorde
det lidt sjovere.

Nu glaeder jeg mig til naeste o-udfor-dring
som bliver ved Phoenix, og jeg overvejer at
tage til de amerikanske mesterskaber, som
foregar i staten New York, hvor Allan
Mogensen jo blev verdensmester i 1993.
‘ Til sidst skal der lyde
en opfordring til alle
klubbens rejsende
medlemmer om at tage o-
skoene med i kufferten, nar
man rejser ud. Det er en
super mulighed for at se
nogle andre terraener og laere

lidt folk at kende, hvor man
kommer frem.
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Magnus Dewett

4

Pan Pop Tur

Den sidste weekend i januar stod den pa
Pan Pop Tur oppe i det nordjyske. Efter en
lang transporttur derop ankom vi ved halv
otte tiden. Vi boede pa Thisted Vandre-
hjem, som la lige i udkanten af byen.
Vandrehjemmet var rigtig fint, og det la
forholdsvis taet pa alle de fede klitterraener,
som vi skulle lgbe i.

Nattraening fredag

Den forste traning stod pa en old-school
nattraening i Vandet Plantage med samlet
start. Vi var ret effektive til at komme ud af
deren igen og ud til traeningen, da der var
semifinaler i mandenes handbold VM som
ventede. Da vi kom ud til traeningen, blev vi
ret hurtigt sat til at varme op inden
feellesstarten gik. For mit vedkommende
havde jeg glemt mit kompas, hvilket gjorde
det lidt mere teknisk kraevende at lgbe

J Vejvalgsdiskussion efter traening
B Foto: Torben Utzon (Pan POP 2012)
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natlebet. Men heldigvis klarede jeg mig
alligevel fint uden kompasset. Banen var
rigtig fin og forte os rundt i det meste af
skoven. Da vi s& kom hjem til vandrehytten
igen, var der blevet lavet varm suppe, og sa
kunne vi ellers bare hygge os med noget
handbold.

De to traeninger lgrdag

Naeste dag stod den ferst pa en
formiddagstraening i Tved, mens den anden
traening var i Stenbjerg om eftermiddagen. |
Tved var der en mellemdistance med
tidtagning pa programmet. Man havde endda
ogsa mulighed for at labe nogle ekstra slajfer
med noget moment, bade feor og efter
mellemdistancen. Mellemdistancen var rigtig
fed, pa trods af at der nogle steder i skoven
var lidt oversvemmet, men isen holdt
heldigvis de fleste steder.

Efter formiddagens traening tog vi tilbage til
vandrehjemmet for at fa lidt frokost. Sa her
var der god mulighed for at komme sig lidt
efter traeningen og fa varmen igen
inden naeste traeningspas.
Eftermiddagens traening foregik
som sagt i klitterne i Stenbjerg,
hvor man selv kunne vaelge, om
man ville lgbe traeningen som en
dagstraening
nattraening. Jeg valgte at labe med
pa nattraeningen for at fa lidt mere
udfordring i Men
udfordring var der i hvert fald nok
af set fra vejrets side. Der var
nemlig kraftigt blaesevejr, samtidig
med at det sneede. Det gjorde det lidt mere
udfordrende at se op. Det var en rigtig god og

eller som en

klitterne.

udfordrende traening, og en hard omgang i
den nyfaldne sne.

Da alle var kommet hjem igen, blev der
leekker  aftensmad. Efter
aftensmaden var der en del, der sad og fulgte
med i det danske MGP i feellesrummet.
Heldigvis var der blevet bagt en masse kage,

som der lystigt blev spist af.
‘ ‘ Heldigvis var der
blevet bagt en masse
kage, som der lystigt blev
spist af.

serveret

Den sidste traening sendag

Om sgndagen skulle vi lgbe i Tvorup @st.
Treeningen bestod indledningsvis af en
stafettraening, hvor der var jagtstart i
grupper med handicap. Derefter var der en
rigtig fed momentbane med blandt andet
kurvelegb og korridorlgb. Vejret sneg sig
endeligt for forste gang over frysepunktet,
men det begyndte sa at smaregne, og sneen
var blevet til noget sjap de fleste steder, sa
det blev alligevel en ganske kold omgang.

