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Jumbobog edition

Det er lang tid siden sidst. Den gamle
redakter har - ekstraordineert - trukket i
arbejdstgjet. Lidt stovet er det, men det
gar nok.

Siden paske, hvor sidste nummer udkom, er
der sket en hel del ting og sager i klubben,
hvilket du kan laese om i dette nummer. lkke
mindst er sejren i Jukola/Venla - hvem ville
have troet det for 3-4 ar siden?

Blandt andet dette ggr, at nummeret her
bliver det stgrste og ondeste (du bliver ngdt
til at laese det hele!) i mands minde. Hele XX
sider er det blevet til, hvilket spraenger
portograensen, men hvem taenker pa det ud
over kasseren?

En ting, der dog er vaerd at taenke pa er
fremtiden for Pan-Posten. Et oprab pa
klubbens hjemmeside og - gisp - pa Facebook
har gjort at der er kommet en hel del stof
denne gang. Men faktum er, at bade jeg og
Zenia har fundet det temmelig svaert gennem
de seneste ar at fa folk til at skrive.
Bestyrelsen arbejder lige for tiden pa at fa
lavet en hel redaktionsgruppe, sa arbejdet
kan fordeles noget. Hvis nogen er
interesseret i enten at vaere tovholder pa at
fa indsamlet stof eller satte bladet op, sa
henvend jeg gerne. Realistisk set er der nok
ingen, der henvender sig, men nu er det
forseogt.

Ellers ga i gang med bolsjerne pa de faglgende
sider. Der er masser af guf...

/Kell.




Pan-Posten Klubnoter

ol .l 4 L "
Divisionsfinale i Froslev
Den 29. september skal OK Pan keempe mod 5 andre klubber om danmarksmesterskabet for

klubhold. Det er et arrangement, hvor der er baner pa alle niveauer og alle klubbens
medlemmer skal bruges for at vinde.

Der har tidligere vaeret annonceret en faelles tur i forbindelse med Divisionsfinalen, men lidt
research og dialog med mulige deltagere har vist, at der ikke er det store behov. Den relativt
korte afstand til Freslev (og graensen!) og de mange gvrige lab og ture i september og oktober

har gjort udfaldet.

Tradition genopstar

Torsdag d. 19. september genoptager OK
Pan en gammel tradition med
skolemesterskab i orienteringslgb. Alle
skoler i Arhus kommune er inviteret til at
deltage i skolemesterskabet, der bestar af
to konkurrencer i én. En individuel
konkurrence samt en skolekonkurrence,
hvor de tilmeldte keemper om at blive
Arhus mester i skoleorientering.

Der er tilmeldt ca. 120 elever fra Viby
skole og Kragelundskolen.

Som mange vil gaette, er det Kenneth
Skaug, der har taget initiativet til
genoplivningen.

Hov, er det ikke om

onsdagen?!?

Fremover vil traeningsleb hele aret rundt
forega om lgrdagen med start mellem
11.00 og 11.30.

Der vil ikke udmiddelbart blive andret pa
indholdet af
traeningslgbene ogsa fremover vil vare en
oplagt mulighed for medlemmer pa alle
niveauer for at lebe et spaendende lgb i
forskellige skove hver uge

lebene, sadan at

/ndringen sker pa baggrund af et generelt
gnske fra de fremmgdte medlemmer til
traeningsdiskussionen pa Silistria tidligere
pa aret.




Klubnoter

Pan-Posten

Tak

- "\F W 2
Nar man har lgbet o-lgb i efterﬁéndén mange
ar og oparbejdet et netvaerk bade i og uden
for klubben, nar man stadig er ret sa aktiv
som lgber, nar man har en tendens til ogsa at
ville deltage i ledelses- og administrative
opgaver, nar man har svaert ved at sige nej,
nar formanden ringer og fortaller, at netop
dette projekt behaver ens assistance, ja, sa
ender man med at bruge rigtig mange timer
(for mange ifglge Lene!) pa den sport og den
klub, som vi alle holder sa meget af.

Jeg var derfor meget glad og beaeret over at
modtage Arets  Pan-praestation  pa
generalforsamlingen. Jeg faler selv, at der er
mange andre medlemmer i klubben, der med
lige sa stor ”ret” kunne have vaeret
modtageren.

Jeg ser allerede nu frem til om et ars tid at
kunne give den videre til en af de mange
andre ildsjeele i klubben, som bruger meget
tid og energi til vort feelles bedste, og som
klubben ikke kan undveere.

Bent

Dansk -
dynamit

lkke bare forsiden, men hele 7 sider
helligede det svenske forbunds magasin,
Skogssport, i foraret pa OK Pan og
klubbens pigesatsning.

Artiklerne folger primaert Ida Bobach og
Maja Alm og deres forberedelser til
forarets store stafetter-forberedelser, som
de fleste jo bekendt jo gik op i en starre
helhed med en sejr ved Jukola/Venla.

Ambitionerne for gode resultater var hgje,
men pa trods af disse ggr Bjarne Hoffmann
ogsa opmaerksom pa, at prioriteringen i
lige sa hgj grad gar pa lebernes sportslige
udvikling som orienteringslgbere. Og det
er maske det, der gar at lgberne findes i
OK Pan og ikke i udenlandske klubber med
storre gkonomi.

/Skogssport nr. 3/2013
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To Bob'er skiftede

Den 1. juli skiftede Ida Bobach og storebror
Seren til OK Pan i nationale danske lab.

Ida har allerede i et par ar lgbet
internationalt for klubben, men har hun labet
for barndomsklubben Silkeborg OK. Efter et
par ar i Aarhus er det nu tid til et skifte.

Seren Bobach begrunder det: "lda har gennem
de sidste to ar varet en del af pige-
satsningen i OK Pan, hvor de har faet skabt et
rigtig godt pige-miljg. Nu har Ida valgt ogsa
at stille op for OK Pan nationalt, for hun vil
gerne bidrage sa meget som muligt til pige-
satsningen.

For min egen del har jeg boet i Arhus de
sidste tre ar og er faldet godt ind i klubben
gennem min daglige traening. | og med at jeg
ikke faler, at jeg kan bidrage sa meget til
Silkeborg OK i disse ar, er det rigtige for mig
et klubskifte. Jeg onsker at engagere mig
mere i miljoet og bidrage til OK Pan Arhus."

Brugerundersogelse

Spergeskemaet der i foraret blev sendt til
alle klubbens medlemmer, resulterede i
svar fra 90 medlemmer, hvilket er en rigtig
flot svarprocent. Tak for det.

Vi er glade for, at spgrgeskemaet er blevet
modtaget yderst positivt, og at klubben nu
har faet en lgberdatabase over medlemmer,
der i fremtiden kan hjaelpe.

Vi gjorde det igen!

Et forrygende arrangement som vi har faet
en masse ros for allerede.

Tak til alle der har hjulpet med
markedsfgringen og delt flyers ud til Gud og
Hvermand (for bare at naevne to) og tak til
alle der hjalp i weekenden med at bygge

staevnepladsen op og afvikle lgbet.

Vi er bare gode til det der!

Det er dejligt at vaere medlem af en klub,
hvor vi er sa gode til at lgfte i flok, nar det
geelder. Vi vender frygteligt tilbage naeste

ar, hvor vi igen skal arrangere kvindelgb.

/"Juntaen”
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° Efter en succes med en Find
I . Vej dag i april maned,

* indbyder klubben ogsa i
efteraret til en Find Vej dag.
Det er pa Naturens dag den 8.
september fra @rnereden med
start i tidsrummet 13-14.

Der er ruter pa ca. 2 km
(klapvognsvenlig) samt 3 km
0og 5 km.

AR PO ORENTERINER KUREDE T

E D ne 267 nov. 198

MEDLEMSBLAD FOR ORIENTERINGSKLUBEEN "PAN" ARHUS

Pan-Posten sager redaktion!

Hvis bladet fortsat skal udkomme fremover skal der findes en eller flere personer, der dels kan
sta for at finde skribenter og dels satte bladet op til tryk. Frekvens og indhold af bladet kan
diskuteres, men det vil vaere synd at slutte et 66 ar gammelt blad blot fordi ingen gider...




Emma Klingenberg

Det slog mig lige pludselig, da jeg var ude
pa den sidste traening inde Jukola: "Vi kan
jo vinde det her!". Tanken sendte en
blanding af kuldegysninger og varme
gennem min krop.

Siden vi startede stafet-satsningen i Pan, er
vi skridt for skridt rykket naermere toppen af
de store stafetter. Og dér, da jeg stod ude i
skoven fa timer inden det gik lgs, sa det ud
til, at brikkerne var ved at falde pa plads.
Modsat sa mange gange far kunne vi endelig
stille i staerkeste opstilling. Ved tidligere
stafetter, nar en lgber pa fersteholdet har
meldt fra pa grund af skade, er en anden
lgber altid tradt til og har bidraget med en
fantastisk indsats. Men denne gang var der
ingen afbud. A-holdet var klar!

Jeg kunne maerke at dremmen levede.

Drgmmen er ingen garanti for succes. Men jeg
er overbevidst om at man ved at turde
drgmme kommer et lille skridt naermere mod
malet. Og nogle gange er det lige det ekstra
lille skridt der skal til...

Lordag den 15/6

Jeg vil nu spole tiden tilbage til lerdag den
15. juni; den dag en drem blev til

virkelighed:

Vi ankommer til den imponerende Jukola-
steevneplads i god tid inden start, og som
sadvanligt gar vi en runde pa pladsen, hvor
vi orienterer os om mal, start og skifte-zone
og far styr pa alt det praktiske. Nu er bare
tilbage at vente pa at showet begynder.

J eg far jeg den tanke, at
sidste del af banen bliver
walk in the park. Jeg tager
grueligt fejl!

Stafetten bliver sat igang med hu og hej, da
de godt 1200 damer lgber afsted. Selvom jeg
ikke skal lgbe for om et par timer, kan jeg
maerke hvordan min puls stiger med flere slag
ved synet af de mange lgbere som buldrer
over den abne plads og ind i skoven. Et sted i
maegden er Ita og Ida. Nu er vi i gang!

Nogle hundrede meter derfra ligger vores
militeertelt, hvorfra vi kan hgre speakerens
stemme brage gennem den finske skov,

SRgeeY

Foto: Harald Andresen
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hovedsageligt pa finsk, med indslag af
engelsk. Jeg ligger i det marke telt og prover
at slappe lidt af, mens jeg ind i mellem
opfatter brudstykker af speakerens
talestrgm. Sa vidt jeg kan forsta, er vi godt
med.

Faktisk er vi rigtig godt med: Ida, Miri og
Maja leber fantastisk! Eller det vil sige; de
leber faktisk bare som de plejer, men med
tre sa stabile og staerke lgbere giver det
tilsammen en fantastisk praestation. Josefine
skal lgbe sidstetur pa Pans andet hold, og
fordi Ita, Stine og Ane ogsa lgber helt vildt
godt, skal Josefine og jeg ud naesten
samtidig. Meldingerne fra skoven undervejs
pa tredjetur er, atandetholdet med Ane i
aktion ligger i top 30 og Maja ligger i top 3!
Det er naesten ikke til at forsta at begge OK
Pans hold er sa godt med i stafetten!

Bjarne star klar ved indgangen til skiftezonen
med en taske pa ryggen og papir og blyant i
handen. Han giver mig de sidste vigtige

opdateringer pa udviklingen i stafetten og
siger nogle fa enkle saetninger, som hjaelper
mig med at skabe det rette fokus for jeg skal
i ilden. To dybe indandinger, nu er jeg klar.

Sidste tur

Da Maja kommer styrtende i mal og sender
mig afsted pa den sidste tur, er status, at vi
ligger nummer to et lille minut efter Halden,
Mari Fasting pa
Domnarvets kommer ind kort efter Maja og
sende Lena Eliasson ud pa jagt. Efter hende
kommer yderligere en gruppe af toplebere,
som alle er sultne efter topplaceringer. Intet
er altsa afgjort endnu, og med 8,5 km
orienteringslgb foran kan alt ske.

som har sidstetur.

da, Miri og Maja leber

fantastisk! Det vil sige, de
lober faktisk bare som de
plejer.

