\,_

Pan Posten

Nr. 674 - Juli 2016

?29/'\’ BN AN

\/‘C:\

@

,-X/ ERVEERS) N IS

) 2/ *V \ Al0o30)]

r v Medlemsblad for Orrenterlngsklubben Pan, Arhus
Medlem af Dansk Orienterings-Forbund
under Danmarks Idraets-Forbund

N\ =W



Pan-Posten

Orienteringsklubben Pan

Klubhus
Klubkonto
Hjemmeside
Kontingent 2016

Sekretariat
(ind- og udmelding)

Bestyrelse
Formand

Kasserer

@vrige medlemmer

Suppleant

Udvalg

Eliteudvalg
Ungdomsudvalg
Lgbsudvalg
Kortudvalg
Traeningsudvalg
Skovudvalg
Arrangementsudvalg
Husudvalg

Pan-Posten
Redaktion

Traenere
Klubtraenere

Ungdomstraenere

Salg af klubtgj
Salg af kort
Labstilmelding og

adresseaendring
Lgbskonto:

Silistria, @rneredevej, 8270 Hojbjerg 8627 0831
1551 109-8527

http://www.okpan.dk/

Familie 1.485,00

Senior 800,00 (indtil 25 ar, dog 675,00)

Junior 355,00

Abonnent 270,00

Jan Bille, pan@orientering.dk 2973 4718

Lone Secher Andersen, losa1116@gmail.com 8672 5251/2541 3503

Kell Sgnnichsen, kell@soenniksen.dk 2165 6687
Kent Lodberg, klc@dadlnet.dk 8627 9229
Camilla Bevensee, camillabevensee1@gmail.com 2875 7794

Torben Utzon, tutzon@tutzon.dk 8612 4878/40138606

Ida Bobach

Ebbe Nielsen, ebbe@loberen.dk 2835 1948
Jeanette Finderup, jmfinderup@hotmail.com 2635 1986
Hanne M. Andersen, hanne.moeller.andersen@cse.au.dk 8622 3345
Flemming Ngrgaard, flemming@compukort.dk 8627 3978
Juul Meldgaard, juulmeldgaard@hotmail.com 8629 5372
Seren Strunge, s_strunge@hotmail.com 2022 6709
Trine Kristensen, TK@ennova.com

Kent Lodberg, klc@dadlnet.dk 8627 9229
Henrik Rindom Knudsen, henrikknudsen93@live.dk 2636 3180
Kell Sgnnichsen, kell@soenniksen.dk 2165 6687
Anni Sgrensen, Anni.Soerensen@skejby.rm.dk 5192 5105
Camilla Bevensee, camillabevensee1@gmail.com 2875 7794
Jeanette Finderup, jmfinderup@hotmail.com 2635 1986
Tobias Karlsmose Svarer

Giacomo Frattari

Sofie Secher

Caroline Finderup

Inge Knudsen

Alice Hinge, alicehinge1@gmail.com 8627 3691

Sekretariatet (se ovenfor)
Pa www.o-service.dk (login fas hos Sekretariatet)

1551 127-3213

2



Pan-Posten

Indhold

Leder 3
Klubnoter 4
Beretning fra klubturen 8
Jukola 2016 10
Ekstremt maraton 14
U-times: Unggdomstur til Dollerup 16
U-times: Klubtursevaluering 17
U-times: Barnetraening i OK Pan 18
Skal? Skal ikke? 22
Find-vej-i dagen 27
DM-sprint 28
Geet et kort - resultat 30
Lgbskalender 31
Traeningslab 32
Udgivelsesplan

Nr Deadline Udkommer
675 17/8 September
676 15/10 November
677 6/12 December

Specialforretning

LOBEREN

Vester Allé 20 - 8000 Aarhus C

TIf 86 12 41 48

Leder

Nar man kommer i tvivl, om en Tio-Mila sejr
skal fremhaeves pa forsiden, betyder det, at
der sker en del i klubben. For en sejr i Tio-
Mila er stor, ja vel naermest det starste man
som orienteringslgber kan opna pa klubplan.