Efter traeningen skulle der bare pakkes og
gores lidt rent pa vaerelserne inden turen
ellers vendte hjemad efter en rigtig fed og
velarrangeret Pan Pop i det nordjyske.

15



Pan-Posten

Emma Klingenberg

4

Turen gar Down Under!

Der er flere gode grunde til, at denne
vinter har vaeret helt fantastisk. For det
forste har jeg faet styr pa min achillessene,
sa jeg endelig kan lgbe (naesten) alt det, jeg
gerne vil. For det andet har jeg rejst
meget. Senest har jeg vaeret ti dage i
Portugal med landsholdet og en uge i Norge
pa ski. Men vinterens hgjdepunkt har uden
tvivl veeret rejsen til New Zealand. Smukke,
solrige og venlige New Zealand.

En lille landsholdstrup pa fire damer og fire
herrer blev udtaget til at lgbe arets farste tre
World Cup-afdelinger pa New Zealand.
Konkurrencerne blev afviklet i lgabet af de
forste to uger i januar, men vi var en
handfuld lgbere, som tog afsted allerede
midt i december, for at fa fuldt udbytte af
den lange rejse mod syd.

Emma i Hotbitland efter laenge at have dremt om at komme til New Zealand. Foto: Seren Bobach

For tolv ar siden, da den ferste Ringenes
Herre-film udkom, blev New Zealand pa ingen
tid verdenskendt, som et land med over-
veeldende og betagende natur. Jeg har set
alle filmene flere gange og har i lang tid
dremt om at besgge landet, som lagde
kulisser til de legendariske film. Og jeg blev
ikke skuffet! Kombinationen af laekkert
sommervejr, et land med fantastisk natur, to
lejebiler og en gruppe spandte o-lgbere
forte til mange fede oplevelser: Vi vandrede i
store bjergomrader, sejlede pa brede, dybbla
floder og sger, hoppede i vandfald og
slappede af pa de smukkeste strande, jeg

nogensinde har oplevet. Landet er utrolig
frodigt og grent, og skovene, som nogle
steder minder om jungle, har meget
varierende vegetation, hvor bregner, buske,
graes, mos og forskellige traeer gror ind
imellem hinanden. Mange af skovene er sa
teette, at de ikke egner sig til
orienteringslgb, men flere steder er der gode
sti-net og dermed ogsa rigtig fine forhold for
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mountainbike og vandring. Jeg forelskede mig
isaer i omradet Woodhill, hvor vi kerte nogle
super fede og benharde traeninger pa
mountainbike.

Jul med sol og godt selskab

Den 25. december fejrede vi jul med familien
Morrison i deres hjem i Hawkes Bay. Siger
man 'New Zealand' og ‘orienteringslgb’ ma
man ogsa sige ‘Morrison'. Familien, med far,
mor og fire voksne barn (hvor nogle maske
kender Ross, der for nogle ar siden lgb for OK
Pan), er enormt gaestfri og har de sidste fire
vintre haft europaeiske orienteringslgbere
boende. Det er ikke uden grund, at deres
hjem bliver kaldt Hotel Morrison. Samtidig er
familien meget engageret i newzealandsk
orientering, fx var far Derek banelagger pa
en af World Cup-afdelingerne, og sennerne
Ross og Duncan arrangerede Sprint The Bay
(et etapelgb med seks sprinter pa tre dage) i
dagene efter World Cuppen. Vi havde en
dejlig juledag, som blev fejret med en

Afslapning juledag pa Hotel Morrisin Foto: Signe Klinting

lebetur, rigeligt med mad (mor Val havde
lavet mad i tre dage) og en tur i poolen.
Perfekt!

World Cup

Da jul og nytar var vel overstaet stod
konkurrencerne for dgren. Jeg var meget
spaendt pa, hvordan det ville ga. Isaer fordi
jeg pa grund af min achillessene ikke havde
lebet szerlig meget i manederne op til rejsen.

