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Leder

Sa blev det langt om l@nge fordr. Det betyder béade at
skoven er smukkere end nogensinde, men ogsa at |
lesere far et nummer, der er spakket med lgbsberet-
ninger. | sidste nummer, som vi prgvede at peppe lidt
op med blandede inputs, lovede vi vist noget med no-
gle spendende beretninger i dette nummer. Det har vi
prevet at leve op til, i det vi i denne udgave er hele
landet rundt lige fra Bornholm til det nordjyske med
detaljerede beretninger om béde orienteringslgb men
0gsé det, der kommer far og efter.

Derudover er vi glade for at vi i dette nummer kan
fortzlle om bade klubbens nylig karne EM-guld og
-sglv vinder samt drets traner i DOF 2013. Vi har dog
ikke haft mulighed for at lave et ordentlig indleg men
vil se om vi kan lave en ordentlig Pan-Posten-hyldest
i n&@ste nummer.

God lzsning!

/Anni, Kell, Inge og Sofie
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Klubnoter

Labeskole som fortr@ning til Femina

| fobindelse med Femina lgbet, har vi etableret en
labeskole for de, der gerne vil blive bedre til at labe.
Camilla Bevensee har, i samarbejde med en del af
klubbens elitelgbere, stdet for skolen, der havde start
den 26. marts.

Der traenes en gang om ugen - opvarmning, intervaller
og styrkepreeget leg, der falges tet af de coachene
elitelabere. Der lzgges stor vagt pa det sociale - der
labes i par, grines og hep-pes pa hinanden.

Ny sending klubtgj

Alice Hinge har nu faet en ny levering af vores klubtgj.
Hvis du star og mangler noget, sa giv Alice et kald pa
tif.: 86 27 36 91

Hjalper til Femina

Viharigen i &r brug for en masse hjelpere til Feminalg-
bet sgndag d 11.maj. Det er en event der giver rigtig
gode penge til Pan, s& der er mulighed for at statte
klubbens medlemmer.

Las mere p& hjemmesiden, hvor du ogsé kan timelde
dig som hjelper.

Vi héber i veere med til at skabe en rigtig hyggelig dag
i Mindeparken.

Alle deltager far en traningsplan, der sikrer dem en
god start pd labesasonen, de far anvist gode lgberuter
og der krydres med lgbestils gvelser. Som en del af
skolen, undervises delta-gerne 0gsa i kost.

Der har, afhangigt af vejret, vaeret mellem 8-15 delt-
agere pa lebeskolen.

zECep

the intelligent sportswear
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Klubtur 2014

Du kan na det endnu - Klubturen for ALLE i klubben gar
i &r til Nordjylland. Vi skal labe i Vester Thorup, Kol-
lerup og Svinklgv plantager og bo i Bulbjerghus — en
lejrskole med vaerelser og hytter og hvor vi i fellesskab
selv laver mad og sarger for den gode stemning.

Nagleordene for weekenden bliver hygge og masser
af orienteringslgb for alle — begyndere, barn, avede,
elite, garvede, rutinerede, hurtige, langsomme, unge,
gamle, madre, fedre, bedsteforaldre og sé for DIG.

Forelgbigt program

Fredag 23. maj

Orientering i Vester Thorup

Aftensmad og aftenhygge i Bulbjerghus

Lordag 24. maj

Orientering i Kollerup

Frokost pa Slettestrand Feriecenter

Orientering i Svinklav — her ogsé mulighed for MTB
Aftensmad og aftenhygge i Bulbjerghus

Sgndag 25. maj
Orientering i Vester Thorup

Pris

Priser for denne herlige weekend fyldt med orientering,
hygge og god mad:

Voksen 500 kr og ungdom 250 kr.

Herudover egenudgift til karsel.

Der bliver arrangeret felleskarsel for dem som ikke
karer selv.

Flere oplysninger samt tilmelding sker pa hjemmes-
iden.

OK Pan er blevet hipster...

... nu med bade instagram og twitter, falg med hvis i
har lyst!

http://instagram.com/panaarhusorientering
https://twitter.com/OKPanAarhus

Alle er vist velkomne til at bruge kontierne. | kan skrive
til Jonas Munthe, hvis | vil have login’et.

Specialforretning

LOBEREN

Vester Allé 20 - BOOO Aarhus C
TIF B& 12 41 48
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DM-Nat

af John Holm

Hvorfor tager man til Sjalland for at lgbe et natlgb lard-
ag aften? For mit vedkommende er svaret, at Jeger-
spris Nordskov var en positiv oplevelse fra DM-Ultra
lang i 2012, og fordi natleb giver en ekstra dimension
i forhold til lgb i dagslys. Man er nadt til at l&gge et
ekstra sikkerheds niveau ind, da det er meget svarere
at lese sig ind efter et bom.

Farum havde lavet et fint stevne med stevneplads i
en lade, hvor der stod campingvogne og andre sager
opmagasineret. Vi kom hinanden ved, nar vi klzdte om
oven i O-butikken, brikaflesningen og speakningen
med "storskaerm” og Track-Track. Skoven var blevet
ramt af storme i oktober og december 2013, hvilket
betad at klubben métte revidere kortet to gange ek-
stra. Skovens folk havde dog ryddet meget op efter
de to storme. | instruktionen kunne man bl. a. lese
folgende: "Mange steder ligger der fortsat grene og
ris i skovbunden efter oprydningen. Der ligger fortsat
valtede treer nogle steder i skoven. | Stormene er
mindre grene overalt i skoven knakket af og dakker
dele af skovbunden.”

Til tirsdagstreningen i ugen op til stevnet navnte
Henrik M., at skoven var meget diffus, og at der blev
bommet meget sidste gang skoven blev brugt til DM-
Nat for mere end 15 &r siden. S& det var med bland-
ede forventninger, vi gik i startboksen. Vejret var til
gengeld fint. Lidt keligt, men egentlig dejligt Iabevejr
pé en skyfri nat.

Selv skulle jeg starte farst med to staerke konkurrenter
lige efter og da jeg bommede ca. 1 minut pa ferste
posten, var det endnu mere pakraevet at labe sikkert,
hvilket lykkede over forventning. Jeg blev ikke over-
halet og undgik sterre bom modsat flere af de starste
konkurrenter. Dog rakte min indsat kun til en 4. plads,
hvilket jeg var godt tilfreds med, selv om der kun var
30 sec. til bronzen. Klubben fik ingen guldmedaljer,
men to selvmedaljer ved Ida Bobach og Flemming
Norgaard samt fire bronzemedaljer.