Banen laegger ud i et omrade med god sigt og
relativ simpel orientering. Pa denne del af
banen orienterer jeg godt og mit fokus ligger
pa opgaven. Pa et tidspunkt skifter teraennet
karakter og banen gar nu i er kuperet og fin-
detaljeret omrade med nedsat sigt. Da jeg
lgber ind pa denne del af banen ser jeg
pludselig ryggen af Mari - hun er taet pa. Med
tanke om at forstepladsen ligger inden for
raekkevidde, skal jeg nu keampe med mig selv
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for at holde fokus pa orienteringen. Pa en
post mister jeg grebet om orienteringen og er
taet pa at lave et meget dyrt bom. Men jeg
far heldgyvis rettet op, sa tidstabet ikke bliver
alt for stort.

ekundet efter stopper

Mari op, mens hun stirrer
stift pa kortet. Hun ved ikke
hvor hun er! Sh*t!

Jeg formar herefter at orientere sikkert i
nogle poster i traek, og da banen igen
skiftede karakter og gar over i den abne skov,
har jeg igen skabt kontakt til Mari. Jeg ander
lettet op. Jeg har klaret "den svaere" del af
banen, og nu venter kun de sidste kilometer i
det abne terraen. Efter at vaere kommet
helskindet ud af lgvens hule far jeg den
tanke, at den sidste del af banen bliver walk
in the park. Men det viser sig snart, at jeg
tager grueligt fejl!

Hun har styr pa det, ikke?

Mari lgber hurtigt og malrettet og ligner en,
der havde styr pa det, sa jeg tanker naivt:
"Ok, ro pa. Nu ligger du bare lige her bag
Mari, indtil du har faet overblik over

situationen. Og sa rykker du!”.

Sekundet efter stopper Mari op og star bom-
stille, mens hun stirrer stift pa kortet,
hvorefter hendes hovede begynder at kgre fra
side til side. Hun ved ikke hvor hun er! Sh*t!
Jeg kan maerke hvordan adrenalinen fylder
min krop, og jeg bander indeni, fordi jeg ved,
at jeg har vaeret uselvstaendig og naiv ved
ikke selv at tage ansvar for orienteringen. Og
her kommer konsekvensen. Flot, Emma!

eg finder det sidste gear
frem og nyder smerten.

| de felgende minutter smider jeg dyrebar tid
vaek, men finder endelig posten. Kort efter
bommer jeg igen en post, og frygten for, at
der er kommet andre hold forbi, uden at jeg
har opdaget det, presser sig pa og bidrager til
endnu en omgang adrenalin. Mari er
tydeligvis ogsa stresset, og nogle fa poster far
mal er vi igen sammen.

Tredjesidste post

Foran os venter et laengere straek med to ret
forskellige vejvalg. Da vi klipper posten lgber
jeg direkte ud pa hgjrevejvalget, men ser ud
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af gjnkrogen at Mari har valgt at ga venstre
pa straekket. Jeg synes dog at hgjre-vejvalget
ser bedst ud, sa jeg fortsaetter ufortredent.
Jeg presser pa sa hardt jeg kan og
gennemfgrer vejvalget fint. Kroppen er ved
at veere helt feerdig, men jeg kan hgrer den
summende stavneplads og lyden af en
begejstret speaker, sa jeg finder det sidste
gear frem og nyder smerten.

om en finsk journalist

bemarker: "Der er ikke
eneste dansk journalist
tilstede. Hvordan kan det
vaere?"

Da jeg kommer ud af skoven og klipper
sidsteposten raber speakeren hgjt pa finsk og
klapsalverne spreder sig som bglger gennem
publikum. Jeg aner ikke hvad der sker. Hvad
nummer ligger vi? Er jeg blevet overhalet af
nogle af de andre hold? Er Mari kommet i
mal, eller er jeg for hende? Pludselig ser jeg
Thrane og Boesen, der star og raber som
sindsyge, og jeg begynder at forsta, hvad det
er der sker. Da jeg mader Ida, Miri og Maja,
som star klar i oplgbet er jeg ikke i tvivl. Det
straler ud af dem: Vi har vundet!

Folelsen der rammer mig nu, er den samme
som den, jeg fik pa den sidste traening inden
Jukola midt i mit dagdremmeri. Men den
kommer tilbage hundrede gange staerkere.
Kuldegysningerne er blevet til bglger af
glaedestarer og varmen bruser i fra mine
taspidser og ud gennem mine grer. Wauw!

Kaos

De folgende timer husker jeg som meget
festlige og ret kaotiske. Vi bliver gennet
gennem en begejstret menneskemaengde,
som sender utallige lykgnskninger til os. |
medie-teltet stimler journalisterne sammen
og stiller spegrgsmal. Flere er tydeligvis
imponerede, men ogsa en smule overraskede
over vores sejr. Der er mange journalister fra
bade Sverige, Norge og Finland, men som en
finsk journalist bemaerker med et blink i gjet:
"Der er ikke eneste dansk journalist tilstede.
Hvordan kan det vaere?". For os danske
orienteringslgbere er det jo ikke sa underligt,
men fra et finsk synspunkt kan man godt
forsta denne undren - Jukola er nemlig
Finlands sterste sportsbegivenhed!

Da en anden journalist spgrger om vores
alder, nikkes der anderkendende da Ida, Maja
og jeg siger at vi er hendholdsvis 21, 24 og 21
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ar. Men da Miri afslerer at hun kun er 17 ar
bliver der gjort store gjne og underkaberne
bliver tabt pa stribe. Der breder sig en
blandt journalisterne og én
udbryder: "What! Only seventeen!". Den
havde de ikke lige set komme...

mumlen

Miri Thrane @dum

4

Yngste pa holdet

Jukola var en stafet jeg havde set rigtig
meget frem til. | 2012 var det forste Jukola
jeg lob og det var uden tvivl et af
hgjdepunkterne fra 2012.

Jeg vidste at vi havde et rigtig steerkt hold,
og efter mange overvejelser, som Bjarne har
beskrevet [efter denne artikel, red], havde vi
faet sat den maske lidt utraditionelle
holdopstilling, med Ida ferst og Emma sidst.
Jeg tror at vil alle var sikre pa at dette var en
god opstilling og det er vigtigt at man tror pa
det og er tryg ved det, for at hele holdet skal
kunne lykkedes hele vejen.

Sikke et hold. Sikke en dag. Gad vide, om jeg
nogensinde oplever noget lignende igen? Man
har vel lov at drgmme?

Varmen bruser i fra mine
taspidser og ud gennem
mine ogrer.

pludselig: =¥
vinde det her!"

Hgje forventninger - internt og
eksternt

Mine egne forventninger var hgjere end
sidste ar. Sidste ar var det hele projektet
stadig meget nyt og vi var i den grad
underdogs til stafetterne, da det var forste
gang, vi skulle praestere sammen som hold.
Men da det gik som det gik, og vi leb som vi
lgb sidste ar, var egne forventninger og
forhabninger hgje. Jeg vidste at vi kunne
gore det rigtig godt og komme til at praege
stafetten, men man kan aldrig vide hvad der
praecis skal til pa dagen.

Forventninger udefra kunne vi ogsa maerke
var hgjere og fyldte en del pga. sidste ars

12
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resultat, og netop dette var vigtig at bruge
konstruktivt frem for at lade os skraamme af
det.

eg forsggte at fokusere pa
dér, jeg var, og dér, jeg
skulle hen.

Leerdommen fra 2012 var at vi "bare"” skulle
praestere pa normalt niveau, og at stabile
tekniske praestationer rakte virkelig langt,
samt at vi fysisk var med pa de bedstes
niveau.

Andentur

Stemningen til Jukola er fantastisk. Det er sa
stort og der er sa mange mennesker. Allerede
nar man kommer til staevnepladsen og haerer
speakeren, oplebet og menneskemaengden,
begynder sommerfuglene at kunne maerkes.

Jeg skulle lgbe andenturen i ar, hvilket var
lidt anderledes end sidste ar. Der skulle jeg
"bare” sikkert igennem og sa skulle de "gamle”
erfarne damer nok klare aerterne.

| ar havde jeg (uden at laegge for meget pres
pa Ida) et ret sikkert udgangspunkt. Ved at
have Ida pa ferste turen kunne vi vaere
naesten 100% sikker pa at jeg nok skulle ud
forst i feltet, hvilket holdt fuldstaendigt stik.
Minna Kauppi som nok havde for mal at
komme forst ind pa ferste, da hendes hold
ikke kunne vaere med i toppen, lgb meget
offensivt og kom ind farst, sa jeg blev sendt
ud som 5'er, ca. 1.50 efter og lige omkring
mig en del andre lgbere.

Jeg glaedede mig sa meget. Det er sa
vanvittigt fedt at lgbe pa hold med 3 af
verdens bedste lgbere til verdens stgrste
stafet. Stemningen og intensiteten i skoven

er noget af det bedste jeg ved.

Det var ret vildt at ligge i
en mindre klynge og
kigge rundt og se mange af
verdens bedste.

Jeg havde taktikken klar. Jeg skulle have en
plan hele tiden, hele tiden vide hvad jeg
skulle, og konsekvent stoppe hvis jeg ikke
havde planen. Derudover lgbe selvstaendigt.
Men nar det er en stafet med 1200 andre
lgbere pa ens tur, er det klar at man skal
udnytte de andre lgbere i skoven sa meget
man kan. Terranet hvor min bane gik, var
rigtig letlgbt sa jeg vidste at der skulle fart
pa, hvilket betad at rettidig stop blev ekstra
vigtigt.

Jeg kom godt ind i det pa de fgrste par
poster, hvor jeg falte mig relativt alene. Jeg
var konsekvent med plan og stop, og fik en
gang eller to rettet op pa en gal retning og
reddet fejlen. Jeg var hammerspaendt og det
var ogsa lidt stressende at vide at vi var helt
med. Jeg forsggte at fokusere pa dér, jeg
var, og dér, jeg skulle hen og skubbe tanker
om resultat og alt det der kan ga galt vaek,
indtil jeg kom i mal.

Jeg folte farten var passende til at teknikken
kunne folge med men leb nok med
handbremsen lidt trukket i frygt for at miste
grebet. Finnen som blev sendt ud af Minna
hentede vi allerede ved 3eren, jeg og to
andre.

Der kom der lidt mere fart pa, og farten blev
yderligere gget da stjernerne som Brozkova
og Jurenikova kom op. Det var ret vildt at
ligge i en mindre klynge og kigge rundt og se
mange af de bedste. Som farten blev gget,
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blev gruppens teknik mere offensiv og det gik
rigtig meget lige pa. Jeg fik pa de felgende
poster indtil 1-1.5 km fgr mal brugt gruppen
meget og siden selvstaendig orientering helt
ind i posten og det fungerede rigtig godt. De
sidste par poster var det relativt enkel
orientering, stirigt og med store opfang. Sa
tempoet kom yderligere et hak op, og jeg
forsegte at vaere med sa godt jeg kunne, og
la lidt afventende bagved sa jeg kunne prgve
at rykke lige sa snart hvis gruppen bommede.
Det var virkelig en heftig afslutning.

Jeg var rigtig tilfreds med gennemfgrslen.
Sma svaj, men ellers kontrolleret som jeg
havde aftalt med mig selv. Jeg synes endnu
engang jeg havde leert rigtig meget og som
saedvanligt en stor oplevelse at lgbe med
stjernerne og se hvordan de lgber. Det var
enormt fedt at komme mod staevnepladsen i
téte-gruppen og kunne sende Maja ud som
6'er, 15 sekunder efter.

Nu var der lidt under to vanvittigt
nervepirrende timer tilbage hvor jeg var ved
at skide i bukserne og knap nok turde kigge
pa storskaermen. lkke fordi jeg troede at det
ikke ville holde eller ikke troede pa at
pigerne gare
absolut det der skulle

ville

til, men fordi jeg
virkelig havde pa
fornem-melsen at de
ville gore praecis dette.

Ren glaede!

Det var den vildeste
folelse at lgbe ind med
Ida, Maja og Emma. Det
var ren glaede. Det er en
stor fglelse at lykkedes
med et hold og dele den
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her oplevelse med dem. Det er fantastisk at
lykkes pa det her niveau, at vare sammen
med nogle om at praestere og lykkes med
noget stort og at vaere maske et af de yngste
og det fgrste danske hold til at vinde verdens
storste stafet. Det var ubeskriveligt.

Det er pa ingen made noget man skal tage for
givet. For alt skal pa dagen ga op i en hgjere
enhed, alle skal have en stabil dag i skoven,
og selv om holdet er staerkt pa papiret er der
intet der er givet pa forhand. Det ved
Halden... Men jeg tror at vi alle er virkelig
sultne pa maske engang i fremtiden at lgbe
endnu en sejr hjem sammen, i Sverige eller
Finland.

eg var ved at skide i
bukserne og turde knap
nok at kigge pa storskarmen.
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.& Josepine Dewett

Hvad med andetholdet?

n klar forbedring i
forhold til sidste ars
resultat.