Emma kaemper i det tunge sand pa mellemdistencen
og kommer i mal som nr 26 efter mange tekniske fejl.
Foto: Torben Utzon
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Som sagt er skovene pa New Zealand

generelt meget taette, og arran- %
gorerne havde da ogsa valgt at )"i
laegge konkurrencerne i dbne ter- 2
raener. Pa den ferste mellemdistance yq’s
1 leb vi i et klit-taerraen med indslag -

oy

(&l

U

ot

af fyrreskov, hvilket mindede en del
om de terraener, som vi finder pa
den jyske vestkyst. Banen var
teknisk kraevende, og jeg keempede
meget med at fa laest kortet
grundigt nok og fa valgt de tydelige
detaljer ud. Jeg folte, at min teknik
var rusten, og det gik traegt med at
komme rundt pa banen. Jeg maer-
kede tydeligt konsekvenserne af ikke
at have traenet nok o-teknik i lgbet
af vinterperioden. | mal endte jeg
som nummer 26.

'..I' d

Afslutningen pa den teknisk kravende .
mellemdistance forste dag. Den anden skovdistance - som

bestod af prolog og forlaanget mellem-
Men de varme dage i New Zealand havde en  distance - gik i et terraen, der bedst kan
god indvirkning pa mine sener, sa jeg endte  beskrives som en blanding af Portugal og
med at legbe naesten hele World Cup- Rebild Bakker. Altsa igen et abent terraen.
programmet. Prologen og finalen blev afviklet pa samme

]

‘ Kombinationen af laekkert sommérvejr; et land
med fantastisk natur, to lejebilerog en gruppe
spandte o-lobere forte. til mange fede oplevelser

Foto: Torben Utzon
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Udsnit af den fysisk kraevende, men meget puplikumsvenlige
finalebane pa 3km med 200m stigning

i
R,

dag, og af hensyn til min achillessene
besluttede jeg kun at lgbe prologen. Jeg
fulgte altsa finalen fra sidelinjen, eller
rettere sagt: Fra toppen af en haj. Banen var
nemlig lagt, sa publikum kunne sta oppe pa
en stor hgj og folge lgberne hele vejen rundt
pa den fysisk kraevende bane. Det var live
orientering, nar det er bedst!

Sprint-konkurrencerne foregik i Wellington i
omraderne omkring parlamentsbygningen og
praesidentens residens. Jeg synes, det var
sejt, at vi fik lov til at lgbe i det omrade, og
endnu mere sejt var det, at banerne var de
sveereste, jeg nogensinde har lgbet. Isaer
finalebanen var en stor oplevelse. Den var
praeget af vanvittige vejvalgsstraek, hvor man
skulle se virkelig bredt for at finde et godt
vejvalg. Nar man endelig havde besluttet sig
for et vejvalg, galt det om at tro hundrede
procent pa det og holde tungen lige i munden
for at gennemfare det ordentligt. Oven i det
var der meget stigning pa banen. Undervejs

var jeg hardt presset bade fysisk og teknisk,
og at demme efter stemning pa staevne-
pladsen efter lgbet var jeg langt fra den

Ida Bobach i fuld fart ved parlamentsbygningerne i
Wellington. Foto: Torben Utzon
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eneste, der var blevet Sprintfinalen i Wellington, der bgd pa mange
udfordrende vejvalg

voldsomt udfordret. Pa
sprinten blev det en
16. plads. Generelt pa
alle konkurrencerne
synes jeg, at arrange-
rerne havde gjort et
rigtig godt stykke
arbejde med baner og
valg af terraen.

Jeg leverede desveerre
ikke nogle superstaerke
resultater til konkur-
rencerne. Det var der
til gengaeld andre, der
gjorde. Ida Bobach lgb
sig til en sej 2. plads
pa den farste afdeling og viste sig ogsa staerk
pa de ovrige konkurrencer. Herrerne leverede
over hele linjen rigtig gode og stabile
resultater med Tue Lassens 6. plads pa
sprinten som det bedste. Selvom toppraesta-
tionerne for mit vedkommende udebley,
synes jeg, at det var fedt at vaere tilbage og
lebe konkurrence efter nogle maneder uden
orienteringslgb. Rejsen og konkurrencerne
gav mig blod pa tanden, og jeg er gaet ind i
saeson 2013 med stor lyst til at traene og blive
en dygtig og staerk orienteringslaber.