Pa den anden side er en klubtur noget, der
samler klubben fra de allermindste, til nogle
der maske har 15 gange sa mange ar pa
bagen.

Tio-Mila sejren kom pa forsiden, men
klubturen er beskrevet med bade voksne og
yngre gjne inde i bladet. Ligeledes kan du
laese beretninger fra Nordisk Extrem Maraton,
DM Sprint, Jukola, barnetraening og meget
mere.

Klubben er gaet pa sommerferie, og Silistria
vil nok ga ind i sin mest @de periode pa aret.
Det betyder ikke, at der ikke bliver lgbet
orienteringsleb, men det er formentlig andet
steds end lige Aarhus. Pa redaktionen kunne
vi rigtig godt taenke at here om din tur, om
den sa gar til Laesg eller Letland.

God sommer herfra.

/Henrik, Anni, Kell, og Inge
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JWOC 2019 til Aarhus og
Silkeborg

Egentlig har vi ikke faet nogen officiel
henvendelse fra IOF, men de tweetede kort
efter Council-made i Budapest i starten af
juni, at Junior-VM (JWOC) var tildelt Danmark
i2019.

Det betyder, at omkring 400 af verdens
bedste unge orienteringslabere laegger vejen
forbi Aarhus og Silkeborg. Det er meningen,
at sprinten lgbes i Aarhus, mens de gvrige
discipliner - mellem, lang og stafet - afgares i
Silkeborgskovene. Silkeborg bliver ogsa
staevneby med base omkring JYSK Arena, der
gerne skulle vaere faerdigbygget naeste ar.

Dertil haber vi pa op mod 1000
publikumslabere, der far mulighed for at labe
i de samme terraener som JWOC-lgberne.
Hvis du har lyst til at hjeelpe med, kan du
allerede nu henvende dig til en i
styregruppen, der bestar af:

OK Pan: Kell Sennichsen, Emil Thorsen,
Bjarne Knudsen.

Silkeborg OK: Dorthe Hansen, Mogens Hagner.

4&or |OF Orienteering

2019 Junior World

Orienteering

Championships
Denm a r_k_

o

The Junior World Orienteering Championships
2019 goes to Denmark. #orienteering #woc

#jwoc2019
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Jukola/Venla

Det var et meget ungt Venla-hold, klubben
stillede med, og det blev da - som forventet -
heller ikke i naerheden af sejr, selvom
klubben vandt Tiomila for en god maneds tid
siden og tidligere har vundet Venla to gange
(i 2013 og 2014).

Josefine Lind lgb en imponerende fgrstetur
og kunne skifte pa en 18. plads kun 38
sekunder efter téten. Imponerende af en
juniorlgber. Det kunne de felgende - Caroline
Gjotterup, Caroline Finderup og Josefine
Dewett - ikke helt falge med til, og holdet
rutsjede ned til en placering som nummer 113
37 minutter efter vinderne fra Halden (der sa
fik oprejsning fra Tiomila, hvor de bommede
sig ud pa sidste tur).

Der var to herrehold med i Jukola-stafetten,
og farsteholdet havde en noget naer omvendt
oplevelse af damerne. Som ved Tiomila var
Jonas Munthe pa farste tur. Han fik en hard

aften i skoven og kunne skifte knap 10
minutter efter téten pa en 161. plads. De
folgende ture - Rasmus Djurhuus, Tue Lassen,
Christian Christensen, Christian Bobach,
Andreas Boesen og Seren Bobach - tabte hver
8-10 minutter, men klatrede generelt op
gennem placeringerne og holdet sluttede pa
en 49. plads blandt de over 1400 hold.
Absolut godkendt, men en anelse darligere
end sidste ar.