OK Pan havde to hold med til Venla, og
andetholdet bestod af Ita Klingenberg,
Ane Linde, Stine Bagge Hagner og
Josephine Dewett.

Begge farsteture lgb rigtig flot. Ida kom ind
som nr. 5 og Ita som nr. 17. Bade anden- og
tredjeturene pa begge hold lgb rigtig godt,
og Maja kunne sende Emma ud pa sidste
turen lige i halene pa Mari Fasting, og Stine
sendte mig ud knap 10 minutter senere.

Jeg havde en noget blandet oplevelse ude i
skoven, og kunne lgbe i mal som nummer
70. Det var stadigvaek en klar forbedring i
forhold til sidste ars resultat, hvor holdet
var blevet nr. 97.

Jeg var ogsa ganske uvidende ude i skoven,
om det drama der foregik mellem Emma og
Mari. Men hvilken dejlig overraskelse jeg
kom tilbage til!

Venla Relay Winners

Efter labet var stemningen helt i top, alle
var helt oppe i gverste gear. Vi kunne dog
ikke feste hele natten, da vi var tilmeldt til
Jukola, som er herrestafetten. Der var
desvaerre ikke nok herrer fra OK Pan
tilmeldt til at stille et helt hold.

Det sa noget sort ud for vores pigehold en

overgang, da det ikke er tilladt bade at
stille op til dame- og herrestafetten.
Heldigyvis fik vi lov at stille op alligevel, da
arranggrerne syntes, at det var fedt at det
danske vinderhold ogsa stillede op i
herrestafetten. Vi skulle dog lebe under et
andet navn, nemlig "Venla Relay Winners
2013". Vores hold sa saledes ud: Maja, Ane,
Ida, Josephine, Ita, Miri, Emma. Stine lgb 4.
tur for Copenhagen O.

Vi endte som nr. 279 ud af 1631 hold. Vi

manglede ikke meget mere end 10 min for
at have slaet Copenhagen 0.

H vilken dejlig
overraskelse jeg kom
tilbage til!

Om Jukola

Jukola er verdens storste orienterings-
stafet, og foregar hvert ar i Finland i
starten af juni. |
beliggenhed ikke andet end nogle timers
kersel fra Helsinki lufthavn.

ar var stavnets

Jukola er navnet pa herrestafetten, hvor
der i ar var 1631 hold pa hver 7 mand med
start om natten. Venla er damestafetten

med 4 lgbere pa hvert hold. | ar var der
1236 hold.

| alt var der saledes 16361 deltagere!
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E Bjarne Hoffmann

Venla Relay Winners 2013

Lerdag den 15. juni 2013 blev der skrevet
et lille stykke dansk idraetshistorie da Ida,
Miri, Maja og Emma kunne lgbe OK Pan
Arhus i mal som de forste danske vindere
nogensinde af
orienteringsstafet. En praestation, der
kreever dygtighed og commitment fra bade
lebere og hele organisationen bag, en smule
held og mod, men som bestemt ikke bare
var en tilfaeldighed efter min opfattelse.

verdens storste

| efteraret 2011 satte klubben og pigerne i
feelleskab, et stafet- og udviklingsprojekt i
gang. Et projekt, hvor der konstant har veeret
fokus pa at udvikle holdet og den enkelte
lgber, med henblik pa de store klubstafetter,
Smalandskavlen, Tiomila og Jukola/Venla.
Der har varet lagt starre fokus pa udvikling
og inkludering af den enkelte udgver end
jagten resultater, for resultaterne skal nok
komme ’anyway’, nar udviklingsarbejdet
prioriteres.

Som vanligt begynder forberedelserne til de
stafetter vi laber, nogle uger for, og allerede
i timerne efter arets 10mila var vi samlet pa
staevnepladsen for at se frem mod Venla - for
sadan lige mentalt at spore pigerne ind pa
opgaven og rette blikket fremad.

H er var en lgber med tro
pa sig selv og holdets
opbakning. Det var sygt fedt
at opleve.

Egentlig er tidshorisonten relativ kort, da
forberedelserne til f.eks. en VM-stafet bar
begyndes mange maneder inden (endda helt

op til et ar), men med hensyn til de store
klubstafetter ma man som traener bygge lidt
pa fra gang til gang og have blik for bade den
naert forestaende stafet og det lidt laengere
perspektiv. Vi tog fra 10mila med et
‘'mindset’, der allerede da var sporet en smule
ind pa Venla...

Den 24. maj fik pigerne nedenstaende mail.
Det er sadvanligvis sadan, at jeg udtager
holdet, men alle deltager aktivt i at
fastleegge, hvem der lgber de forskellige
ture, saledes at alle er trygge ved turen og
den opgave, de stilles overfor. Vi diskuterer,
hvor vi bedst kan bruge lgbernes styrker, ud
fra hvordan vi tror stafetten udvikler sig og
de tekniske udfordringer, der venter. Oftest
ved, at det skal vaere pigerne der snakker,
mig der lytter og stiller de reflektoriske
spargsmal.

Vi madtes sa fa dage senere for at fa holdet
pa plads. Sammenlignet med mange andre
klubber er det forholdsvis tidligt at bestemme
dette, men jeg tror det er vigtigt at fa pa
plads sa tidligt som muligt, sa man rent
mentalt kan lgbe turen (visualisering)
adskillige gange, inden det bliver alvor. Det
er ikke i holdets interesse at beslutte sig fa
dage inden stafetten. Vi gor derimod det, at
vi altid har en Plan B - og den er ofte kommet
i spil - men uden, at det pa nogen made har
pavirket resultaterne i negativ retning.

Pa dette made brugte vi dog noget laengere
tid end ellers pa tur-fordelingen. Det var ikke
en nem beslutning, at finde den optimale
opstilling. Jeg skal spare jer for alle vores
spandende "mellemregninger” og
overvejelser - de kan alligevel ikke forteelles
retvisende - men bare forteaelle, hvorfor vi
endte hvor vi gjorde.
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1. tur: Ida Bobach

Skulle have en af de lange ture, var i god
form og staerk fysisk og teknisk, ville kunne
udnytte sine gode tekniske evner pa det mere
teknisk kraevende mellemstykke (og bevare
overblikket pa en mulig stressende 1. tur) og
ville ikke fa gavn af de mange spor der
dannes, hvis hun skulle lgbe senere.

Pa en evt. 4 tur ville den lette afslutning
heller ikke veere nogen fordel for Ida og
mange hold ville have fysisk staerkere lgbere
pa 4. turen. Et teknisk meget kompetent og
et sikkert kort pa 1.turen. Hun skulle nok
vaere med teten hjem.

2. tur: Miri Thrane @dum

Den yngste kort pa et i forvejen ungt hold,
men havde vist allerede i 2012, at hun er klar
pa opgaven. Elsker det "ekstra” pres der er pa
stafet og skulle "bare” stole pa sine egne
evner, fokusere pa den tekniske og vaere
opmaerksom pa, at det meget let-lgbte
terraen ikke overfrister en til at slippe det
tekniske greb om orienteringen.

3. tur: Maja Alm

Normalt er spredningen i Venla fortsat meget
begraenset efter 2 ture, men det var nu, vi
skulle bidrage til dette. Vi havde et super
staerkt kort i Maja, der bl.a. i Smaland 2012
viste hvordan man stort set kan afgere en
stafet pa naestsidste turen (lidt a la det Maja
Fasting gjorde for Norge til VM i ar).

Maja var lidt i tvivl om sin egen form, men de
knap 6 km i letlgbt terraen var noget der ville
passe Maja saerdeles godt - og hun kunne da
ogsa, efter en staerk tur, sende Emma ud i en
position som nr. 2 lidt over et minut efter
Halden - og nu med en smule spredning i

stafetten. Der var altsa en masse hold, der
skulle ud at "stressjage" og det er naesten
garanti for en del bom (vi sa ogsa en del bom
12012, endog ogsa hos Simone Niggli, og det
var en situation vi gerne sa igen).

4. tur: Emma Klingenberg

Efterfelgende har mange tilkendegivet, at de
var overrasket over denne opstilling, og vi
taenkte da ogsa selv, at den maske var lidt
dristig. Men samtidig var vi ogsa alle helt
enige om, at det var med denne opstilling at
vinderchancen var sterst. Vi forventede en
sidste tur, hvor de fgrste og sidste 3 km ville
veere relativt lette, bade fysisk og teknisk, et
vaesentlig mere kraevende mellemstykke,
men ogsa med tydelig spordannelse fra 1.
turen.

Og vi var alle sammen enige om, at den lgber
vi mindst at alle havde lyst til at "battle”, nar
det evt. skulle afggres, var Emma! Hvis nogen
kunne, sa var det Emma. Mon ikke de andre
hold taenkte sadan ogsa (og laeser man norske
og svensk o-magasiner, sa gjorde de). Resten
er historie...

| den forbindelse vil jeg pointere, at holdet
lagde en del positiv energi i at bakke Emma
op. Det kan vaere en tung opgave at fa sadan
en opgave stukket ud, og Emma gav ogsa
udtryk for, at hun pa den side enormt gerne
ville have denne opgave, men at den maske
ogsa kom lidt far end hun havde forventet.
Jeg tror, vi alle havde de
overvejelser, men mest at alt skulle vi bare
overbevise hinanden om, at
overvejelser var rigtige, og at vi skulle turde
gore det.

samme

vores

Sa det var helt utrolig fedt at sta pa
malpladsen og fglge trackingen og se Emma
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tage kommandoen kort fgr mal. Nuvel man
far lige den tanke: "’Nak hende (Mari, Halden
SK) nu bare i spurten”, men her var en lgber
med tro pa sig selv og holdets opbakning. Det
var sygt fedt at opleve.

Er det sa noget vi bare kan kopiere til naste
ar - eller andre for den sags skyld. Nae, dertil
er iseer de o-tekniske udfordringer afggrende,
spredningen i stafetten og "klimaet” i holdet
vigtigt. Leberne skal turde satse hele
butikken og baere holdets forventninger,
samtidig med at de er trygge og offensive pa
samme tid. Og man skal som hold ramme
balancen mellem de tekniske udfordringer og
lgbernes kompetence. Sa maske var det bare
et fedt sammenfald af tilfaeldigheder.

Som altid er holdene - vi var 2 damehold af
sted - samlet lige efter stafetterne for at
evaluere i plenum. Naturligvis var holdet

E— T

Holdmgde - dog ved Spring Cup. (Foto: Torben Utzon)

ellevilde over sejren og hold 2 med deres
flotte resultat som

nr. 70 (skiftede som nr. 17-16-27-70), men
ogsa ydmyge og meget fokuseret pa egen
praestation. Emmas sidste tur var jo ikke en
o-teknisk vellykket tur og Emma pointerede
ogsa selv under evalueringen, at en anden
gang ville det nok ikke have rakt til en sejr.
Som hun selv sagde under evalueringen: "Der
er noget jeg skal hjem at arbejde med." Det
er da for sejt, ikke?

an skal som hold ramme

balancen mellem de
tekniske udfordringer og
lebernes kompetencer.
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Tiomila 2013 blev afholdt taet pa Stockholm.
Jeg havde veaeret med til Tiomila for fgrste
gang aret forinden, og det havde vaeret en
kaempeoplevelse! Stemningen er altid helt i
top, og der vrimler med orienteringslgbere,
lige fra verdens bedste og til dem, der er
med for sjov. Derfor var der ingen tvivl om,
at jeg skulle vaere med igen ar, og det blev
ingen skuffelse.

Andetholdet vil ogsa gerne
vise fanen frem!

| ar stillede OK Pan med 2 ungdomshold, 3
damehold og 2 herrehold. De fleste tog til
Sverige om torsdagen, to dage inden Tiomila,
hvor man kunne fa lgbet fortraening i relevant
terraen. Jeg kunne desvaerre ikke fa fri fra
arbejde, sa jeg kunne ferst ankomme sent
fredag aften. Det betgd ingen fortraening for
mig. Det er ellers rart at komme ud med kort
i handen, sa man kan omstille sig til en anden
slags terraen end velkendte danske skov.