Selv om bilen som jeg karte med startede fra staevne-
centret far medaljeoverrakkelsen var vi farst hiemme i
Arhus ki. 03 (sommertid), s& det blev en lang nat; men
med en god oplevelse rigere.

T -
Eo10.08) Addiatance 5 m 2014
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Danish Spring og det yderst romantiske getaway!

af Rie og Patrck McGrail

Man kan godt lgbe en anelse sur i smébagrnsraset
med bleer, konstant hgj decibel og sgvnlgse natter
og samtidigt ville have en hobby kerende ved siden
af med trening og en arbejdskarriere (jo det er i den
rekkefalge det foregdr). S& nu skulle det vere! Der
skulle arrangeres en yderst romantisk mini kaerestetur
pé et skant romantisk getaway, hvor vi virkelig kunne
komme endnu mere ud pa den anden side med et stort
bredt og romantisk smil (wohoo!).

Dagen kom og bgrnene blev efter planen afsat hos
bedsteforaldrene og s havde vi en hel lgrdag for
os selv. Den valgte vi selvfalgelig at bruge pa O-lgb
ved Danish Spring mellemdistance men det skulle
dog ikke kun vaere det som denne yderst romantiske
dag skulle g& med, sé& vi havde mellem bgrneskrig,
vasketej, madpakkesmaring og “jeg har tisset” huhej
booket os ind pa et hyggeligt og romantisk hotel som
hed Bymose Hegn og det hurtige blik p& hjemmesiden
sé lovende ud med et yderst charmerende hvidt villa-
agtig mini-hotel samt en hyggelig restaurant ved navn
Pejsen mere romantisk kunne det da ikke blive!

Men mere om det senere for farst skulle vi en tur til
Copenhagen Air Experience og fa pravet os selv af i frit
fald uden faldskerm i sikre og trygge omgivelser. Det
foregdr sddan i en sdkaldt fritfaldsimulator som nor-
malt benyttes af faldskeermsudspringere til at gve sig i
forskellige tricks og akrobatiske avelser.

Som sidegeshaft, eller vel narmere som ho-
vedgeshaft, tilbydes det sa for tosser som os at man
kan f& lov at prove det af med instrukter og det hele.
Det foregdr saddan at man far en styrthjelm, en smuk
figursyet heldragt (nja maske ikke) og handsker pa. Sa
far man 4 minutters instruktion i hvad man ma og ikke
ma for s& at blive smidt ind i et 3-4 m hgit cylinder-
formet glasrar hvor en stor motor bleser kold luft op i
rgret for fuld kraft.

Det var en skide skaeg oplevelse af 3 x 2 minutter og
selvom det lyder som ret kort tid i aktion s& passede
det egenligt meget godt for det var hulens svart at fa
kroppen til at sta stille i luften som ham instrukteren
gjorde sa fint kort inden vi selv skulle ind s& man blev
hurtigt traet i kroppen. Mest af alt knaldede man hove-

//Copenhagen Air Experience
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det ind i glasruden til stor begejstring for de naste der
skulle ind alt i mens man selv havde det mest fjogede
grin pa for det var da sindsygt skagt det her.

N& men efter den helt igennem fantastiske oplevelse
og den helt igennem perfekte start pa vores yderst ro-
mantiske dag, som vi i gvrigt varmt kan anbefale, s&
skulle vi til Tisvildehegn og lgbe Danish Spring Mellem-
distance. Rie var blevet lidt sméasyg, sa hun skulle ikke
lsbe men det skulle ikke gdelegge vores romantiske
dag, sa den ene part lab mens den anden hyggede sig
med varm kakao og fik snakket med forskellige venner
0g bekendte.

Selve lgbet foregik fra Tisvildeleje’s lakre strandom-
rade hvor parkering 14 teet pd stevneplads og start sa
man ikke skulle vade i en halv time pa en asfaltvej el-
ler igennem terren som man nogle gange skal det og
man kerte endda forbi starten som I& ganske tat pa.
Dejligt nemt og lige til med parkering pa Tisvildelejes
egen parkeringsplads ned til vandet med masser af
pladser.

Staevnepladsen var blevet lagt ind i selve skoven, altsa
ingen lysning eller lignende men i selve skoven. Det
gav en super fed stemning og fornemmelse. Spe-
cielt p& denne tid af aret, hvor ingen blade rigtigt er
sprunget ud endnu, kunne man se forholdsvist langt
igennem kystskovens krogede buskas og slanke lave
traeer. En fed detalje at lave det s&dan faktisk. Oplabet
var snoet i en lang bue, s& man ndede at se lgberne
kaempe sig i mél, mens speakerne rabte dem op og
ndede at fortalle om de var tt pa en topplacering.
Sidsteposten var lidt inde i terreenet vaek fra stevnep-
ladsen. De yngste havde en lettere sidstepost som fak-
tisk havde den sekundzre effekt at de ikke blev over-
rendt af eliten som kom buldrende hen il sidsteposten
og ville hurtigt videre.

Nu skulle jeg af sted. Jeg husker terrenet, fra mine
tidligere lab heroppe, for at vaere ganske lekkert med
lidt lumske omrader men med et forarslgb uden blade
pé traeerne er der ekstra meget fart pa da man kan se
langt selvom jeg dog blev snydt af netop det faktum at

1

teethederne kunne veere helt vk i terreenet. Blandt an-
det skulle jeg have en post i grefteende i en teethed og
mens jeg godt kunne se tethederne af graner og kunne
navigere mig i mellem disse spejdede og spejdede jeg
rundt for at finde den taethed, hvor min post var i for
dernast nermest at falde over den da jeg ramte graf-
ten og halvhgijt sagde 'Naja’ med henvisning til at man
jo kun kunne se langt pga. at ingenting var sprunget ud
endnu...det glemte jeg sé& igen senere men skidt-pyt
jeg lab faktisk ganske fint og lavede "kun’ to reelle bom
i sesondebuten, hvilket er meget godt for mit tekniske
niveau, sa den romantiske dag var yderst sken indtil
videre hvor et forholdsvist godt lab klart er en pil opad.
Jeg kom i mé&l med en god fornemmelse hvor en kom-
bination af 'nasten’ kontrolleret hgj fart (I love it!) og
god orienteringsmassigt flyd men...sa var det at farste
revne pa denne yderst romantiske og hyggelige dag
kom. Jeg fik at vide at jeg havde sprunget en post over
‘nr. 57 er ikke stemplet’ lad det ved afleesningen. Farste
reaktion var forbavselse for det havde jeg slet ikke en
fornemmelse af var sket derude men da jeg gik tilbage
til kortposen og fandt kortet frem kunne jeg skuffende
konstatere at det desvarre var rigtigt, Dough!