Omvendt var det for andetholdet, der endte
som nummer 144 - naesten 100 placeringer
bedre end sidste ar - og maske det bedste
resultat nogensinde? Grundlaget for dette
blev lagt af Eskil Schenning, der med en 88.
plads pa farste tur faktisk var over 5 minutter
hurtigere end Jonas pa farsteholdet.

Geet et kort - Hint 1

Ja, vi skal endnu en gang gaette et
sprint-kort.
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Seren og lda Bobach med i
VM-truppen

Seks labere er forelgbigt blevet udtaget til
VM, der finder sted i svenske Stromstad fra d.
18-28/8. Heriblandt er Seren og Ida sikkert
blevet udtaget. Resten af holdet bliver farst
offentliggjort d. 29/6, hvor fordelingen af
distancer ogsa kommer frem. Hele det
midlertidige hold er:

Cecilie Klysner, FIF Hillerad Orientering

Ida Bobach, OK Pan Aarhus

Maja Alm, OK HTF Haderslev

Andreas Hougaard Boesen, OK Roskilde

Seren Bobach, OK Pan Aarhus

Tue Lassen,
Faaborg OK

Mads Mgller Skaug og
Caroline Finderup udtaget til
JwocC

Junior World Orienteering Championship
(JWOC), ogsa kaldet Junior-VM, afholdes fra
d. 9-15 juli i og omkring byen Scuol i
Schweiz. Et stort-kuperet omrade, hvorfor
testlgbene, der blev afholdt i det bakkede
terraen i og omkring Rebild Bakker, var med
til at give en indikation af, hvilke labere der
kan klare sig i de fysisk kraevende terraener,
der venter lgberne til JWOC i de schweiziske
alper.

Rigtig mange juniorlgbere leverede nogle
flotte resultater i weekenden, og seerligt hos
pigerne var der flere lgbere, der viste et hajt
og stabilt niveau. Der var saledes kamp om
de seks pladser.

Caroline Finderup formaede alligevel pa
flotteste vis at blive udtaget, ligesom Mads
Maller Skaug ogsa kan se frem til udfordringer
i det schweiziske. Det er begges debut ved
JWOC, men Caroline Finderup var til
europamesterskaberne EYOC sidste ar i D18-

klassen.

Caroline
Finderup og
Mads Mgller
Skaug der
begge skal
deltage til
JWOC.




Klubnoter

Pan-Posten

Mikkel Holm Nielsen

debuterer til EYOC

European Youth Orienteering Championships
(EYOC), som er orienteringssportens svar pa
ungdoms-EM, afholdes farst i juli i og omkring
byen Jaroslaw i Polen. Danmark stiller med 4
drenge og 4 piger i H/D 15-16-klassen. Der
lgbes distancerne: Lang, stafet og sprint.

EYOC er for mange lobere farste provelse
med internationale mesterskaber, hvorfor
malet med deltagelsen primaert er, at lgberne
far erfaringer og inspiration med hjem.

Ligesom for juniorerne blev testlgbene
afholdt i det bakkede terraen i og omkring
Rebild Bakker, og rigtig mange
lebere leverede nogle flotte
lebet  af
weekenden. Hos drengene var
der i ar saerlig stor kamp om
pladserne, da flere drenge
leverede gode
enkeltpraestationer. |
udtagelsenblev der lagt vaegt
pa at lgberne formaede at
praestere mere end til en af de
tre udtagelseslgb - og netop
dette var der 4 drenge, der
havde.

resultater i

For syv af leberne er det
allerfgrste gang, at de
deltager i EYOC, mens Annika
Simonsen som den eneste ogsa
var med sidste ar. EYOC-holdet
2016 ser saledes ud:

Alberte Kaae-Nielsen, Sollerad
OK. Annika Simonsen, FIF
Hillered. Birka @hlenschlaeger