Inden stafetten gik i gang, satte vi piger os
sammen holdvis og snakkede alle turene
igennem, studerede kort og diskuterede o-

Foto: Torben Utzon

teknik. Det er altid rigtig dejligt med
holdsnakken, det giver ro pa og afklaring om,
hvad der venter en ude i skoven. Derudover
saetter vi altid malsatninger. Selvom der er
stort pres pa fersteholdet, da mange
forventer en top placering af dem, er der
ogsa store ambitioner pa andetholdet. Bare
fordi man er pa andetholdet, betyder det
ikke, at man bare kan drive den af. Vi vil ogsa
gerne vise fanen frem!

Fersteholdet endte pa en 7. plads 6.42 min
efter det vindende hold. Andetholdet kom ind
som nr. 59, hvilket var hele 37 placeringer
bedre end sidste ar. Tredjeholdet kom ind
som hold nr. 300. Der var i alt 350 tilmeldte
damehold.

OK Pans ungdomshold endte som nr. 78 og
201. Der var 294 hold.

Hos herrerne blev faersteholdet nr. 80,
andetholdet nr. 203 ud af 332 hold.
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Af en pramierytters
bekendelser

Undskyldningerne og begrundelserne var
mange, men faktum var at jeg til arets
paskelgb havde meldt mig til i "skadeklasse
2" i stedet for min normale lgbsklasse. Det
skulle vise sig at vaere pa sin vis
indbringende.

Faktisk var begrundelserne ikke sa mange. En
betaendt achilles-sene har de senere ar
generet mig kraftigt, og sidste sommer
besluttede jeg mig for at gere noget ved det.
Dette "noget” indebar bl.a. total lebspause,
saledes at jeg mellem O-Ringen 2012 og
Paskelgbene kun havde lgbet eet traningslab
samt et par omgange i Botanisk Have. Sa
formkurven var klart ved at toppe.

eg begyndte at faole, at

der endelig var ved at
veere lidt flyd, foldede kortet
ud og opdagede, at der kun
var 5-600 m tilbage af banen

Men i erkendelse af, at senen nok ikke havde
godt af at lebe saerlig langt - og da slet ikke
tre dage i traek - blev det til H45AK.

¥ !’ S Sl -
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Det betad, sa at jeg skulle starte fra start 2,
hvor jeg nok ma indremme, at jeg ikke lige
umiddelbart folte mig helt hjemme blandt
sma ungdomslgbere og aldre damer. Men det
betad, at jeg slap for de allerveaerste bakker
pa 1. etape i Velling.

"Har du haft nummer 63?"

Bakker fik jeg dog lov at smage alligevel, og
allerede pa vej op ad den farste mod post 1
kunne min achilles-sene bekraefte det

fornuftige i klassevalget.
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Pans "klubtelt". Som saedvanlig manglede det, sa
man ma jo sno sig

Ogsa orienteringen var lidt rusten, og jeg
folte mig ikke helt skarp. Ved post 6 blev det
ligefrem til et regulaert bom, hvor eneste
trost var, at jeg var sammen med en hel del
andre lgbere, der spurgte efter post 63. Efter
at have vaeret oppe over en udlgber, nede pa
den anden side, tilbage op og ned igen pa den
forste side, kunne jeg lige snige mig ind i
taethed 2'eren til posten. Men det kostede
nok en 3 minutter...

Senere blev det ogsa til nogle flere svaj, hvor
jeg nok ma erkende, at kortlaesningen ikke
var helt pa toppen. Men vejret var darligt,
kortet var ringe, banelasggeren en idiot,
kompasset skaevt, solen blaendede osv... Du
kender raekken af undskyldninger. Egentlig
var vejret det bedste af de tre dage med en
temperatur lidt over frysepunktet, naesten
vindstille og skyfrit.

Da jeg var pa vej ud af post 13 og begyndte
at fgle, at der endelig var ved at vaere lidt
flyd, foldede jeg kortet ud og opdagede, at
der kun var 3 poster og 5-600 m tilbage af
banen. Hov?!? Det er ikke sa tit, at jeg kun
lgber 36 minutter til en konkurrence - bortset
fra sprint - sa jeg folte mig egentlig ikke
faerdig. Min achilles-sene var nu ikke enig i
den vurdering.

Resultatet blev en tredjeplads, men slaet
paent af Claus Lyngby fra Gorm med naesten 6
minutter.

Det sner!

Dagen efter var temperaturen faldet til O,
blaesten taget til og sa sneede det! Sa det var
en rimelig kold forngjelse at bevaege sig til
start - for ikke at sige at sta i starten. Flere
af Horsens OK's medlemmer lighede en
krydsning mellem fede pingviner og Michelin-
manden.

Terraenet i St. Hjellund var noget andet end
1. etape. F.eks. krydsede jeg kun 2 kurver pa
den farste kilometer - og de var halvt sa hgje
som dagen for. Sa det fgltes som om, der var
mere flyd i orienteringen, selv om det sikkert
var legn. Banelaengden var igen kun 3,5 km,
og jeg slap for dumheder a la 1. etape og
havde endda et lyst indfald pa vej til post 9.
Jeg gaettede - korrekt - at der var is pa sgen,
sa den var smartere at lgbe pa end inde i
skoven.
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Banen var derfor alligevel hurtigt overstaet,
men jeg matte igen se mig pa en tredjeplads
og igen se mig slaet af Claus Lyngby - denne
gang med 3 minutter.

Ingen Claus, ingen pramie

Han skulle altsa afsted med naesten 9
minutters forspring i jagtstarten - umuligt at
hente, selv om dagens bane var en naesten
langdistance pa 4,8 km. Hvis han altsa
stillede op! Hvilket ikke var tilfaeldet, sa
pludselig stod jeg pa startstregen med et 1-
tal pa startnummeret. Og selv i "skadeklasse
2" kan det godt give lidt nervegsitet, ogsa med
2.20 ned til de naeste.

Pa med vanten, hen til startposten og videre
mod post 1. Ups, vi skulle da meget hardt til
hgjre - naesten 180 grader ud fra startposten.
Det gav lige et svaj, en 20-30 sekunders
tidstab og en anelse panik. Det viser sig dog,
at jeg alligevel har naestbedste tid pa
straekket. Jeg saetter det lange ben foran
mod post 2 - som sa ogsa gav et lille svaj.
Igen mindre, end jeg troede, for det blev til
en straekvinder.

De naeste par poster blev taget mere sikkert
og sa videre til post 5. Ned i lavningen, klip
... oh, forkert nummer?!? Efter nogle hektiske
sekunders taenkning, forvildet kiggen rundt
samt panderynkende kortlaesning gar det op
for mig, at det er post 8, jeg har klippet. Den
ligger lige pa straekket til post 5. Panikken
afblaest, videre og sa ellers fuld damp resten
af posterne - inkl. endnu en gang "Bambi pa
glatis” pa den samme sg som dagen fer pa vej
mod post 11.

I mal har jeg en fornemmelse af, at jeg er
farst, men bliver forst sikker, da Peter Backer
Hansen fra OK @st 62 minut senere kommer i

mal og bliver speaket som nummer 2.

Sa for en gangs skyld matte jeg vente pa
preemieoverrakkelsen - ikke for at tage
billeder, men for at fa et billede. Praemierne
var nemlig reproduktioner fra Midjyllands
Kunstcenter i Bryrup. Jeg fik selvfglgelig det
- synes jeg - mindst heldige billede, men var
fraek nok til at ga hen og bytte det bagefter.

Efter i 30 ar at have lgbet paskelgb fik jeg sa
denne gang udbytte af det. Men jeg vil nu til
enhver tid bytte billedet med en fungerende
achilles-sene. Er der nogen, der er med pa en
handel?

Ikke lige min smag i damer :-) Sa hun blev byttet til
et landskab af Per Fleming. (Foto: Kenneth Skaug)
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Hanne Mealler Andersen

&

Godt jeg tog til Fang!

Jeg blev meget glad og oplivet, da jeg fandt
ud af, at DM Sprint og Ultralang i ar skulle
lgbes pa Fang. Det er altid spaendende at
lgbe pa Fang - gode terraener og smuk natur.
Men sa meldte problemet sig... Jan skulle labe
marathon i Hamburg samme weekend. Hvad
skulle jeg gare? Skulle jeg vaere den loyale og
trofaste hustru, der stgtter sin mand i hans
kamp mod kilometerne, eller skulle jeg tage
til Fang og forngje mig med at labe DM? Efter
moden overvejelse besluttede jeg mig for at
tage til Fang - og det viste sig at vaere en god
beslutning.

DM sprint foregik i Nordbys snaevre gader. Det
galt om at holde hovedet koldt og have god
kortkontakt, for man skulle hele tiden skifte
retning. Mange af stierne var utrolig sma og
flere steder havde man en fornemmelse af at
lebe i private haver. Det gik helt fint med mit
lob, og jeg lavede ikke de store fejltagelser.
Men det gik ikke specielt hurtigt, sa jeg
regnede ikke med nogen topplacering. Jeg

< €6

blev derfor totalt overrasket, da jeg
opdagede, at jeg stod gverst pa resultatlisten
i D55. En dejlig overraskelse, jeg har aldrig

tidligere vundet DM-guld individuelt.

Sendag formiddag ventede der mig en noget
anden udfordring i Fane Klitplantage. Jeg
havde pa forhand stor respekt for terranet,
da jeg tidligere har mistet adskillige minutter
pa diverse poster i det terraen. Derfor
startede jeg ud med stor sikkerhed og
kontrol. Det gik da ogsa meget godt pa den
svaere del af banen, men sa kom jeg over i
den lettere del af skoven, hvor jeg slappede
lidt af og traetheden begyndte at melde sig -
og sa kom bommene. Jeg havde blandt andet
store problemer med at finde den sidste post,
som objektivt set ikke var seaerlig sveer. Det
var godt, at der ikke var flere poster pa
banen. Heldigvis havde jeg lgbet tilpas godt
forst pa banen, sa min praestation rakte til en
bronzemedalje.

Herligt at komme hjem fra en dejlig weekend
med masser af sol og gode orienterings-
oplevelser, ogsa med to medaljer. Jan fik kun
en i Hamburg...

Herllgt at k&g‘mme
hjem med to
medaljer: Jan fik ’kun en i

Hamburg...
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Henrik Leth Jgrgensen
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Klubtur 2013

Efter et par ar i danske klitterraner ledte
vi i arrangergruppen efter nye steder til
den arlige klubtur. Vi kiggede mod @st og
syd, og efter en del sggen rundt fandt vi et
sted: Malente i Nordtyskland.

Vi folte, at det levede op til de fleste af
vores krav: overskuelig rejsetid fra Aarhus,
flere terraener indenfor kort afstand af
overnatning, terraener hvor der bade kan
laves begynder og sveere baner, gode kort,
overnatningssted med plads til minimum 60
personer i alle aldre fordelt pa mange rum,
gerne med fuld forplejning, bernevenligt,
godt vejr!

Det lokale jugendherberg havde plads til os
alle. Og ud over at opfylde vores kriterier,
ville det samtidig blive noget nyt for stort set
alle. Meget fa i klubben har varet i det
omrade for at lgbe orienteringslgb tidligere.

Vi tog kontakt til den lokale laber Jorg Hofer
som i ferste omgang hjalp os med kortfiler.
Sidenhen lavede vi en aftale om at han ogsa
skulle sgrge for baner til en af traeeningerne,
postudsaetning pa alle traeninger og print af
kort. Det betad sa at alle kort blev revideret
ved samtlige postplaceringer, banerne
behgrigt rettet til, og at kortene blev trykt
pa vand og rivfast papir. Det er vist ikke sket
for at alle kort pa klubturen har veret
nyreviderede. Vi har selvfolgelig tidligere
lgbet pa nytegnet kort, som i helt nytegnet,
da Kell S. fremstillede et sprintkort i Albaek
pa under et dagn.

Som de gode turister vi var,
sorgede vi for at kebe
rigelig is og @l hos de lokale.

Fredag

Fredag var der mulighed for sprinttraening i
Preetz. Traeningen var aben i et par timer, sa
alle havde mulighed for at komme en tur ud i
skoven/byen.

Fredagens traening var orienteringsteknisk
forsagt lange
vejvalgsstraek og dels nogle kortere straek
med retningsskift. Der var mulighed for at
lgbe 2 runder sa alle kunne na at fa ondt i
benene allerede forste dag.

lavet sa der dels var

Lordag

Lordag formiddag var der
mellemdistancetraening i Bergengeholz i
sydenden af Malente by. Et terraen der
orienteringsteknisk ikke adskiller sig meget
fra storskoven, men kuperingen er lidt sterre
og bunden havde lidt kvas hist og her. Men
bakker eller ej, sa var hurtigste vejvalg de
fleste steder lige pa. Sa var kunsten blot at
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holde retningen pa tvaers af grenbunker m.m.