Inden et langstrek var en der liiige et kort straek der
skulle overstdes sadan nasten i samme lgbsretning
som langstrekket og den havde jeg sé fuldstaendigt
overset og havde fokuseret pa langstrekket efter
mine 2 bomposter, manglende koncentration kommer
sjeldent alene.

Ngj jeg blev sur pd mig selv og jeg kylede strektiderne
ned i den naermeste skraldespand uden et ord til min
bedre halvdel. Dette skar pa dagens ellers romantiske
fokus skulle lige tage nogen tids smabrokken og sur-
mulen at komme over. Derefter luskede jeg tilbage og
rodede i skraldespanden efter mine straektider og fandt
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smilet frem igen for vi skulle jo videre pd romantisk ho-
tel og spise romantisk middag og have det romantisk
pé denne dag helt alene og uden forstyrrelser.

Hotellet vi skulle bo pa var i Helsinge, en kort tur fra
staevnepladsen i Tisvildeleje, s& vi cruisede dertil i
roligt tempo og jeg glemte helt afslutningen pé lgbet
men...sd kom vi frem til Helsinge og Bymose Hegn
"hotellet’.

P4 min hgjre hénd var det flotte idylliske hvide villa-
agtige mini-hotel som vi havde set pd hjemmesiden og
sé& noget sa fredsfyldt ud i natursken omgivelse men...
til venstre stod der reception som ledte ned til en 4
flgjs lang 3 etagers murstensbygning (ALT var rade
mursten) hvor der stod Bymose Hegn Kursuscenter
og hotel... Hmm var det kursuscentret til venstre og
hotel-delen til hgjre? Méske lidt vel optimistisk men vi
ville nok hellere vaere naive og tro pa det frem for det
indlysende for det var jo en romantisk dag i dag.

Vi kommer ind og fér en nagle til vaerelse 126, "ned
ad trappen (kelderniveau) og sé& bare der ud af til i
mader dar nr. 126” siger receptionisten. @hh ok suk-
ker vi mens romantikken stat daler, intet flot hvidt og
charmerende villa-agtigt mini-hotel var vel at finde
dernede. Vi gar ned og ALT er i rade mursten pracis
som udenfor, dare er der nok af og det ligner sddan
ca. et stort kollegie for studerende. Vi siger ikke rigtigt
noget til hinanden men gar bare gennem flgjen, klack
klack klack runger det gennem farste flgj fra Rie’s hle
til vi ndr enden. "Hvilket nummer var det nu?, néh ja
126”. Endnu en flgj gennemfares med klack klack
klack til vi ndr enden mens den romantiske forestilling
og det idylliske getaway stille fordufter. Nu har vi glemt
nummeret igen, néh ja 126. | 3. flgj af rade mursten fra
bund til top steder vi pa rum 126, tager en dyb indand-
ing og bner daren. Det ser ok ud indtil vi kommer ind
for enden af gangen til det romantiske og hyggelige...
rum. Jo det er da dobbeltvaerelse med 2 senge vel-
placeret hver for sig med et fasttemret vagbord imel-
lem som ger det fuldstendigt umuligt i det mindste
at flytte sengene sammen. Maske vi kan nd hinanden
hvis vi begge strekker armene? Neeh. Her sidder vi s&

og smamumler for os selv (pa hver sin seng uden for
hinandens raekkevidde i yderst romantisk stil) indtil vi
kommer til at tenke p& den romantiske middag som vi
skal have i restaurant Pejsen pa ’hotellet’ og romantik-
ken blomstrer lidt igen men...n&r nu det fine hvide villa-
agtige minihotel pa hjemmesiden ikke viste sig at vaere
rigtigt mon s& restaurant Pejsen heller ikke var det?
Jo...det md da vere rigtigt nok...en anelse taven og
sé et hurtigt tjiek p& hjemmesiden igen via mobilen og
den sidste forventning og rest om det lzkre hyggelige
romantiske getaway fordufter. "Bemark venligst at By-
mose Hegn Hotel & Kursuscenter ikke er en klassisk
a la carte restaurant. Vi har specialisteret os i kursus-
konferencevirksomhed samt selskaber.”

Den yderst romantiske stemning burde pa nuvarende
tidspunkt vaere skyhgj og en middag ved den dejlige
abne Pejs i fuld gang men i stedet lusker vi stemn-
ingslast hen i receptionen for at hgre hvad der kan
anbefales af restauranter i byen. Det ender godt alt
sammen og vi far en hyggelig og en smule romantisk
middag, gér i seng tidligt (fordi nu er klokken jo ogsé
ved at vaere over 21:30) og végner kl. 6:00 (for hvem
af smabgrnsfamilierne kan vanne sig til at sove len-
gere pa en dag?) Men det har nu ogsa sin charme da
vi denne morgen ikke havde en agenda for senest kl.
11 hvor barnene skulle hentes, sa vi kunne ligge og
dase til kl. 09.00.

Nér alt kom til alt havde vi dog en god dag i hinandens
narvaer og kan treekke pa smilebéndet af det omend
morgenmaden blev indtaget i hgj hastighed pa hotel-
lets restaurant da vi pludselig fik travit med at f& hentet
barnene og vi skulle hjem til Hammel (i gvrigt ved
yderst romantiske og hyggelige konferenceborde pa
ca 2 meter i dybden, sa vi pd ingen made kunne tale
sammen men vi var der jo ogsa for at spise?!.)

En anbefaling er dog at man lige bruger et par sekunder
mere p& hjiemmesiden og laeser lidt mere om stedet in-
den man begiver sig ud i en romantisk karestetur men
det lzrer vi nok inden nzste gang vi skal pa yderst
romantisk og hyggelig getaway.
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Forarsfornemmelser ved s@sonstarten, Danish Spring

af Miri Thrane @dum

Den 22-23. marts, blev min orienteringssason for al-
vor skudt i gang med Danish Spring i Tisvilde Hegn.
Staevnet blev arrangeret af min kare moderklub, OK
@st Birkergd. Klubben havde satset meget pa stevnet
og det var vigtig for klubben at fa stablet et ordentligt
arrangement pa benene, med fokus p& gode baner og
setup omkring staevnet. Utroligt mange nordmand,
is&r, havde taget rejsen fra Norge, da lgbene blev
brugt som EOC-testlgb, ligesom Danmark delvist
gjorde. Det betad hgjt niveau og hard konkurrence,
is@r i seniorklasserne, hvor mange verdensstjerner
stillede til start.