Nielsen, Silkeborg OK. Hedvig Valbjern
Gydesen, OK Melfar. Elias Hinge Krogsgaard,
Silkeborg OK. Malthe Poulsen, FIF Hillered
Orientering. Mikkel Holm Nielsen, OK Pan
Arhus. Seren Thrane @dum, OK @st Birkerad.
Programmet til EYOC:

Fredag d. 1 juli: Lang

Lerdag d. 2 juli: Stafet

Sendag d. 3 juli: Sprint

Mikkel Holm Nielsen
har haft et kanon
forar, der har udlgst
en plads til EYOC.
Blandet andet DM-
guld pa natdistancen.
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'& Linda Udklit

Beretning fra klubturen

Vi havde set meget frem til klubturen og
Fane. Jeg havde laenge i forvejen spurgt
Hannah, om hun ville sove i hytte eller telt,
og der var ingen slinger i valsen; vi skulle
sove i telt! Sa var der ikke andet for, end, at
habe pa godt vejr. Og sikke et fantastisk vejr
vi blev velsignet med!

For, at spare braendstof og tyvstarte lidt med
hyggen, fyldte vi bilen op med familien
Kanstrup, som vi medtes med i Skanderborg.
Tidlig fyraften, Fang i vente, fantastisk vejr
og ditto selskab, sa var der lagt i ovnen til en
fabelagtig weekend.

Pa havnen i Esbjerg madte vi mange af de
andre fra klubben. Den lille sejltur gjorde, at
man fik fglelsen af, at komme langt vaek fra
alting, og der var
sommerferiestemning.

naesten

Fang skuffede ikke! Fa gjeblikke efter vi var
kert af faergen, la der, til alles store
begejstring, tre saeler pa en lille sandbanke i
vandet, ikke mange meter fra asfaltvejen.
Kun fa ejeblikke efter igen, ankom vi pa
Feldberg familiecamping,
hvor vi skulle overnatte i
weekenden. Hannah og
jeg gav os til, at sla telt
op og pakke ud, mens

andre skulle

klemme weekendens
forste lille tur ind, inden

aftensmaden.

Det var en laekker, solrig
aften, og Hannah og jeg

travede i bare taeer, den lille kilometer til
Restaurant Dino, hvor vi skulle spise bade
fredag og lardag aften.

Efter dejlig aftensmad, hygge, leg pa
legepladsen, kage og info, samt ikke mindst
udsigt til en begivenhedsrig weekend, var vi
mere end grydeklar efter en lang dag og der
var hurtigt ro i det lille telt og pa pladsen.

Lerdag morgen vagnede vi tidligt i et hedt
telt! Solen stod hajt fra morgenstunden og vi
kunne sidde udenfor, i bare arme, og spise
morgenmad med de andre. Det kunne kun
blive en laekker dag!

Vi startede med instruktioner og baner i Fang
klitplantage. Fantastisk, varieret terraen med
sandet bund, lyng, mose og skov. Det var
hardt, at labe i, sa det gjorde vi ikke. Nej,
spog til side. Sandheden er, at mit knae har
drillet en del siden VUMB (og laengere endnu)
sa det holder sommerferie. Det gav Hannah
og jeg lejlighed til, at ga nogle baner
sammen og vi startede lgrdagen med en
mellemsvaer. Jeg ma sige, at jeg var meget
positivt overrasket over hendes orientering i
det terraen og pa en mellemsvaer bane! Hun

plejer, at labe begynder, sa hun har vaeret
lidt udenfor stierne og ude, at preve noget
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nyt! Til frokost kerte vi til Fang skovlegeplads
i en anden del af plantagen. Stor legeplads
med masser af forskellige "rum” og pladser
med borde/baenke osv.