Start/mal var efter Jorg Hofers rad placeret
ved siden af en balhytte/grillplads. Sa ud
over en tur i skoven kunne man ogsa fa en
polse og et snobrgd. Og der var baner for alle
- Kenneth Skaug havde medbragt grej til
bgrnebaner.

: r"; _;-:'-"' . i
2 NN i_'ai*i:--’hbk_l_ < 1
Solen skinnede, sa i stedet for at returnere til
vandrehjemmet kgrte de fleste direkte til
Eutin hvor eftermiddagens klubtursstafet
skulle lebes. Som de gode turister vi var,
sgrgede vi for at kegbe rigelig is og ol hos de
lokale. Og med den servering var de fleste

klar til en hurtiglebet stafet.
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Ebbe havde medbragt en darlig ankel! Sa han agerede legeonkel fa den halvstore bgrneflok pa 15 bgrn under

7 ar.

Efter stafetten blev der lgbet Flying Mile i
samme omrade, og pa de samme poster, men
i ny kombination. S& hvis ikke man havde
ondt benene var muligheden der nu!!

Om aftenen var der falles hygge pa planen
foran herberget. Der var, som altid nar
Pan’ere samles, kage i rigelig maengde!

Lo

Sendag

Sendagen bad pa en ”langdistance”. Igen i et
terraen der orienteringsteknisk mindede om
noget dansk, og igen noget hvor kuperingen
var lidt sterre end normalt i Danmark. Og
igen var der alt fra bgrnebaner til sveere
baner i laengder til alle.




Pan-Posten

John Holm

&

DM Mellem i Thorsg Bakker

Nogle refleksioner fra staevnelederen.

Et nyt kort i et omrade, der ikke har vaeret
afholdt abne lgb i siden 1971 og dermed total
ukendt for langt de fleste af deltagerne.
Kortet blev tegnet i starten af 2012 af
Danmarks mest rutinerede korttegner, Steen
Frandsen, og Kent Lodberg lavede banerne i
aug/sept 2012 - samme periode som lgbet
blev afviklet et ar senere. Alt sammen et
godt forarbejde til et DM. Der er langt
imellem, at en banelaeggeren laegger baner
pa samme arstid som lgbet afvikles.

Staevnepladsen var allerede udpeget, inden
jeg som staevneleder kom ind i billedet i
foraret 2012. Derimod viste det sig at vaere
en udfordring at finde et egnet sted, hvor
deltagerne kunne parkere deres biler. Flere
egnede marker i naerheden blev forsggt; men
enten var de for kuperede, eller ogsa skulle
der plantes afgreder, der ikke kunne
forventes hastet inden lgbsdatoen. Det endte
med, at vi lejede os ind pa en mark, der blev
brugt til graesning af heste - 1200 m. fra

staevnepladsen. Ikke optimalt, men bedste
mulighed. Vi frygtede, at folk ville
kantparkere for lgbet eller hente bilen efter
lobet og kantparkere pa vejen op til
staevnepladsen; men o-lgberne viste sig fra
deres gode side og gik hele vejen frem og
tilbage. Ligeledes var lgberne gode til at
rydde op efter sig. Der var ikke efterladt
meget affald pa staevnepladsen.

Da vejret var godt, kort og baner gode var
der knap 800 tilfredse lgbere vi havde ude i
skoven. En af dem udtalte efter labet, at det
var den svaereste o-bane, som han havde
lgbet i Danmark, og det var absolut en positiv
udtalelse.

Som staevneleder vil jeg gerne bringe et stor
tak til de knap halvtreds hjzelpere, der hjalp
til og en seerlig tak til funktionslederne og
materielfolkene, som alle ydede en stor
indsats. Den var alt afgerende for at staevnet
blev en succes. Nar man sa tager med i
betragtning, at klubben havde 41 medlemmer
som lebere til staevnet, viser det, at vi
sammen kan lgfte store opgaver. Noget vi
ogsa far brug for, nar vi i 2015 skal
arrangerer paskelgb over 3 dage for dobbelt
sa mange deltagere.

» Tar - AnAareaml




Kent Lodberg

Hej Pan'ere!

Sommerferien foregar i Slovenien. Mange i
klubben har gennem de sidste 6-7 ar vaeret
at deltage i 0OO-cup,
”Orienteering Online Cup”, og mange
Pan’ere far, blot man navner ordet ”00-
cup”, et klart billede pa nethinden, af hvad
det er for en type oplevelse, der er tale
om.

hernede for

lovenien er overvejende
lodret

For at hjaelpe de stakler, som endnu ikke har
veeret hernede, kan man prgve at klikke ind

pa et kort [se slutningen af artiklen, red] -
f.eks. 4. etape. Selvfalgelig det laekreste fra
4. etape pa Mt Stonah. Jeg ved ikke hvad det
betyder, men bedemt pa oplevelserne
derude, kunne det fint betyde ”Stone
Mountain”.

Som | kan se, er den korte version fglgende:
Alle, som endnu ikke har veeret dernede, bar
straks planlaegge naeste ars ferie i Slovenien.
Det er ganske enkelt vanvittigt morsomt at
bevaege sig i noget, som er sa ekstremt pa
relativt gode kort. Terraenet er ekstremt.
Ekstremt stejlt. Ekstremt pakket med
detaljer. Ekstremt lgbsteknisk kraevende,
men dog ikke veaerre, end man kan finde gode
lobstrasséer pa naesten alle straek.
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Det er 5. gang vi er hernede, og hver gang
har det veaeret samme fede oplevelse
orienteringsmaessigt. Bade i @st- og
Vestslovenien er omraderne meget lig
hinanden. Lidt som Djursland med utallige
lavninger - bade i det store og i det sma. Sa
mange lavninger, at man ofte ikke kan se,
hvad der er op og ned fgr man star derude og
ser ned af en skraent, man troede skulle vaere
et bjerg.

Hul(l)er

Ogsa undergrunden er vild, og nogle af
hullerne er i forbindelse med underverdenen
og de store huler. Det kan man se eksempler
pa i helt ekstrem grad i Skocjanske Jama,
som er Europas sterste underjordiske hule.

I den lille by ovenpa hulen virker landskabet
mildt og paent, men pludselig kommer der et
narmest bundlgst hul i jorden pa 50 x 50 m
lige bagved kirken. Pa den anden side af byen

POZOR GRADBISCE!

DOSTOP
ZA NEPOOBLASCENE OSEBE
; JE STROGO PREPOVEDAN!
)
® ®
i
L INIOYE)

UBVEZNA UPORABA ZASCITNIH SREDSTEV!

22 ke [OREY cosucr |

Som det ses, er det meget farligt i Slovenien, men
ofte lidt svaert at se, hvad man skal passe pa!

Etape 1 - Movze

er hullet naermere 1000 x 500 m og i bunden
af dette vilde hul pa vel 2-300 m dybde ligger
indgangen til de store huler.

ikke har forstuvet armen.

Jeg har smadret et par
lobesko. Vi haber alle at
gennemfgre hele baduljen.

Det kan godt veere, at Postojna er mere
bergmt for deres huler, men disse her er
altsa helt vilde og ligger ikke mange
kilometer fra Postojna. Ogsa UNESCO har
opdaget hulerne.

Denne gang er etaperne taet ved Bled, som
mange kender for Bled-seen med sine smukke
og spandende omgivelser, herunder de store
bjerge og klgfter, som omgiver sgen, men
ogsa udsigten til Karawankerbjergene. Lidt
leengere inde i dalen kommer den langt
smukkere Bohinj-s@, som ligger i bunden af
Midtvejs, i 1307 m hgjde er
staevnepladsen for 3 af etaperne placeret -
pa Soriska Planina.

dalen.
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Etape 2 (Gladka dolina), 3 (Vrsan vrh) og 5 (Dravh)

Stejlt og bagende varmt

Slovenien er overvejende lodret, og alle
steder, som ikke er en dal eller en lodret
skraent er en planina eller en hgjeng. Vejene
er oftest usle, og for at undga at skulle kegre
sa meget rundt, har vi indlogeret os pa en
slags alm eller hgjfjeldshytte midt pa
staevnepladsen. Med fuld pension. Vejret har
vaeret superflot med solskin alle dage - altsa
lige undtaget nu, hvor jeg sidder i vores lille
hytte i tordenlarm og silende regn og skriver.

Det veelter ned, men til og med hele 4. etape
har vejret vaeret stralende og bagende varmt.
Sa varmt, at mange lgber med Camelbak
hernede. Maske ogsa fordi stigningen pa de
fleste baner er omkring 8%. Jeg lab i dag 4,8
km med 370 m stigning. H21E havde 600 m
stigning. Mange gennemfearer ikke lgbene - og
ofte er der tale om ret simple fejl og
fadaeser. Varmen og bakkerne spiller hjernen
et puds. Erfarne lgbere lgber ud af kortet,
springer over poster, glemmer at klippe
vaeskeposter og den slags.

Team Pan

Vores lille familie er dog fortsat alle med i
legen. Hanne lgber D50, Rikke D16 og jeg H50
og vi haber alle at gennemfare hele baduljen
(det lykkedes!). Eneste alvorlige skade er
forelgbig, at Rikke har forstuvet armen efter
at veere faldet ned af et stup, vi andre er
fuldt funktionelle. Jeg har smadret et par
lobesko. Panerne er ikke helt samlet
hernede, men de ”unge familier” MacGrail og
Rokkjaer holder lidt sammen og stetter som
vanligt hinanden i det velkendte puslespil
med at fa alle foraeldre i skoven uden at
bernene gar til eller bliver vaek. Heldigvis er
de meget fleksible hernede, og det er ikke
sveaert at fa flyttet rundt pa starttiderne. Vi
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har alle faet tidlige tider, sa vi kan kere
tidligt nordpa. Emil Rokkjaer har haft
brystnummer pa med navn, klub samt mors
og fars mobiltelefonnumre.

De 5 gange vi har veeret hernede, har der
veeret i alt 3 regnvejrsdage inklusiv den
nuvaerende, som mest ma taelle som fuld sol,
fordi regnen forst kom efter at (naesten) alle
lebere var kommet ned fra bjerget. Lidt
bedre statistik end O-ringen. Maske skulle vi
lave en lidt mere klubtursagtig feellestur
herned naeste ar? Flere af de andre klubber
er ret gode til den slags. Bade Alborg,
Silkeborg, OK @st og Roskilde OK ser ud til at
hygge sig vaeldigt pa deres fallesferie.

00-cup kan kombineres med f.eks. Bubo-cup,
som ogsa er i Slovenien eller noget i Kroatien.
Vi valgte at kombinere med lidt vandre- og
badeferie, hvilket ogsa er en mulighed.

Kort

Alle kortene ligger her, sa man kan ngrde lidt
mere:

00-cup 2013 dag 1: http://goo.gl/aXUkUt
00-cup 2013 dag 2: http://goo.gl/aJPUR5
00-cup 2013 dag 3: http://goo.gl/rRqGj9
00-cup 2013 dag 4: http://goo.gl/BGMNf6
00-cup 2013 dag 5: http://goo.gl/J86sGz
lle, som endnu ikke har
vaeret dernede, bar

straks planlaegge naeste ars
ferie i Slovenien.

Etape 4 - Stonah




WMOC 2013
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Mona Ngrgaard

World Masters Orienteering Championships
(WMOC) er et VM for seniorer - fra 35 ar og
opefter. De aldste klasser i ar var D90 og
H95. Dejligt livsbekraeftende at se de
&ldste lgbere i skoven.

Det foregik i ar i Italien med skisportsstedet
Sestriere naer Torino som centrum. Sestriere
var i 2006 veert for en del af de olympiske
vinterleges discipliner. Saledes havde vi
staevneplads til kvalifikationen i sprinten for
skihopbakken og ved
kvalifikationslgbene til langdistancen var
staevnepladsen ved skiskydningsomradet, hvor
vi ogsa lgb under bobslaadebanen pa vej til
mal den ene dag. Naturmaessigt et utroligt
flot omrade.

foden af

Vejret var helt fantastisk. 25 grader selv i
2000 m’s hgjde, hvor de fleste af lebene
fandt sted. At lgbe i hgjderne var en storslaet
oplevelse og ikke mindst en udfordring for
vejrtraskningen.