Mit indtryk var, at steevnet var en succes i langt hgjere
grad end det har veret de tidligere &r. Dette kan méske
skyldes, at der blev valgt at lave 3 individuelle lab frem-
for et mere kompliceret stafet og jagtstarts opleg som
tidligere. Der var rigtig god stemning pé stavneplad-
sen inde i skoven og det var alt i alt et godt kick off for
sasonen, med godt vejr og fordrstegn bade i luften,
humgret og formen.

For jeg selv, og sikkert for alle andre lgbere, er det
utroligt fedt ndr foraret endelig melder sig. S& ved man,
at det er tid til arets farste konkurrencer. Jeg sa frem
til, at f en indikator p hvordan jeg stod efter nogle
maneder med vintertrening, bade teknisk og fysisk og
ift. de andre konkurrenter. S det var bekraeftende for
mig, at have to stabile, ikke perfekte, men succesfulde
lab som farte til dobbeltsejr pd mellem og lang. Jeg
fik et praj om hvad der fungerede og ikke fungerede,
o0g hvad der skal arbejdes i bund med, i de kommende
maneder frem mod Junior VM. Det var dejligt at starte
aret med en succes; Ingen ting at stresse over, kun er-
faringer og motivation til at fortsatte de naeste méned-
ers traening.

Jeg havde pé lerdagens mellemdistance féet en darlig
start, hvor jeg havde smdbommet og ikke varet pa for-
kant pa de forste 6 poster. Sa det var vigtigt for mig at
fa en kontrolleret og god start pa langdistancen. Start-
erne pa de to distancer mindede meget om hinanden;
6-7 korte streek med retningsskift og ikke meget at
lse pa. Jeg lab meget 'safe’ de farste poster, og falte
jeg var i kontrol. Terrenet i Tisvilde er meget diffust,
og man kan nasten ikke undgd, at f& nogle usikre

postangreb nogle gange. Mit fokus var derfor, at vaere
utrolig omhyggelig i indlgbene til posterne, iser med
kompasset da der ikke altid var s& meget at lzse pé.
Nogle gange var man ngdt til at sigte mere til hgjre eller
venstre for posten, for at fi en sikrere indgang uden
at gamble. Dette skulle man virkelig holde sig selv op
pd, da terrenet indbed til overfart. Jeg far gennem-
fort forste og sidste langstreek godt, men til 12eren
skulle jeg have gaet mere lige pa. Indtil 15eren synes
jeg det havde veret et godkendt lab, bortset fra en lille
slgjfe ved 13eren. Ved 16eren laver jeg en klassisk fejl:
nasten i mél, 2-3 relativt enkle poster tilbage, og en
god gennemfarsel kan maske betyde at man slapper
af mentalt, for tidligt. Jeg @ndrer retning da jeg krydser
stien, fér ikke tjekket op, begynder at tvivle og labe lidt
rundt indtil jeg far styr pa de fa hgjder i det flade ter-
ren.

Nu er det efterhdnden nogle uger og treeningstimer
siden der var Danish Spring, og jeg synes fortsat det
gér den rigtige vej. Men jeg er glad for, at der stadig er
knap 3 maneder til &rets hovedmal. | slutningen af no-
gle méneders vintertrening, er det naturligt at fale sig
lidt tung. Og det kan man sagtens gare, og stadig vere
godt lgbende. Det kan dog veere lidt sveert at acceptere
nogle gange. Jeg tror det er en naturlig tanke, at man
gerne vil fole sig pa toppen, letlgbt og vise fanen frem,
ved &rets farste konkurrencer. Man ma bare minde sig
selv om, at det ikke er NU den lette og hurtige fornem-
melse nadvendigvis skal vere her. For mit eget vedk-
ommende er det farst om 4 méneder til Junior VM. Nu
ser jeg frem til en masse treninger, treningslejre og
konkurrencer i ind- og udland, og nok allermest ser
jeg frem til Tiomila i neste uge, hvor Pan stiller med 4
damehold, 2 herrehold og 1 ungdomshold i ungdom-
skavlen. Jeg kan NAESTEN ikke vente!

OK @st haber at se endnu flere lilla farver til naste
ars Danish Spring, som finder sted lardag og Palme
sgndag far Pasken. Der er mulighed for at kombinere
med nogle dages treningslejr, i det kravende nord-
sjellandske terren. Lagbet vil naste &r igen bruges
som WRE.

God vind derude!
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Nordjysk 2-dages

af Emily B. Temple

Jeg er netop hjemvendt fra Nordjysk 2-dages med en
sejr pa "10-2” i dag. Jeg er godt brugt i kroppen, men
helt hgj p& weekendens lgb og har egentlig mest lyst til
en tur mere — hvad med Nordjysk 3-dages?

Som dagens farste laber pa banen starter jeg kl. 8.40.
Jeg mé& komme bedre af sted end lgrdags tur, hvor jeg
bommede gevaldigt pd ferste post. Det er mit 2 ori-
enteringsstaevne og 2. gang til Nordjysk, denne gang
i klasse D21AK. Det er noget svarere end i D21B i
2012, men rigtig fedt med et udfordrende terren og
sverere baner.

Som nybegynder o-lgber og med en lang baggrund
som fodboldspiller, er det en helt ny verden jeg har
bevaeget mig ind i. Nye begreber og “ene lgber” i
skoven, uden nogen holdkammerater der raber til mig
og uden nogen at rabe til. Men der er dupper under
skoene, mudder og intervallgb med fadder der flytter
sig hurtigt og teknisk, og en flok rare klubkammerater
med mange gode tips og opbakning.

1

Starten gér med et fint streek pa sti til farste post. Vi-
dere til nr. 2 som er godt skjult. Tvivlen lgber hurtigere
end mine ben og indhenter mig, s& jeg ma lidt frem og
tilbage, og sa frem igen - for det var den rette vej - men
posten er svert godt gemt inde i det teette granne.

En lysning leder mig videre til det lette stilgb og de
naste 5 poster gér strygende, sa fartdjavlen far rigtig
fat. Men sa gar det ogsa galt pa post 8. Selvom planen
var lagt pa bedste "Knak-koden”-maner roder jeg
rundt og bliver svart skuffet, da posten jeg laber lige

ned i har det "forkerte” postnummer. Satans, fartdjav-
len har kert mig i greften atter en gang og der bliver
bandet en del. Hvor er mine holdkammerater nu — kan
jeg fa en livline?