Efter frokost, leg, hyggesnak og afslapning i
skyggen stod den pa lagkagelsb. Meget kan
man sige om klubturene, men man gar ikke
ned pa kage! Ud over en varieté af
medbragte kager, var der et sandt kageorgie
af lagkager med flgdeskum, creme, syltetgj,
frugter, baer og div. pynt, “bygget” af
bernene. Saledes velforsynede skulle starten
til eftermiddagens klubstafet snart ga. Jeg
sad over, men kunne glaades over den energi
Hannah lagde for dagen. Det er abenbart
noget helt andet, at lgbe med sa sej en
makker, som Henrik Jargensen, og have
hujende og heppende klubkammerater
staende i mal, end at lebe med sin mor til
dagligt. Jeg skal love for, hun havde mere end
rade kinder da hun STOLT kom i mal! Sikke en
forngjelse!

Efter stafetten naede vi en lille aftenbadetur

i vadehavet, inden aftensmad. Sa var der

igen alle muligheder for en god nats sevn,
efter en lang, men dejlig dag!

Sendag vagnede vi op til en lidt keligere, men
stadig meget mild og smuk morgen, med en
smule havgus, som dog hurtigt fortog. Vi
skulle lgbe fra skovlegepladsen igen, og vi gik
igen en mellemsvaer bane sammen. Den tog
os igennem fantastisk klitlandskab og mose
og med vores tempo havde jeg rig lejlighed
til, at fotografere undervejs. Jeg har nok
fotograferet en del - | hvert fald siger Hannah
pa et tidspunkt til mig: ”Mor, du er Fangs
starste fan”. Det ved jeg ikke om jeg er, men
jeg er keempe fan af konceptet klubtur” og
det samme er Hannah. Det blev, som
forventet en fabelagtig weekend! Tak til alle
for dejligt selskab og ikke mindst tusind tak
til Grethe og Henrik og alle andre gode
kraefter. Klubturen er en helt fantastisk
made, at kickstarte sommeren pa! Rigtig god
sommer til alle!
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‘& Jonas Munthe

Jukola 2016

Jeg skulle egentlig skrive om, hvordan jeg
vandt DM Ultralang pa Fang. Jeg har tankt
en del over, hvad jeg skulle skrive og kom
frem til, at det nederste flow-chart

summerer det hele godt op.

”Latt, ganske latt!” som vores finske laber
Victor ville have sagt.

Sa i stedet for at dvaele mere ved det,
kommer her en historie om, hvordan man i
hvert fald ikke vinder noget som helst...

Det regner, vi star i mudder til anklerne, og
vinden hyler i tracerne. Foran mig star én
leber fra hver af de 30 bedste klubber i
bag mig 1670
orienteringslebere og Eskil. Pludselig bliver
der helt stille. | Baggrunden taler speakeren
videre pa finsk, eller er det engelsk? Det lad
som ”one minut to start!”.
utrolig klare ud. Er jeg klar? Ekstra kompas,
ekstra lampe, tape pa ankler, tape pa
sngreband, brystnummer, back-up kort og

verden, star finske

Alle andre ser

emit-brik, frisk i kroppen, varm, HURTIGE
ben! Repetere planen inde i hovedet:

1) Skoven er taet og diffus, sa kompasset er
min eneste ven!

2) Hvis ikke du bommer gaflingerne er du
med teten, sa 100% kortkontakt ind i

posterne.
3) Folg med toget pa langstraskkene.

Der er styr pa alt. Alt er som det skal vaere.
Jeg har provet det for. Jeg er klar!

Der lyder et brag over arenaen, da et
maskingevaer af stor kaliber saetter Jukola i
gang. Vi veelter af sted, det saedvanlige kaos;
mudder, skub, folk som veelter, folk over alt!
Jeg forsgger at holde mig lige i ryggen af
Halden.

Pa vej ud af arenaen kaster jeg mit farste
blik pa kortet: langstraek til 1’eren, ingen
klare udenoms-vejvalg, stort opfang inden
posten; kun en lgsning: lige pa med toget!
Men skoven er teet, taettere end jeg havde
troet, og der kommer kg. Folk maser og

Orienterings Flow Chart

Stop og lees kort

Har jeg et vejv alg
til nzeste post? ]a'

Ved jeg hvilken terreengenstand
jeg leber mod lige nu?