Vi havde fundet bolig i Frankrig lige pa den
anden side af graensen sammen med familien
og havde en rigtig fin uge med o-lgb, hvor
der derudover blev tid til flotte vandreture i
bjergene samt en meget spasndende
raftingtur pa en ikke helt stille flod, hvilket
var vildt sjovt.

Der er to discipliner ved WMOC nemlig sprint
og langdistance. Forste udfordring er at
komme i A-finalen, hvor der maksimalt er 80
deltagere i hver klasse. Det sker med ét
kvalifikationslgb for sprinten og to for
langdistancen. Ved langdistancen laegges de
to tider sammen og giver dermed den
endelige placering med adgang til A-finalen,
der er mesterskabsklassen. Alle kommer dog
ud at lgbe, idet man sa bliver placeret i en B,
C eller D-finale.

Sprint

Finalen foregik i byen Sestriere og var en
hard bane med en masse stigning og med
sveere baner. Resultatmaessigt var der
desveaerre ingen medaljer til OK Pan. Vi havde
sat vores lid til Claus Bloch, men desvaerre
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kom han til at springe en post over. Der var
dog tre bronzemedaljer til Danmark hvoraf
den ene til Tenna, sa det var jo i familien.
Det blev derfor en super skgn oplevelse med
praemieoverrakkelse pa torvet samme
eftermiddag.

At lgbe sprint i en by med mange turister er i
sig selv en oplevelse og kraever god
koncentration. F.eks. blev der pludselig rabt
efter mig: ”Hej mormor, se vi har faet is”.
Rigtig hyggeligt.

Langdistance

Efter at have hert om og set prgvekort til
omradet for kvalifikationslabene havde jeg
stor respekt og bange anelser for, hvad vi
mon skulle komme ud for, men det var uden
grund. Lebene var reelle og rimelig humane -
nar man altsa ferst var kommet op til
startstedet.

Mona op ad bakke pa sprinten - se kortet nedenfor
(Foto: Flemming Ngrgaard)

Finaledagen pa langdistancen
begyndte tidligt om morgenen med
en lang kg til en lift, hvor vi med et
liftskift undervejs blev hejst op i

I1 2200 m’s hgjde. Vi var pa forhand

bekymrede for, hvordan det skulle
komme til at forlebe, men det gik
uden problemer og alle naede
staevnepladsen i ret tid.

Det var et noget hardere og
| svaerere terraen, vi her blev

praesenteret for. Stigningen pa

| banen var barsk og varmen oppe pa

de 25 grader selv om vi var oppe i
hejderne. Pga. slidte knae er
formen ikke som tidligere, men det
var sjovt at veere med og en 27.
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plads ud af de i alt 180 i D65 klassen var da
acceptabel. At Tenna lgb sejren hjem i D40
var jo bare fantastisk og stolte var vi
foraeldre, som stod i mal og tog imod hende.
Claus Bloch blev nr. 4 i H35 kun 37. sekunder
fra bronzemedaljen. Zrgerligt for Claus, men
et flot lgb i det udfordrende terraen.

WMOC er et rigtigt spaendende og stort anlagt
staevne, som jeg kun kan anbefale. Det er
hyggeligt at mode mange af de gamle
konkurrenter fra hele verden. Naeste ar er
staevnet henlagt til Brasilien, og i 2015 er det
i Sverige med Ggteborg som centrum.

ludselig bliver der rabt

efter mig i finalen: ”"Hej
mormor, se vi har faet is”.

Udsalg!

Priser som fra far Pan fik
klubdragt! (Det var i 1969)
De sidste bukser og bluser i det

gamle Pan-design szlges nu for
bare 10 kr. pr. stk!
Kassen med tajet star pa
Silistria.
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Der blev ogsa tid til ferie...

Tenna bliver lykensket med sejren i D40
af far og unger.
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-& Randi Scheel

DM Stafet MTBO

Dansk mester i MTBO stafet efter knap 3
maneder som MTB'er

Da jeg i foraret blev knaopereret efter
laengere tids problemer med knaeet, blev jeg
fraradet at lgbetrane, da jeg har en stor
bruskskade bag knaeskallen. Umiddelbart jo
en hard melding at fa for en "ung" lgber som
mig. Derfor besluttede jeg mig for at prove
det der MTB af, som jeg havde hgrt sa meget
godt om. Farste udfordring var at finde en
god MTB, da jeg ikke havde en i forvejen.

Jeg blev hurtigt bidt af at kere i skoven, og
besluttede mig for at preve MTBO af ved
Skawdysten. Ugen op til Skawdysten spurgte
Henriette og Rie mig, om jeg ville vaere med
til at kere DM stafet i MTBO. Da min debut
som MTBO'er gik fint nok til Skawdysten,
besluttede jeg mig for at tage imod de to
tesers tilbud om at have mig med pa holdet
til DM stafet MTBO.

Efter en god sommer med godt vejr og derfor
gode muligheder for at fa traenet pa MTB'en
var jeg klar til mit ferste DM som MTBO'er.

et gik det op for mig, at
faktorer som defekt og
punktering kan spille ind.

Om lgrdagen havde der vaeret DM lang, som
Henriette deltog i, men Rie og jeg tog turen
til Kollerup sendag morgen spandte pa, hvad
dagen ville bringe. Jeg var helt blank mht.
hvilke hold, der var gode, men Henriette og
Rie mente, vi nok ville kunne kere med om
medaljer.

MTBO sporten er noget mere en udstyrssport
en almindelig fod-o er. Hvad ger man f. eks.
med kompasset? Min lasning blev, at have det
bagi i cykelbukserne (havde ikke lige faet
investeret i en cykeltrgje, hvor der jo er
lommer, man kunne have det i). Man bruger
det jo heldigvis ikke rigtig andet end til at
retvende kortet i starten. Hvad med
definitionsholder, skal man have den med?
Nej kontrolnr star ud for postnummeret. Godt
sa. Og sa gik det ogsa op for mig, at faktorer
som defekt og punktering kan spille ind.
Favre nye verden siger jeg bare.

Starten foregar ved at man star pa en raekke,
tager kortet som ligger pa jorden foran en,
som ved fod-o stafet. Derefter laber man hen
til sin cykel og monterer kortet i
kortholderen. Det kan godt veere lidt af en
udfordring, men heldigvis var kortene ikke sa
store, sa de kunne naesten vaere i
kortholderen. Herefter er det ellers afsted i
skoven. Rie klarede det fint pa ferste tur og
kom ind som nr 3, 6 min efter en staerkt
kerende Ann-Dorthe Lisbygd fra Farum og 3
min efter Caroline Konring fra Sellered
(begge deltagere ved VM MTBO i august
maned).

Sa skulle jeg ud at se, hvad jeg kunne ggre.
De ferste mange poster, sa jeg ingen, men
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pludselig fik jeg @je pa Farum (Bodil
Karlsmose). Sa fandt jeg frem til det gamle
konkurrence gen, som jeg ellers troede, jeg
havde mistet. Det var skide sjovt og mega
hardt pludselig at kere om kap. Pludselig
dukkede OK @ST ogsa op, og vi var 3 hold,
som la og dystede en hard kamp. Selvom vi
tog forskellige vejvalg, madtes vi ved mange
af posterne. Det lykkes mig at holde Farum
bagved, mens OK @st (Caroline Ryge Carlsen)
og jeg keempede om at komme forst ind
(Sellerad sa jeg aldrig). Jeg kunne derfor
sende Henriette ud pa sidste tur side om side
med OK @st og knap 3 min foran Farum.

Farums sidste turs kerer (Anna Telyakevych)
er efter sigende ret skrap pa en cykel.
Henriette slap hurtigt fra OK @st og lidt
over halvvejs sa hun
Telyakevych i modkersel. Sa var
hun godt klar over, at det
ville blive teet, s& hun
gav den alt hvad
rammer og
toj

Anna

kunne holde og kerte i mal 7 sek foran Farum
til stor jubel for Rie og jeg.

Fed, fed dag i det nordjyske, hvor der rigtigt
blev kert raes. Hvem havde lige set den
komme, da jeg i maj maned kebte min farste
MTB med det formal at kere i skoven, at jeg
knap 3 maneder senere skulle komme hjem
med en DIF-medalje. Det kan godt veaere
MTBO sporten ikke er super stor, men der
blev trods det kert raes til sidste meter.

| gvrigt skal det lige naevnes, at i H 21 blev
Pan nr. 1 (Seren Strunge, Torbjern Gasbjerg
og Bjarke Refslund) og nr. 3 (Henrik Bomm
Hinge, Johan MaclLassen og Silas Frederik

Thomsen), mens
Bjarne Hoffmann og
Jorn Riis blev nr 2 i H 40.

Naeste ar er jeg naesten sikker pa, at
jeg kommer til at kere nogle flere MTBO
lgb :-)
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il ar oplevede jeg min hidtil laeengste
fadselsdag, som vist nok blev pa 31 timer.

Den 30/7 rejste jeg sammen med 3 af mine
landsholdskollegaer (Tue Lassen, Rasmus
Thrane @dum og Maja Alm), landstraeneren og
”direktgren” tveers over Atlanten og endte i
Colombia. Her skulle vi deltage i The World
Games. Inden jeg rejste afsted, vidste jeg

UL et

Der blev passet godt pé deltagerne. Her er det politiopi)ud&et ved sprinten.

The World Games

2013C AL
0§ Juegos Mun.d'iallafa .

ikke helt, hvad jeg skulle forvente mig af
turen. Jeg havde hgrt lidt om tidligere
afholdte World Games fra Signe Sges, som
kunne forteelle, at det var en rigtig stor
sportsoplevelse.

Colombia er et land, som maske ikke har det
bedste ry, og inden afrejsen til Colombia fik
jeg mange kommentarer omkring kokain og
narkobaroner. Jeg var dog overbevist om, at
arranggrerne nok skulle passe godt pa os
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derovre. Og det gjorde de sa sandelig ogsa.
Der var politifolk overalt! Omkring hotellet
var der konstant 5-10 politifolk, de kerte med
os i busserne ud til lebene, og der var oftest
en politieskorte, som fik os hurtigt og sikkert
gennem byen.

Jeg talte med en politimand som fortalte, at
der ca. var 3300 politimaend tilstede under
arrangementet. Det er ca. lige sa mange som
antallet af atleter. Der blev altsa passet godt
pa os.

Fire maend i
stramtsiddende og
glitrende toj kastede rundt
med hinanden.

Jetlag og klimaaendring

Vi kom til Cali, som var vaertsbyen, et par
dage inden vores konkurrencer startede. Det
gav os lidt tid til at komme os over vores

jetlag og vaenne os til klimaet. Det var
utroligt fugtigt og varmt, sa det var dejligt at
na et par traningsture inden konkurrencerne
startede. Det gav os en idé om, hvordan det
ville foles pa konkurrencerne.

Vi havde god tid dagene inden
konkurrencerne, sa Maja og jeg tog ud og sa
nogle
eftermiddag. Vi sa synkron trampolinspring og
dynamic exercises, som gik ud pa at 4
drenge/maend i meget stramtsiddende og

andre konkurrencer den ene

"Dynamic exercises" (Foto: The World Games 2013)
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Ida ved sidsteposten - "La Gata Siete Vidas" - pa
sprinten.

glitrende tg@j kastede rundt med hinanden og
dansede lidt i takt til musik. Det var meget
underholdende.

Herefter skulle Maja og jeg selv finde hen til

oy

Maja med bronzemedaljen pa sprinten.

catering stedet, hvor vi skulle spise
aftensmad med de andre. Vi fandt hurtigt
nogle officials, som var meget hjaelpsomme
og fortalte os, hvilken bus vi kunne kere med.
Vi skulle dog lige vente et kvarters tid pa
bussen. Pa dette kvarter fik vi begge vores

”15 minutes of fame”.

J eg ville rigtig gerne vise
til konkurrencerne, at jeg
faktisk er en stjerne.

Naesten konstant blev vi fotograferet af
colombianske tilskuere, som kunne spotte, at
vi var udenlandske sportsudgvere. Pa et
tidspunkt felte jeg mig som en statue, som
bare stod, mens den ene efter anden kom
hen ved siden af og skulle fotograferes med
Maja og mig. De vidste helt sikkert ikke,
hvilken sportsgren vi udgvede, men de var
utrolig begejstrede for os. Sadan var det hele
ugen, og det var fedt at maerke, hvor meget
det beted for indbyggerne, at der kom
udenlandske ”stjerner” til deres by.