Efter en omgang gemmeleg med hovedet under ar-
men, viser en lile omvej mig retningen til posten fra
en ny vinkel — sa var den jo lige dér! (Min gamle fod-
boldtreener havde nok smadret en del paraplyer pga.
det bom!).

Hurtigt videre til den naste, nu ma jeg se bedre pa
kortet og veere mere precis. De sidste 4 poster gar
fint - men gv, nu lakker lgbet mod enden. Jeg vil gerne
lzbe mere, for jeg er blevet helt bidt af det her o-lgb!

| mél mader jeg Henrik Markvardsen som er spandt
pé at hgre om min tur. | gar aftes efter aftensmaden pé
Hjerring Vandrehjem, havde vi "tertraening” og terpede
kort for omrédet. Han lzerte mig ikke kun at fokusere
p& mine bom, men pé alle de vellykkede poster. Sé jeg
kunne sige lgrdages lab var en sejr pd "14-2” — og dét
er lige sé fedt som at score mange mdl i fodbold.

Til mit udsagn om at en bane pa 3,1 km er lidt kort og
at jeg gerne vil labe mere, svarer Henrik at jeg jo bare
kan tage turen igen — der er nemlig mindst 2 timers
kold ventetid til bilen karer hjemad. Ja, god idé - s& kan
jeg holde varmen lidt l&engere.

Jeg Igber banen igen, denne gang uden at bomme -
0g uden fartdjeevlen til at kere mig i graften. Dermed
en sejr pa "12-0” i anden halvleg - en god made at
genoverveje vejvalg og revidere dem til vellykkede, og
til at prave nye vejvalg og konstatere at nogle af de
farste alligevel var de bedste. Det var en fed tur — og
skulle jeg gare det endnu en gang, blev det nok som
Hanne Meller Andersen foreslog — banen bagfra - for
s& ser man noget helt andet. Men den tur mé sa blive til
Nordjysk 3-dages. Tak for en god tur i det nordjyske :)
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Nordjysk 2-dages

af Jette Dollerup

Martsvejret tog i ar revanche og viste sig fra sin bed-
ste side under NJ2-dages d. 15. og 16. marts. Mange
grufulde historier om dét ar, hvor Kong Vinter og is og
sne herskede, blegnede i &r, hvor martssolen smel-
tede enhver med en varm og solskinsrig steevneplads i
Tornby Klitplantage sendag. Selv stormen ”Store Carl”
transformerede sig inden lardagens Igb i Bunken Kiit-
plantage til "Betteka(r)l”. Og tak for det.

| samarbejde med Arhus 1900 havde Pan arrangeret
overnatning pa Hjerring Vandrehjem. Her blev der
badet, hygget, spist kanelsnegle, set MGP & Formel
1, nardet kort osv. Vi kunne alle spise os matte i en

//D21AK ved Nordjysk 2-dages

dejlig, solid nordjysk buffet, hvoraf fladekartoflerne
maske vil ga over i historien?

Specielt for NJ2-dages, tror jeg, er et stort antal delt-
agere fra Norge og Sverige. Ved startboksen blev der
derfor 0gsa kaldt frem: "ni-femti-sjyv”. Det var super
nice at fa lov at lgbe arets farste orienteringsleb i et
dejligt, bladt til tider glat terreen.

Efter lgbet var vi lige et smut ovre for at tjekke om
sandmilen havde flyttet sig siden sidst..
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Medalje-hyldest til Signe og Maja
Tirsdag aften var ca 50 Pan‘ere mgdt op pé Silistria for
at hylde Signe Sges og Maja Alm, der vandt henhold-
svis guld og selv pa mellemdistancen ved sidste uges
Europamesterskaber i Portugal. Et historisk resultat pa
flere mader: det er aldrig tidligere sket at Danmark har
vundet 2 medaljer ved et internationalt mesterskab og
det er ogsa farste gang at en dansker vinder et euro-
pamesterskab.

Der var taler fra klubbens formand (Lone Secher), en
repraesentant for klubbens eliteafdeling (Ebbe Nielsen)
og fra landsholdstreeneren (Lars Lindstram).

Pigerne fortalte om deres vejvalg og der blev serveret
champagne, kage og frugt.

lgvrigt blev det oplyst at Signe har valgt at lade EM
vare afslutningen pa hendes landsholdskarriere - hun
deltager derfor ikke ved VM i ltalien til sommer, men til
gengld stopper hun pa toppen!
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Arets trener 2013 - DOF

af Ebbe Mgller Nielsen

Bjarne Hoffmann blev hadret som rets traner 2013
pé DOF repraesentantskabsmgde i staten af marts.
Bjarne var indstillet (og hadret) for hans utrattelige
arbejde som elite- og dametraener i PAN.

Bjarne har gennem de seneste ar varet en af de driv-
ende treener kreefter pa eliteprojektet i PAN og det er
ikke mindst hans fortjeneste, at der er sé& sterkt og
et succesfuldt miljg i klubben. Arsagerne til de mange
gode resultater er mange, men hovedarsagerne er
efter vores overbevisning Bjarnes fokus pé lgber med-
bestemmelse, Igbernes ansvar for egne opgaver og
stort fokus pé det sociale liv i grupperne og i klubben
som helhed. Disse parametre sammen med Bjarnes
store viden, engagement og super evner som trener
ger ham til en dygtig og vellidt trener og sparingspart-
ner for lgberne.

Herud over mener vi at resultaterne taler for sig selv:
1. plads Danish Spring (2. &r i treek)

FRaTEr

| cya—
e | |l

€

7. plads Tiomila (dame 1. hold) og 2. holdet blev nr. 59
1. plads Venla kavlen (dame 1.hold) og dame 2. holdet
blev nr. 70

1. plads DM stafet H21 + D21

1. Smélandskavlen (for dame 1 holdet) — 3 &r i trak!!
Desuden har Bjarne vaeret med i opstarten af PAN herre
projekt. Hvor man allerede ser muligheder og udvikling.
Drengene er i fuld gang og Bjarne har lovet at vaere
med dem som trener ogsa. De farste mader med spar-
ring og snak frem mod sasonen 2014 er afholdt. Lur
0s om der ikke snart kommer resultater fra den kant
0gsa.....!

En indstilling der blev sendt med overordentlig stor op-
bakning fra en stor del af den danske elite og sub elite.
Ingen navnt —ingen glemt, men mange har udtrykt stor
begejstring for Bjarnes indgang til jobbet og lederstil!

STORT TILLYKKE TIL BJARNE — GODT ARBEJDE!!