Jeg glaeder mig til at se jer pa staevnepladsen
i den nye saeson!

‘ ‘ Rejsen og
konkurrencerne

. gav mig blod pa tanden, og

ljeg er gaet ind i s®son !

12013 med stor lyst til at

traene...

Foto: Torben Utzon
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Traeningskalender

4/4 Distancetraening i fladt terraen
30 min. pa slgjfer a 5 min + opvarmnig+afjog
Sted: Silistria kl. 18. omklaedt.

Ansvarlig: Bjarne Knudsen.

9/4 Fortraening til divisionsmatch
Traening malrettet divisionsmatch i Hoverdal.
Baner: Sveer, Kort/svaer og Let/Mellemsveer.
Sted: Silistria kl. 18. omklaedt.

Ansvarlig: Bjarne Knudsen.

11/4 Langtur i roligt tempo

Sted: Silistria kl. 18. omklaedt.

Ansvarlig: Bjarne Knudsen.

16/4 O-intervaller

Flere sma baner hvor man starter samlet, og
lgber hurtigst muligt. Venter til alle er
kommet ind, og jogger videre til naeste start,
hvor man starter pa naeste interval.

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

Ansvarlig: Palle Korsbaek.

16/4 Intro kursus

Intro til kortets opbygning med de forskellige
farver og symboler. Opfglges af en tur rundt i
terraenet, for at se sammenhangen mellem
kort og terraen. Afsluttes med 3 sma provelsb
af stigende svaerhedsgrad.

Sted: Silistria kl. 18 omklaedt.

Ansvarlig: Palle Korsbak og Bjarne Knudsen.
18/4 Terraentur

Inddeling i grupper efter tempo.

Sted: Silistria kl. 18. omklaedt.

Ansvarlig: Palle Korsbaek.

23/4 Tiotraening (stafet-traening)
Stafettraening malrettet Tio-mila.

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

Ansvarlig: Bjarne Knudsen.

23/4 Intro kursus

Intro til hvordan man bruger sterre terraen-
genstande som stier og bakker til at finde
vej. Afpraves efterfalgende pa en lille o-bane
Sted: Silistria kl. 18 omklaedt.

Ansvarlig: Palle Korsbaek og Bjarne Knudsen.
25/4 Palle og Bjarnes testrunde

Ny testrunde med mulighed for formtest

Sted: Silistria kl. 18. omklaedt.

Ansvarlig: Bjarne Knudsen.

30/4 Tio-traening

- Traethedstilpasning

Blanding af almindelige intervaller og o-
intervaller.. O-banen bestar af 3-4 slgjfer.
Start om mal vil vaere samme sted hver gang.
Derudover en markeret intervalrunde, der
starter og slutter samme sted som o-interval-
lerne. Denne runde er den samme hver gang.
1-2 interval-runder med 1-2 minutters pause
mellem det forste og det andet interval.
Efter det sidste interval far leberne kortet og
fortsaetter direkte ud pa ferste o-interval, og
stopper ved kortskiftposten, sa der kommer
lidt samling pa gruppen igen. Derefter pause
2-3 minutter, hvorefter der igen lebes 1-2
intervaller, og direkte ud pa 2. o-runde.
Baner: Sveer, Kort/svaer og Let/Mellemsvaer.
Sted: Silistria kl. 18 omklaedt.

Ansvarlig: Palle Korsbaek.
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30/4 Intro kursus

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

Sted: Silistria kl. 18 omklaedt.

Ansvarlig: Palle Korsbak og Bjarne Knudsen.
2/5 Traen hvad du vil - fordi alle er
taget til Tio

Sted: Silistria kl. 18 omklaedt.

Ansvarlig: Palle Korsbaek.

7/5 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
startgjeblikket og udeveren skal nu kigge pa
kortet i 4 sekunder, og finde ud af, hvor han
skal ”sla” sig hen naeste gang. Derefter lgber
han pa korthusk til dette sted, hvorefter han
igen tager et slag.

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

Ansvarlig: Bjarne Knudsen.