Jal TNej!

Er jeg ved posten?

Seet tempoet op!

T )

Kan jeg helt sikkert holde
det her tempo til mal?

/ e




Pan-Posten

pukler og mosler, men lige lidt
hjaelper det, vi snegler os igennem
krattet. Endelig kommer vi ud pa
stien. 1000 lamper foran, 1000
lamper bagved. Jeg er fint med pa
kortet, finder let min 1., 2. og 3.
post. Jeg ved, hvad jeg laber i
mod, og jeg foler, jeg forstar
kortet.

Afsted mod 4’eren, rimelig simpelt
straek: ned i mosen, folg grefterne
og lgb til toppen af bakken. Tjek
detaljer hold
retningen og sa vil toget vise mig posten. Nu
kan jeg endelig lgbe hurtigt, og spise mig op
igennem feltet!
fortseetter i graftens retning, rammer lige ind
i et stort spor - det ma vaere hugningen.
Drejer af til venstre, rammer en sten (som
har en post, ergo ma den vare pa kortet)
detaljerne passer fint, sa er det bare at falge
toget de sidste 150 meter op til punkthajden
pa toppen. Der er en post, men det er ikke
min! Ok, hvad star den ved? Jeg kan ikke se
nogen detalje den kan sta ved?? Hvor er jeg??
Jeg kigger mod nordvest og ser tydeligt, at
der ma ligge en post, pga. alle lamperne der
skifter retning. Jeg bevasger mig i den
retning, har trods alt fundet 2 falske poster i
den her gafling allerede. Der kan ikke vaere
mange tilbage... Hov her kom en lille groft!
Og nu forstar jeg hvilken parallelfejl jeg har
lavet. Na videre, et bom betyder ingen ting,
jeg er hurtig og kan lgbe uden fejl fra nu af.

af pa vejen,

Flyver gennem mosen,

Over til 4’eren og samme vej tilbage mod
5’eren. Krydser den store vej, det er diffust
pa den anden side, darlig sigt. Jeg trackker
mod venstre for at felge kanten af hgjen, det
vil fare mig sikkert i posten. Jeg laber og
leber, der er forvirrede lebere til hgjre og

venstre. Rammer den sydestlige kant af
bakken, men der er ing slugt? Ingen post? Jeg
ma vaere for langt mod sydvest, ellers ved jeg
ikke hvor jeg er, lort! Damage-control; jeg
leber ost langs bakkekanten og rammer
hurtigt den store skovvej, laeser mig ind, skal
jo samme vej tilbage? Forstar ikke at jeg ikke
sa posten fgrste gang, men nu star den og
griner af mig!

Jeg er stresset, de folk jeg lgber med nu er
for gamle og for langsomme. De naeste par
poster ser heldigvis simple ud pa kortet,
store opfang, sa jeg saetter farten op til
maks. Jeg flyver forbi de andre lgbere. Post
7, langstraek, stort opfang, toget falger
linjens retning. | mellemtiden har jeg faet
folgeskab af KOK’s 1. hold, det seetter farten
yderligere op. Nu karer det igen! Post 7, tjek,
videre mod post 8. Kompasset pa, op ad
bakken. Punkthgjen i cirkelkanten af tydelig
pa lang afstand og servere posten pa et
solvfad.