Lo [ e T
GORE

Sl

e GARMIN

//Bjarne Hoffmann arets trener 2013
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Find Vej Dagen

af Lise Lotte Enevold Hansen

Lordag d. 5. April havde vi Find vej arrangement igen.
Vi havde 75 gaster, der Igb ud fra Silistria.

Gasterne blev sendt afsted med en kort tale af for-
mand for Danske Regioner og regionsrddsformand i
Region Midtjylland Bent Hansen. Bent Hansen lagde
i talen, der kom fra hjertet, veegt pa sundhed og mo-
tion i kombination med natur. Der blev ogsa lagt stor
vagt pé det frivillige arbejde, der i en klub som Pan
bliver lagt.

Bent Hansen lgb derefter selv en rute med Giacomo
som mentor. Da Bent kom tilbage var det i godt humar
0g med vade lgbesko. | senere mail korrespondence
skriver han:”Hils min “guide” og sig tak for en rigtig
hyggelig og lererig tur. De bedste hilsener. Bent”

Bent har efterfalgende lagt navn til en anbefaling, som
ungdomsafdelingen i fremtiden kan bruge ved ansegn-
ing om fondsmidler.

Mange af de gvrige deltagerne var familier, der trod-

‘ ‘ Hils min “guide” og sig tak for en rigtig hyggelig
og lzrerig tur. De bedste hilsener. Bent

sede det kolde og disede vejr - og som kom tilbage
efter de forskellige baner glade, med rgde kinder og
med lyst til at finde flere poster i fremtiden. Kage,
&bler fra Rema 1000 og saftevand blev forteeret med
stor nydelse og i nogen grad sult af de mindste.

Ungdomsafdelingen melder om flere nye ansigter den
efterfelgende mandag efter traeningen.

Pa Facebook var der pd landsplan, udloddet 5
medlemsskaber for resten af 2014.

En af de udtrukne gnskede at blive medlem af Pan.
Linda Udklit vandt to medlemsskaber, da datteren
Hannah ogsa var med pé Find vej dagen. De vil begge
starte med ungdomstraening efter paske - vi gleder os
til at byde dem velkomne.

En rigtig hyggelig lerdag formiddag med mange del-
tagere, frivillige og ikke mindst nye medlemmer.

—

//Bent Hansen med sin guide, Giacomo
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//Mange familier mgdte op til Find Vej Dagen
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MTBO-camp pa Bornholm

af Kent Lodberg

Mountainbike orienteering camp er en &rlig begivenhed
henvendt til folk, som gerne vil dyrke orientering pa
cykel eller bare prave det for afvekslingens og mor-
skabens skyld.

Spandte sad vi p& Bornholmerfergen sammen med
en &gte Bornholmer, som lerte 0s mange sjove ting
om gen. Bl.a. hvordan man kan & en sp&ndende drik
ud af at blande et glas honning med en flaske snaps.
Vendes jevnligt og lagres et par maneder. Ikke spor
sgd, pastod han. Uffe Spanner, Jarn Riis, Carl Peter
Noe samt undertegnede sa frem til 5 dage med en se-
rie meget spandende og forskelligartede udfordringer,
udformet som en samlet konkurrence over 5 afde-
linger:

Afdeling 1, fredag: Nat-sprint i en park ved Rgnne
Afdeling 2, lardag: Langdistance WRE-event i Almind-
ingen

Afdeling 3, sgndag: Mellemdistance, Blykobbel ved
Hasle (vestkysten)

Afdeling 4, sendag: Crying Mile ved Renne om eft-
ermiddagen

Afdeling 5, mandag: Mellemdistance, Hasle Lystskov
Udenfor kategori, om tirsdagen: Haker. Meget lang
cykeltur. 70 km stroppetur for eliten, 35 km cykelferi-
etur for os andre.

Desverre kiksede forste etape lidt, fordi vi var de en-
este deltagere med sidste aftenfeerge med ankomst 25
min for postindsamlingen skulle starte. Med 5 timers

/[Fiskebuffet ved Halse Rogeri

transport i kroppen karte vi direkte fra feergen ned til
havneomrédet i Renne, sprang ud pa fortovet med
tej, cykler og lamper og kerte direkte ud til start og
i skoven. Vi fik lige lov til at starte med truslen om,
at posterne ville blive indsamlet efter 20 min. Der var
masser af stier, 1:7500 kort, skummel tdge og lgst
sand. Vindertid pd 20 minutter. Gode muligheder for
at kare starkt pd cyklen. P-pladsen var helt temt for
folk, da vi ndede hjem fra skoven. Men humeret var i
top selvom kun én af os fik alle posterne. Men det var
sjovt, sé lenge det varede, og etapen kunne regnes fra
i det samlede resultat.

‘ Her var vindstille, fuld sol og alle 4 havde en
fantastisk tur i Aimindingen.

Meget bedre gik det p& anden etape. Hvilket sceneri.
Stevneplads pd kanten af og med fri udsigt til ek-
kodalen og med ca. 250 deltagere fra mange forskel-
lige lande. Her var vindstille, fuld sol og alle 4 havde
en fantastisk tur i Aimindingen. Jeg er ellers forsigtig,
synes jeg, men pa vej til sidste post kom der en lille
bro, som jeg lige troede, jeg kunne lgfte forhjulet op
pé, men det gik ikke og jeg matte klaske ned med min
fulde vaegt ned pa brokanten og inkassere et stk. traelar
+ diverse knubs. Det blev ikke nogen god splittid i
oplabet og noget pyller métte de andre da ogsé legge
gre til. Om eftermiddagen kunne vi styrke os pé en "sol
over Gudhjem” = rgget sild med lag, karse, salat, ka-
pers, radiser og en &ggeblomme pa toppen. Det hele
serveret p& en fortovsrestaurant i selveste Gudhjem
pé arets farste &bningsdag. Herunder ses holdet —
godt nok minus mig. Bemeark det store skaeg, som er
hgjeste mode i MTBO-verdenen!

To mellemdistancer ventede forude. De mindede noget
om hinanden med mange stier, mange valgmuligheder,
hgj fart og virkelig mange folk i skoven. Kongelig un-
derholdning! MTBO, nér det er bedst. Glemmer man at
kare "hgjre om” ndr man mgder nogen pé et "single
track”, siger det KLONK! Bemark f.eks. strek 7-8,
hvor det klart hurtigste vejvalg var helt hgjre om bagud
til asfaltvejen og videre rundt med de store veje.
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”Crying Mile” etapen fortjener et par ord. Kortet var
1:2.000, banen 1,5 km med 20 poster og der blev
sendt en cykel afsted hvert 15. sek. Alle 250 cyklister
var opmarcheret i bananform ved starten. F& sekunder
gfter starten blev hygge og forarsstemning aflgst
af vild panik. Folk tdgede rundt mellem hinanden og
mange brugte meget lang tid, for post 1 var fundet.
Den stod 60 m fra startstedet. Der var sédledes rigtig
meget at tude over, og navnet er meget retvisende for
indholdet i disciplinen!