9/5 Kr. Himmelfartslgbet

Alm. O-bane

Husk tilmending

14/5 Mangepostiob

Sma streek med mange retningsskift, med
fokus pa finorienteringen.

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

Ansvarlig: Palle Korsbaek og Bjarne Knudsen.

16/5 Flade terraenintervaller

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

Ansvarlig: Bjarne Knudsen.

21/5 O-lgb pa skitsekort

Der udleveres et ark papir med kun banepa-
trykket. Man tegner selv de ngdvendige de-
taljer over pa det udleverede ark fra et
almindeligt kort med banen. Banen lgbes pa
det selvtegnede kort.

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

Ansvarlig: Palle Korsbaek.

23/5 Bakket distancetraening pa sti
2 x 20 min. i 10 km-tempo. Flade sko er bedst
Sted: Silistria kl. 18. omklaedt.

Ansvarlig: Palle Korsbaek.

28/5 Indlaesningsparleb

Banen lgbes i par.. En har posterne 1,3,5,7
osv. tegnet ind. Den anden har posterne
2,4,6,8 osv.Lgber 1 starter med at 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. Leber 2 skal nu laese sig ind
pa kortet, lgbe til post 2 og derefter videre
et stykke i tilfaeldig retning. Sadan fortsattes
Baner: Sveer, Kort/sveaer og Let/Mellemsveer.
Sted: Silistria kl. 18 omklaedt.

Ansvarlig: Bjarne Knudsen.

30/5 Bundtur

Fysisk traning pa op til 100 min.

Sted: Silistria kl. 18 omklaedt.

Ansvarlig: Bjarne Knudsen.
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Lebskalender

Dato Kat. Labsomrade

28/3 C Velling/ Snabegaard
29/3 C Gludsted/ Bergelund
30/3 C ST. Hjellund

6/4 A Guldborgland

14/4 B Hoverdal

20/4 DM Fang

21/4 DM Fang

26/4 C

5/5 B

9/5 C

9/5 C Vesterriis

11/5 MTBO Ebeltoft Plantage
12/5 B Silkeborg Nordskov
12/5 MTBO Alum-Fussingo
18/5 A Sophienborg

19/5 A Gribskov Nedebo
20/5 A Seskoven

22/5 C

24/5 C

25/5 C

26/5 C

Arranger

Horsens OK

Horsens OK

Horsens OK

Viborg OK

Herning OK

OK Esbjerg

OK Esbjerg

Rold Skov OK

Randers OK

OK Pan Arhus

St. Binderup OK

OK Pan Arhus

Silkeborg OK

Silkeborg OK

FIF Hillered

FIF Hillered

FIF Hillered

OK Pan Arhus
Faaborg/Svendborg/Odense
Faaborg/Svendborg/Odense
Faaborg/Svendborg/Odense

Bemaerkning Sidste tilm.

Paskelgb 11/3
Paskeleb 11/3
Paskelgb 11/3
DM NAT

1. Divisionsmatch 5/4
DM-Sprint, DM, WRE ~ 5/4
DM ultralang, DM 5/4

NJM lang
Divisionsmatch 2. div.
Kr. Himmelfartslab
NJM stafet

MTB-0 mellemdistance
Gudenadyst + Div. 3+4
MTB-0 mellemdistance
Pinselgb & elitetestlob
Pinselgb & elitetestlob
Pinselgb & elitetestlob
Sprint serien

Fynsk Sprint Cup

Fynsk Sprint Cup

Fynsk Sprint Cup

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 fer, sa lgbstilmelderen har lidt tid at arbejde i.

Tilmelding til leb geres 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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Traeningsleb
Dato Terraen Banelaegger Bemaerk
6/4  Risskov ?
7 Vandrehjemmet
20/4  True Skov Jacob Overvad
P-plads pa Skjoldhgjvej Christian Overvad
> 27/4  @rnbjerg Molle Hans Christiansen

?

Leb i kursiv skal man tilmelde sig via o-service.
Starttid: KL. 13.00-13.30 (lerdag), 18-18.30 (onsdag)
Pris: Alle traeningsleb arrangeret af OK Pan og Aarhus 1900 er gratis for de to

klubbers medlemmer (aktivt medlemsskab). Prisen for 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.