Nok gik man rundt og fglte sig som en stjerne
hele tiden, men jeg ville rigtig gerne vise til
konkurrencerne, at jeg faktisk er en stjerne.
Efter et lidt skuffende VM glaedede jeg mig
rigtig meget til at konkurrere igen og preve
at fa lidt revanche.

En hard sprint

Sprinten var den fagrste konkurrence, og den
foregik i en helt flad park med et tilhgrende
fladt og regulaert boligomrade. Det var
bestemt ikke den mest spaendende sprint, jeg
havde lgbet, og dertil var det utrolig varmt
og fugtigt.

Det blev derfor en rigtig hard omgang. Jeg
lgb fint, men mistede lige koncentrationen
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Pa vej fra pre-start mod starten pa mellem-
distancen. Ja, det var jungle!

midt pa et langstraek og fik ikke drejet af det
rigtige sted. Det kostede en del tid, og jeg
endte som nr. 8.

Maja lykkedes rigtig godt og lgb sig til
bronzemedaljen. Rasmus blev nr. 8, mens
Tue desveaerre blev diskvalificeret.

Mellem med mellemdistance-
karakter

Naeste distance var mellem, som foregik i et
parkomrade et lille stykke uden for byen. Vi
havde kun haft modelevent i sprint, sa vi
vidste ikke helt, hvad vi kunne forvente os.
Pa opvarmningskortet kunne vi dog se, at vi
nok skulle holde os fra de grenne omrader.

Dette gjaldt til dels ogsa pa konkurrencen, og
man kom derfor til at lgbe meget pa sti. Det
var dog ofte lidt tricky at finde det sidste
stykke ind til posten, sa banen havde helt
klart meget mellemdistancekarakter. Jeg
smed lidt tid inde omkring nogle poster, og
jeg fik ikke altid taget de bedste vejvalg. Mit
lgb rakte derfor kun til en 10. plads.

Maja havde en lidt skidt dag og blev nr. 21.
Drengene klarede sig rigtig flot, Rasmus blev
nr. 4, mens Tue blev nr. 10.

Sprintmixstafet!

Sidste distance var den, som vi vist alle
havde set mest frem til: Sprint mixstafetten!
Det var en fire-turs stafet, hvor vores
opstilling var: 1. Tue, 2. Ida, 3. Rasmus, 4.
Maja. Herre- og dameturene var lagt fast, og
blev gaflet hver for sig. Vi lgb i lidt af det
samme terran som mellemdistancen, men vi
lgb ogsa i en ny og ukendt del, som var mere
”sprintagtig”.

Vi kunne fortaelle Rasmus
og Maja, at de bare skulle
klg pa!

Efter 1. turen skiftede Tue en del tid efter
téten, og efter mig pa 2. tur var vi endnu
laengere fra téten. Vi havde dog begge haft
ret lange gaflinger, sa vi kunne fortalle
Rasmus og Maja, at de bare skulle klz pa, og
sa skulle vi nok kunne hente nogle af de
andre. Det lykkedes heldigvis og til slut kom
vi helt op pa andenpladsen. Det var vildt fedt
at slutte af pa denne made, hvor vi alle 4
havde lgbet rigtig godt.

Stafetten bar praeg af store gaflinger og
mange fejlklip. Det var rigtig aergerligt, men
jeg synes, at det var virkelig sjovt at labe.
Sprint mixstafetten er helt sikkert et
koncept, som kan bliver rigtig godt.

Rasmus var desvaerre s
traet, at han aldrig naede
til pizzaen.

Afslutnings-salsa
Til sidst var der sa afslutningsceremonien

tilbage. Det blev noget af et salsabrag! | Cali
er alle abenbart vilde med salsa, sa der var
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folkefest. Vi rytmelgse danske lgbere kunne
dog ikke klare den endelgse dans, sa vi forlod
festen lidt tidligt.

Til gengeeld hyggede vi os bagefter med en
pizza og en gl pa et gadehjorne i den anden
ende af byen, traette og glade efter vores
stafetsglv. Rasmus var desveerre sa traet, at
han aldrig naede til pizzaen.

The World Games var en rigtig stor oplevelse,
som jeg haber at opleve igen om 4 ar, hvor
det bliver afholdt i Polen.

Malgang pa sprint-mix-stafetten. Selvmedaljerne er i hus!
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‘ Det var vildt fedt
at slutte af pa
denne made, hvor vi alle 4

havde lgbet rigtig godt.

De rytmelgse danskere kunne dog klare lidt salsa...
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Erik Bobach

&

”Ferietur” til Colombia

Da Kell Sgnnichsen spurgte, om jeg ville
hjaelpe til ved arets World Games i Colombia,
var jeg ikke sent til at svare "Ja!". Jeg var
med pa "holdet” for fire ar siden, hvor World
Games blev afholdt i Taiwan, sa jeg vidste
lidt om, hvad jeg sagde ja til
Hjaelpergruppen ville stort set vaere den
samme denne gang.

| ar foregik World Games som sagt i
Colombia,
minimal. De primare aktiviteter foregar
inden for militaeret og politiet. For at hjaelpe
colombianerne med at arrangere nogle

hvor orienteringssporten er

orienteringsleb, som udefra set gerne skulle
fremsta pa hgjde med et VM, sendte IOF
derfor en gruppe hjaelpere afsted. Leder af
gruppen - og Event Director - var Erik Nielsen,
tidligere formand for DOF. Erik havde
tilknyttet Kell som ansvarlig for den tekniske
del af arrangementet. Erik og Kell har haft
flere rejser til Colombia for at fa aftaler pa
plads omkring vores forventninger til de
colombianske arranggrer. Alt skulle gerne
vaere pa plads, nar IOFs hjaelpergruppe
ankom et par dage fgr arrangementerne.

Resten af gruppen pa i alt 23 personer var
sammensat fra mange forskellige lande -
Australien, Belgien, Schweiz, Tyskland,
Taiwan, Finland, Norge og Danmark. Selvom
hver person har sin specifikke opgave - min
var selve starten - sa har hele gruppen et
mal for gje: at fa det bedst mulige
arrangement op at sta. Det var imponerende
at opleve den villighed til at hjaelpe
hinanden.

Hvad er The World Games?

The World Games er et mini OL for ikke-
olympiske sportsgrene. Det afholdes hvert
4. ar - aret efter OL. | ar var det i Cali,
Colombia. Der var 37 sportsgrene
repraesenteret med ca. 3500 atleter.

IOF bruger The World Games som
"showcase" til at vise, hvordan orientering
kan se ud pa det olympiske program.

-

Far og datter klar ved starten.

Nu far jeg det til at lyde, som om vi alene
arrangerede lgbene. Det er langt fra rigtigt.
Hovedparten af arranggrerne kom fra
Colombia. Sterstedelen vidste enten intet
eller kun ganske lidt om orientering og havde
slet ingen kendskab til arrangementer pa
dette niveau. Vores fornemste opgave var at
vejlede colombianerne, sa de var i stand til
at lgse deres opgaver. Jeg havde en enkelt
hjaelper til starten. Hun var en af de fa med
kendskab til orientering. Hendes opgave blev,
at laegge kort frem til lgberne og lukke
startgaten, mens jeg overvagede, at
starttiderne blev registreret i systemet. Min
hjaelper laste sin opgave til UG. Hos alle
colombianerne madte vi en kampe
hjeelpsomhed. Vi skulle bare sige, hvad vi
forventede af dem.
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Finn Arildsen ved at synkronisere start og malure.

En af dagene tilbed jeg at hjaelpe med
postindsamlingen - jeg var jo faerdig med at
pakke starten ned. Jeg skulle forteelle
postvagterne at staevnet var faerdig, og de
gerne matte ga tilbage til mal. Da jeg naede
til den tredje post, kunne jeg ikke finde den.
Heller ikke den fjerde. Her blev jeg dog rabt
an og kunne se et stativ og skaerm lgftet hgjt
i vejret.  ”Jungletrommerne”
mobiltelefonerne havde lydt, sa der var lige
gaet en besked rundt, at alle kunne ga
tilbage. hurtig og let
postindsamling.

eller

Det blev en

Blandt lgberne var der en stor forstaelse for,
at det kan vaere svaert at fa sa stort et
arrangement op at sta i et land uden
traditioner for orienteringsleb. Vi havde en
episode, hvor de forste lgbere ikke kom
rettidig frem til startrampen - vi hgrte ingen

kommentarer fra hverken legbere eller

Kadetterne fra luftvabenet. De kendte orientering.

holdledere. Ved stafetten, hvor alle lgberne
befandt sig i malomradet, kom lgberne og
fortalte, at de kunne se storskarmen fra
omradet med teltene, hvor de befandt sig
inden de skulle i ”skoven”. Det var ikke
meningen, men lgsningen var simpel. Lgberne
flyttede da bare teltene lidt vaek.

| Danmark har jeg efterfelgende madt flere
lgbere, som tror, at jeg har vaeret pa ferietur
i Colombia. Det har vaeret en stor oplevelse
at vaere med i Colombia; men det var ogsa
hardt arbejde. Vi drog til staevnepladsen
tidligt om morgenen for at fa det sidste pa
plads og var ofte farste tilbage igen om
aftenen. Vi skulle jo lige forbi naeste dags
staevneplads for at se, hvad der manglede at
blive lavet.

Jeg naede faktisk kun at overvaere et af de
andre arrangementer - finalen i Ultimate.
Australien var i finalen, sa vi matte hjzaelpe
vores Australske venner med at heppe.

At jeg betegner turen som en kampe
oplevelse, skyldes al den venlighed og
hjaelpsomhed, som turen bad pa, og sa er det
jo sjovt at lebe i et ”nyt” land. Jeg fik lov at
lebe forlgb pa to af tdistancerne, sa jeg fik
oplevet kort og terraen. Et nyt land er vinget
af.

¥ e
Det internationale team.
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Vinder af Thorklassen

Klokken er 02.30 lgrdag nat mellem den 24 og
25. august og staevnepladsen i Silkeborg
Vesterskov er netop blevet abnet til tonerne
af ”’| gsten stiger solen op” - og det skegnt der
stadig er 3% time til solopgang...

OK Pan er udset til favoritter i nattens thor-
stafet, men faorsteturens Per Hjerrild ser,
ligesom resten af de vagne lgbere, langt
mere sgvnig end nerves ud. Per er da ogsa
spaet gode chancer pa en fgrste tur, hvor
H35-lgberen Troels Nielsen og junioren Jonas
Falk Weber er hans vaerste konkurrenter.

Et

75, 4, 3, 2, 1 - START!” lyder det kl. 03.00,
hvorefter de 24 Thor-hold lader sig opsluge af
Vesterskovens mgrke. | skoven starter Per i
hgjt tempo og er forste mand ved den
ugaflede 1’er (101), men derefter har Pers

lange ben flere steder svaert ved at aendre
retning vaek fra de forkerte gaflinger (post 2
og 4). | mal skifter Pan derfor hele 6 minutter
efter OK Snab og storkonkurrenten Tisvilde
Hegn,
storkonkurrent FIF Hillerad.

samt 4 min efter den anden

To

Hvis Tisvilde Hegns andenturs lgber Thomas
Jensen foler at de 6 minutters forspring er
komfortabelt, sa er det, fordi han ikke ved at
to af landets suverant bedste natlgbere,
René Rokkjaer og Tue Lassen fra Faborg OK,
starter ud pa andenturen samtidigt. De to
ader inden 12. posten hele Tisvilde Hegns
forspring og satter derefter ogsa Thomas
Jensen af med hele 3 minutter. OK Pan og
Faborg skifter fuldstandig samtidigt som de
to farende hold af Thor med 3 minutter ned
til Tisvilde og hele 16 min ned til steerke FIF
Hillered.
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Thor

Stafet med 10 ture heraf 3 natbaner.
Samlet banelaengde ca. 62 km. Alle ture
er pa svaere baner.

Begraensning i holdsammensastning: maks.
6 lgbere fra klasserne H17-39/D21, og der
skal vaere mindst 2 damelgbere.

Farste start i Thor gar kl. 03.00. Der er
gaflinger pa banerne.