Der var sgrget for rabat pé fiskebuffet i Hasle Rageri for
MTBO’ere, hvilket vi ogsa lige ndede at f& med. Nesten
turen derover til Bornholm var veerd at tage for den buf-
fet alene, men er man pa Bornholm af anden érsag, er
der ingen vej udenom Hasle Rageri. Superlekker fisk
serveret i 2 bad fyldt med is. Ganske fantastisk!

"Hgker” var en langtur. Det var dagen, hvor cykelferien
pé Bornholm rigtigt kom i gang. Ferst 4 poster pé o-
kort, s& 2 poster pé vejkortet over gen med ca. 10 km
mellem hver. Dejlig stiv modvind hele vejen til Ham-
meren, hvor cyklen s skulle slebes hen over toppen
og ned gennem en urskov pd vestsiden (méske dar-
ligt vejvalg?). Det fortsatte pA samme made til Vang
granitbrud, hvor man lige snupper en 20% stigning fra
strand til top, hvor man métte rode noget efter en lidt
s&r post. Samtidig kom ugens eneste regnvejr og for
mit vedkommende blev der toppet med en punktering.
Efter lzsgodisopfyldning i Ystad kunne vi trille hjem til
Arhus igen. Johan Holkman og hans hjzlpere kom-
plimenteres kraftigt for et p& alle mader outstanding
arrangement. Teknisk, socialt, servicemassigt. Stor
respekt!

Der var ogsd resultater www.mtbocamp.dk/2014/
results.htm og de to forste afdelinger var WRE med
deltagelse af nationale og internationale elitekarere.
Med rigtig god plads til motionister, ogsa. Man falte sig
meget velkommen som middelmadig MTBO-cyklist.

Sa synes du, at det ind imellem kan vere lidt monotont
med samme idraet weekend efter weekend, kunne du
overveje at preve MTBO. Det skulle undre mig meget,
om vi 4 drenge ikke gentager succes’en nste ar.

Hasle Lysts

1:10.000
.y FEkvidistance i

//Mellemdistance i Hasle Lystskov
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Af en pr@mierytters bekendelser, del 2

af Kell Sgnnichsen

Det var som om, der ikke var sket noget i et ar. Total
lgbspause siden sidste drs paskelgb — bortset fra et
par joggeture i de to uger op til Pésken for at teste
formen(!). Igen var jeg meldt til i “skadeklasse 2” i ste-
det for min normale lgbsklasse. Skulle jeg igen vare
praemierytter?

Begrundelsen var ogsa den samme som sidste &r. En
beteendt achilles-sene, der denne gang ovenikabet var
blevet opereret i mellemtiden. Selv om operationen var
gdet godt, og legen havde sagt god for at Igbe, sé var
senen nu ikke helt enig, og den protesterede da ogsa
pé joggeturene inden. S& det var vist godt, at det var
blevet til en tilmelding i H45AK. S& métte vi se, hvor
langt, jeg kunne lgbe. En gentagelse af sidste &rs sam-
lede sejr 13 i hvert fald ikke i kortene.

Har banelzggeren rgget hash?

Svanninge Bjerge — intet mindre — hed kortet til farste
etape. Sa det var selvfalgelig der, vi havde den lzngste
bane. Og sé var det, at der var en, der kom med oven-
stdende spargsmél...

Det var dog i den nordlige og ikke helt s& bakkede del
af kortet, vi skulle Igbe, men det var nu nok til at jeg
sé rigeligt fik bekraftet min form: kageform! Banen var
0gsé lzngere end jeg havde lgbet sammenlagt siden
sidste paskelab, sa jeg var noget slidt pé vej i mal.

Orienteringen var ogsa slidt, sa det blev til et totalt be-
gynderbom pa vej til post 4. Jeg havde fokus pa den
l&ge, der gik ud af marken mod sydest, men endte
med at Igbe til en helt anden ldge. Sa meget for kort-
kontakt og kompas. Det kostede omkring 2 minutters
ekstra tid. Ved post 5 fik jeg vendt kurvebilledet om,
sd jeg fjollede lidt rundt gst for posten. Og jeg kunne
ikke engang skyde skylden pé hverken vejret eller ko-
rttegneren. Vejret var godt — omend noget blesende,
hvilket klubteltet fik at marke (2 knaekkede staenger)
- 0g kortet var glimrende med de meste af stormfaldet
fra vinterens to storme tegnet ind.

Resultatet blev en syvendeplads 3'2 minut efter vin-
deren, Mads Vindegaard. Og en achilles-sene, der var
noget muggen, for jeg havde jo alligevel ikke passet

//Nejvalg rﬁellem post 3 og 4
nok pé undervejs. Den gamle cirkus-hest havde lugtet
savsmuldet i manegen...

Vivar en hel del, der havde indkvarteret os pa Danland
i Faaborg, sé der var mulighed for at ga pé besgg hos
hinanden om aftenen. Selvfalgelig blev der diskuteret
baner og vejvalg og sammenlignet straektider. Til min —
og Kenneth Skaugs - store forblgffelse havde jeg sldet
ham i oplgbet.

§a brug dog kompasset, knzgt!

Men det skal jo labes vaek, siger man, sa jeg stillede
til start igen dagen efter, og da brad solen frem.
Den var ellers karrig med sit nervar pd denne dag i
Krengerup og en enkelt regnbyge gav det ogsé under-
vejs. S& garsdagens “ren nylon” var skiftet ud med en
langermet med t-shirt.

Det viste sig at vere et godt valg, for farten var lidt
afdempet selv om der ikke var s& mange bakker. Til
gengld var der masser af ris og gamle brombar i
bunden af en ret leret og mudret skov. S& selv om
banen var en del kortere, s var tiden stort set den
samme som dagen far.

Medvirkende til dette var nok ogsa endnu et tabeligt
bom pa vej til post 13. Det gik fint nok ned til vakst-
graenseknakket, men sa holdt retningen ikke langere,
09 jeg endte noget lengere mod syd end beregnet —
uden at have noget at l&se mig ind pa. Det tog i hvert
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fald sin tid. Ikke desto mindre ma jeg have set noget
selvsikker ud, for der kom en aldre dame forbi, som
spurgte:

- Hvilken post skal du have?

- Nummer 91.