Tre

Forud for Midgarsormen har OK Pan (mod et
ukendt millionbelgb) gaflet Ida Bobach i
sommerens transfervindue, og dette giftige
kort bliver nu spillet ud! Ida er kendt for
hendes brug af snydekoden ”low gravity” og
hun viser sig uovervindelig i
Vesterskovens bakker denne nat: Faborg OK,
der for forte stafetten sammen med Pan, er
nu hele 20 minutter efter og pa andenpladsen
skifter Tisvilde Hegn 82 minut efter Ida. Idas
tid viser sig senere kun at blive slaet af den
26 arige Emil Folino fra FIF Hillerad.

ogsa

Fire

Tisvilde Hegn virker imidlertid til at forsgge
med et hurtigt comeback ved at spille det

René og Tue skifter samtidig efter anden tur. (Foto:
Torben Utzon)

gode kort Tenna Ngrgard ud pa fjerdeturen.
Tenna er opvokset i Arhus og har derfor netop
erobret verdensmesterskabet i D40 ved
WMOC i Italien. Tutzon for OK Pan virker til
at vaere ude pa en umulig opgave pa den 4
km lange 4. tur, og det er da ogsa Tenna, der
forst viser sig i skovbrynet, men hun er skarpt
forfulgt af en prustende Tut. OK Pan er nu 1
minut fra det farende hold, men hele 12?2
minut foran nr. 3, FIF Hillergd, sa det ligner
en kamp om sejren mellem OK Pan og
Tisvilde Hegn.

K Pan har gaflet Ida

Bobach i sommerens
transfervindue og spiller nu
dette giftige kort.

Fem

Tut skifter til forhenvaerende klubformand
Ebbe Maller Nielsen,
tilbagetraden har brugt de ekstra fritimer pa
at traene til Midgardsormen. Ebbe sendes ud
mod den mindre erfarne Tisvilde-lgber Jakob

som efter sin

Landsberg, og ved publikumspassagen er det
ogsa tydeligt at Jakob kun lige kan holde fast
i Ebbes ryg. Det star klart, at Ebbes satsning
har baret frugt, idet han i mal er 8 sekunder
foran en fuldstaendig faerdig Jakob. Lige efter
Tisvildes malgang begynder det imidlertid at
sitre blandt de mange fremmadte tilskuere.
Der er noget galt! Pludselig hopper Jakob
Landsberg ind i speakervognen, hvor baner
med alle stafetkombinationer er haengt op.
Han star uforstaende og kigger pa sit kort,
sine straektider og de
stafetkombinationer inden han nar frem til at
den er god nok: | stedet for at klippe post
135 har han klippet en post pa hgjen syd-vest
for. Tisvilde Hegn er diskvalificeret! En
meget kedelig udvikling for stafetten, men en

andre

47



Pan-Posten

klar fordel for Pan, der mister eneste helt
teette konkurrent. Pan er nu 122 minut foran
nr. 2 i stafetten, FIF Hillered

Seks

Det siges som bekendt, at 12%2 minut er den
farligste fering i orientering, sa resten af Pan-
holdet ma opretholde det hgje niveau fra de
forste lgbere. Caroline Finderup opfylder til
fulde denne forventning ved at lebe dagens
bedste tid pa 6. turen, hvor hun bl.a. slar den
aeldre Juniorlandsholdsleber Amanda Falk
Weber! Vurderet ud fra malgangen har
Caroline lgbet turen pa en kombination af
glaede og o-tekniske evner. Fantomlgbet af
Caroline betyder, at Pan nu er 19 minutter
foran FIF Hillergd.

Syv

Pa 7. turen tager Kenneth Skaug stafetten op
med et godt leb, hvor han dog taber 4
minutter til FIF Hillerads Nicoline Klysner.
Kenneths tid bliver pa denne tur kun slaet af
netop Nikoline, som vandt junior VM-salv i
sommers, men han ma alligevel vaere lidt
argerlig over at blive slaet af en pige.

Otte og ni

Ottende og niende turene virker til at blive
en walkover med foraeldreparret Rasmus
Oscar og Signe Sges pa turene. Rasmus har
tidligere stillet op for Faborg OK, men OK
Pans gennemgaende taktik med at lokke
hurtige maend til klubben med vores smukke
damer ser ud til at vaere lykkedes her. Bade
Rasmus pa den 7 km lange 8. tur og Signe
med den korte 9. tur (4 km) leverer da ogsa
over forventning med hhv. dagens bedste og
andenbedste tid pa de to ture. Resultatet er,
at OK Pan inden den afgerende 10. tur forer
stafetten med 30 minutter!

Caroline Finderup legber gladeligt i mal. (Foto:
Torben Utzon)

Ti

Garsdagens bronzemedaljevinder i H21 i DM
Mellem, Rasmus Djurhuus, sendes ud pa den 9
km lange sidstetur kl. 09.16 om morgenen og
det ser ud til at
morgenspadseretur. Heldigvis for Rasmus har
han en makker til spadserturen, idet
diskvalificerede Tisvilde sender Rune Olsen i
skoven 53 sekunder efter Rasmus. Tisvilde er
nu uden for konkurrence, men har valgt at

blive en ren

lebe med alligevel.

A
GARMIN.

... samarbejder med OK Pan
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Rasmus forstar at holde Rune efter sig det
forste stykke, men Rune er ved
publikumsposten foran og det er tydeligt, at
Rasmus er meget traet efter DM Mellem og en
uges traeningslejr med landsholdet. | stedet
for at forsgge at fglge med Rune flytter
Rasmus sit fokus til forfelgerne, der er 30
minutter efter. Selvom stafetten sagtens kan
tabes med nogle 10 minutters bom i en skov
med stier over det hele, sa klarer Rasmus
aerterne.

OK Pan kan samlet lgbe i mal efter 7 timer og
12 minutters stafetlgb.

Jublen over sejren i arets store stafet vil
efterfglgende ingen ende tage, og mon ikke
festen fortsaetter til langt ud pa natten pa
diverse arhusianske natklubber?

Rasmus Djurhuus banker Emit-brikken i malposten
og cementerer sejren i Thor. (Foto: Torben Utzon)

Klubtraeningen underlagges
et juntastyre

Fra starten af september vil OK Pans
orienteringstraeninger tirsdag aften blive
varetaget af en fast gruppe af klubbens
bedste herreorienteringslgbere, som er
dannet omkring et projekt om at deltage i
store udelanske stafetorienteringslgb.

Der vil hver uge blive planlagt et teknisk
moment, som de svaere orienteringsbaner
vil fglge, men det vil ogsa vaere muligt at
lebe banen uden moment. Den lette bane
vil ikke have noget specifikt moment, men
blot vaere rettet direkte mod helt nye
medlemmer af klubben.

Traenergruppen bestar af ca. 6 personer, sa
| vil ikke opleve den samme traener hver
gang, men en samlet koordinator sikrer
kontinuitet i traeningerne.

Tirsdag

Tirsdagstraeninger har stadig deres
udgangspunkt fra Silistria med instruktion
til dagens lgb kl. 18. Der vil oftest vaere 4
baner: 3 svaere pa ca. 3, 5 og 8 km og en
mellemsvaere/let pa ca. 4 km. Momentet
for ugens traening vil veere at finde i
kalenderen.

Koordinator for traeningerne er Niklas
Ingwersen. Han er tidligere traener i
Horsens OK og banelaegger ved Paskelgbet
2013, sa der er garanti for kvalitetstraening.

Torsdag

OK Pans fysiske traeninger om torsdagen kl.
18 vil fremover ogsa blive planlagt af
herregruppen med et skiftende fokus fra
gang til gang. Der vil dog kun nogle gange
vaere en fra gruppen til stede til selve
traeningen, hvorfor traeningen de andre
gange er lgberstyret.
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Tirsdagstraning
10/9

Traeningsansvarlig: Jonas Munthe

Moment (pa svaere baner): Kompas.
Korridorlgb, hvor kun en korridor af terreenet
kan ses pa kortet - resten af fjernet.
Kompasset er her altafggrende for at kunne
holde sig inden for korridoren.

17/9

Traeningsansvarlig: Lars Hjerrild, tlf.
41488499

Moment (pa svaere baner): Kompas. Laer at
bruge kompasset til at forenkle strak, sadan
du har faerre stop og kig pa kortet uden at
lave fejl.

24/9

Traeningsansvarlig: Asbjern Mathiasen, tlf.
51559377

Moment (pa svaere baner): Sidste
traeningsgang med kompas. Den sidste test:
Store dele af kortet er fjernet, sa kompasset
bliver endnu mere afggrende end de forrige
uger.

1/10

Traeningsansvarlig: Rasmus Djurhuus, tlf.
61385978

Moment (pa svaere baner): Straekplanlaegning.

De forste grundlaeggende pointer om
planlaegning af hvordan man udferer straek
fra en af klubbens bedste elitelgbere.

8/10

Traeningsansvarlig: Eskil Schgnning, tlf.
28964812

Moment (pa svare baner):
Straekplanlaegning. Korthuske - gvelse i at
huske store dele af hvert straek, sa stop og
kortkig minimeres.

15/10

Traeningsansvarlig: Lars Hjerrild, tlf.
41488499

Moment (pa svare baner):
Straekplanlaegning. Forenkling af straek, hvor
man traener at udveaelge tydelige
terraengenstande at orientere efter.

22/10

Traeningsansvarlig: Rasmus Thrane Hansen,
tlf. 23813359

Moment (pa svare baner):
Straekplanlaegning. @v din attrack-strategi, sa
du far en klar plan for hvordan du vil
"angribe" posterne.

29/10

Traeningsansvarlig: Lars Hjerrild, tlf.
41488499

Moment (pa svaere baner): Natlgb. Mgrket er
over os, og det er tid til at gve de
grundlaeggende tricks for at kunne lgbe et
godt natlgb. Husk din egen lampe eller sats
pa at lane en af klubbens fa.

5/11

Traeningsansvarlig: Eskil Schgnning, tlf.
28964812

Moment (pa svare baner): Natlgb. Kompasset
er altafggrende i den merke skov. Vi aver
metode til brug af kompasset under natlab.
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Pan-Posten

Lebskalender

Dato Kat. Lebsomrade Arranger Bemaerkning Sidste tilm.
26/8 C Svanninge Bjerge Faaborg OK Midgardsormen

6/9 C Broddingbjerg Viborg OK MTBO-sprint 1/9
7/9 B Skerping Skole Rold Skov OK Rebild Adventure 30/8
8/9 B Skerping Skole Rold Skov OK Divisionsmatch 30/8
14/9 A Klinteskoven Sellered OK, 0-63 DM Stafet 30/8
15/9 A Klinteskoven Sellerad OK, 0-63 DM Lang 30/8
18/9 C Lilleheden Klitplantage OK Vendelboerne Nordjysk nat 1 13/9
22/9 B Lina Vesterskov Silkeborg OK Lovfaldslgb 15/9
25/9 C Alstrup Krat Mariager Fjord OK Nordjysk nat 2 20/9
29/9 A Froslev Plantage AAIG Orientering DM Klub 20/9
2/10 C m AKIF Nordjysk nat 3

6/10 C Flgjstrup Aarhus 1900 27/9
9/10 C Vesterriis St. Binderup OK NJM klub nat 4/10
16/10 C m Karup OK Natteravn 1

23/10 C m Vestjysk OK Natteravn 2

26/10 C Bastemose/Bolsterbjerg Renne IK Orientering  Bornholm Host-Open 6/10
27/10 C Bulbjerg Aalborg OK NJM dag

27/10 C Bolsterbjerg Renne IK Orientering  Bornholm Host-Open 6/10
30/10 C Skive Plantage Vest Skive AMOK Natteravn 3

31/10 C Marselisborg Storskov OK Pan Arhus NightChamp 2013-14

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 for, sa lebstilmelderen 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
Lgbskonto: 3627 127-3213
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Traeningslab
Dato Terraen Banelaegger Bemaerk
7/9 Storskoven Aarhus 1900
@rnereden [23]
21/9  Flejstrup m
P-plads midt i skoven [16]
28/9  Hasle Bakker m
P-plads for enden af Lenesvej [30]
12/10 Risskov m
Vandrerhjemmet [13]
19/10 True Skov m
P-plads pa Skjoldhajvej [20]
1711 m m Klubmesterskab
Stadion?
9/11  Storskoven Hans R. Christiansen
@rnereden [23]
16/11 Hestehave Skov m
P-plads ved Kalg slotsruin [32]
30/11 Storskoven Kent Lodberg
Silistria [1]
7/12  Marselisborg Nord Henrik Hinge m.fl.
Silistria [1]
14/12 Storskoven Asbjern Matthiasen m.fl. Det Store Juleleb
Silistria [1]

[Tal] i firkantede paranteser efter madestedet angiver startsted pa Google
kortet pa treeningslgbssiden:
http://www.okpan.dk/web/traening/traeningslob.html

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

Starttid: Kl. 11.00 - 11.30.

Pris: Alle traeningslgb 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.