- Det skal jeg ogsa.

- Men jeg aner altsa ikke lige, hvor vi er...

- N&... Men jeg felger nu efter dig alligevel!

Det lige sé tabelige bom til nestsidste post (der var
ingen der s& mig ved sidste post farst, vel?) forbigés
i tavshed.

Jeg var end ikke i n@rheden af at sI& Kenneth i oplabet.
S e

//Bommet ved post 13
50 m stigning — pa een post!
Sidste etape i Holstenshuus var pa kun 3,9 km, vejret
var pragtfuldt med skyfri himmel og hele 17 grader.
Altsa en ren “walk in the park”. Der var dog lige et par
kurver hist og her, og ikke mindre end 50 m stigning
var der at finde alene mellem post 2 og 3. “Walk” viste

— e g

//Mona Nergaard pa vej i mal som vinder af D65A

sig at veere det helt rigtige ord...

Ikke desto mindre lykkedes det mig naesten at n& op
til startnummer 3 — jeg havde selv 4 — knap midtvejs
pé banen. Han havde ogsa bommet post 1 en del. Vi
fulgtes pant ad resten af vejen uden at jeg dog kunne
lukke hullet helt, og en 3-400 meter far mal greb en
stub fast i mit bukseben, sé faldt og fik en grundig vac-
cination af de ellers meget sma brendenalder. Og s&
var han vk, og jeg kunne humpe i mal til den 4. plads,
jeg var gaet ud med. Ingen praemie i 4r...

Det var der til gengeld til en del af klubbens andre
medlemmer. lkke mindre end 6 samlede vindere blev
det til: Grethe Leth Jargensen (D35A), Mona Ngrgaard
(D65A), Mads Maller Skaug (H16A), Patrick McGrail
(H21AK), Ebbe Maller Nielsen (H40A) og Knud Seg-
rensen (H75A).

Dagens bgrnebane gik i gvrigt rundt i den flotte park
ved Holstenshuus. Med det pragtfulde vejr og Emit
touch free poster var det noget ner den mest perfekte
barnebaner, der kan laves!

Det var nasten 40 ar siden, der sidst havde veret
péskelab pad Fyn, men de fynske klubber i Odense,
Faaborg og Svendborg viste, at man godt kan lave et
fremragende stevne uden at have rutinen. Det mé vi
sa habe, at OK Pan ogsa kan naste &r, hvor vi skal
arrangere — for fgrste gang siden 1979.

//Knud Sgrensen pa vej i mal som vinder af H75A
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Trazningskalender

Dato Ansvarlig Tema *

1/5 Laberstyret Intervaller - sti-intervaller 6-8x3min m. 2min pause
6/5 Rasmus Djurhuus Kurvetrening - kurvekort

8/5 Pans Herrehold Herresatsnings Surprise

13/5 Lars Hjerrild Kurvetraening - Vejvalgstagning i kuperet terren

15/5 Laberstyret Distancetraening - 2x15min i terren m. 10min mellemjog
20/5 Rasmus TH Kurvetraning - forenkling af kurver

22/5 Laberstyret Terraentur - 60-90min lgb i terreen. Moderat tempo
27/5 Eskil Schening Skeve post cirkler(husk at lees definitionen!)

29/5 Laberstyret Intervaller - terreenintervaller 3x10min m. 3min pause
3/6 Jonas Munthe Bomteknik - falg John

5/6 Laberstyret Distancetraening - Djurhuus’ testrunde

10/6 Christian Bobach Postudsatningsstafet

12/6 Laberstyret Terrentur - 60-90min lgb i terreen. Moderat tempo
17/6 Lars Hjerrild o-intervaller

19/6 Pans Herrehold Herresatsnings Surprise

24.juni  Trenerteamet Sommerafslutning

* Hvis ikke andet er angivet er mgdestedet pa Silistria
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Labskalender

Dato Kat. Lebsomrade Arranggr Bemarkninger Sidste tilmeld.
4/5-14 B Bjerre Skov Horsens 0K 26/4
10-11/5 Kolding OK KUM

16/5-14 C Rold Nerreskov Rold Skov OK NJ Lang 8/5
24-25/5-14 Faaborg, Svendborg, Kerteminde, Nr.Aby JF Sprint Cup 18/5
29/5-14 C Marselis Nord OK Pan Kr.Himmelfartsleb

7/6-14 SprintChamp Frederiksbjerg

15/6-14 C Ok Snab Vejlestafetten

21/6-14 SprintChamp Skejby Sygehus

28/6-14 SprintChamp Odder

Yderligere oplysninger om lgbene kan findes pa o-service eller pa de enkelte labs hjemmeside, der kan findes via
terminslisten p& DOFs hjemmeside (www.do-f.dk). Der er i listen har kun medtaget et udvalg af de Igb, der findes
pé terminslisten.

Tilmeldingsfristen ovenfor er sidste frist for tilmelding til labet. Det er pant at timelde sig et par dage fer, sa lgb-
stilmelderen har lidt tid at arbejde i. Tilmelding til lob gares via www.o-service.dk (krever login, der kan fées ved
Igbstilmelderen). Alternativt kan man ogsa tilmelde sig til Igbstilmelderen:

Bent Nielsen

Bisgaardsvej 51

8300 Odder

tif. 20724060

email: bent@kronborg2.dk

Labskonto: 1551 127-3213
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Traningsleb _3_\

Dato Lebsomrade Madested Ansvarlig Obs.
3/5-14 Ringelmose skov Ved hgjskolen Ivan Christensen

17/5-14  Hasle Bakker P-plads ved Lenesvej

31/5-14  True Skov P-plads ved Skjoldhgijvej

14/6-14  Risskov Vandrehjemmet Aarhus 1900

Starttid: kI 11.00-11.30 (lerdage)

Pris: Alle trazningslab arrangeret af OK Pan og Arhus 1900 (pa klubbens kort) er gratis for alle klubbens
medlemmer (aktiv medlemsskab). Prisen for gvrige deltagere er 20 kr., der betales pé stedet; 5 kr. hvis man selv
medbringer kort.

Baner: Der er normalt 3 baner at valge imellem: ca 3-4 km let, ca 5-6 km mellemsver, ca 8-9 km sver.
Nogle gange vil der ogsa vere en lang mellemsvar bane samt en mellemlang sver bane. Hvis der alligevel ikke
lige er en bane, der passer til dig, er du velkommen til at forkorte én af de banetilbud der er.

Ved nogle Igb skal du selv prikke posterne ind inden start, men det bliver mere og mere almindeligt at der
udleveres kort med pétrykte baner.
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