Videre mod post 9, den farste del er let, ud
til vaeskeposten, videre ind i skoven og over
groften, toget har min retning,
Fornemmer taethed 1’eren straekke sig ud i

yes!
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meorket til venstre. Nu rammer vi kanten,
hvor der pludselig kommer detaljer pa kortet.
Jeg ser en post (46) ved foden af en aflang
lysdben punkthgj. Det ma vaere hgjden lige
syd for min post, FEDT! Jeg kigger op,
tydeligt at se pa lamperne at der ligger en
post 100m laengere fremme. Bang! Nr 71 Det
er ikke min? Hvor er jeg? Alle lgber til den her
post, jeg ser ingen andre tog. Jogger tilbage
mod min punkthgj (nr 46), kan ikke finde
den. Aner ikke hvor jeg er. Fornemmer at jeg
ma vaere lige pa kanten af det detaljerede
omrade, men kan ikke laese mig ind. Alle folk
laber stadig mod post 71. Det er gamle tykke
meend! Hvad fanden laver jeg hernede i
feltet? Tiden gar, og jeg maerker, hvordan jeg
odelaegger stafetten for hele holdet. Nu
kommer der ti mand lgbende fra vest, kan de
have haft min gafling? Jeg leber mod dem, vi
krydser hinanden og de er vaek, jeg er alene
igen. Er der lidt lys laeangere fremme? Jeg
jogger videre, yes, en post, YES det er min!
Klipper posten, drejer 180 grader og fyrer
gennem skoven, i det mindste er benene
stadig hurtige.

Men jeg er alene, mutters alene... Det skal
man ikke vaere pa 1.tur! Posterne er lette nu,
men ma lave alt arbejdet selv. Tankerne
flyver gennem hovedet ”Du har edelagt det
for holdet Jonas!” ”Det her er darligere end
10mila, hvordan er det muligt?” ”Hvorfor
skulle de andre gide lgbe, nar vi er sa langt
efter?” ” Nu har de andre ingen gode lgbere
at falges med, det kommer til at koste 5-
10min per tur!”. Jeg saetter farten op, og
forseger at koncentrere mig om at finde
poster... 10’eren tjek, 11’eren tjek, 12., 13.
14. publikumsstraet! Kan hgrer en masse
venner som hepper om kap mod speakeren,
der fortaeller at OK Pani er 7-8min efter
teten. Wow det er lang tid... Hvad hepper de

sadan for, de burde sta og hane mig. Men de
tror abenbart stadig pa det, jeg forsager at
overbevise mig selv om, at det ikke er sa
darligt alligevel. Vil saetter farten yderligere
op, men benene er tratte nu.

Ind i skoven pa den anden side, post 15! Og
post 16! Og TV post 17! Overhaler 10 gamle
finner pa vej op ad bakken bag tv posten,
men de fanger mig naesten igen, da jeg laver
en krog ind i post 18. Alle lgber for langsomt
og i forkerte retninger. Skal der findes poster,
ma man gore det selv. Og skal jeg gare alt
arbejdet selv, sa kan jeg ikke lgbe hurtigt
nok. Nu geelder det bare om ikke at fucke
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mere op! Jeg far kaampet mig i mal. Sur pa

mig selv og uforstaende overfor, hvordan det
kunne ga sa darligt. Men mest af alt skuffet
over, at de andre pa holdet ikke far chancen
for at labe med i teten og saette deres praeg
pa stafetten. Alt i alt et virkelig ubehageligt
lgb...

Men hvad gik der galt? Rigtigt mange ting, i
forhold til de tekniske punkter jeg havde
inden start sa:

1) Jeg er skaev, nar jeg bruger kompasset, og
nar jeg endelig er lige, sa er jeg ikke sikker
nok.

2) Jeg satte ikke farten ned, nar det blev
svaert, tolker for meget ud af en enkelt
detalje. Dette kan fungere i Danmark, hvor
jeg har meget steorre erfaring med at
omsaette kort til terraen, men ikke til jukola.
| mere ukendt terraen, skal jeg kun stole pa
kort til terraen orientering.

3) Falger togene fint pa langstrackkene, men
pa strackkene ind i gaflede omrader er jeg for
ukritisk med deres retning.

| forhold til mit flow chart tidligere, er det
alt for ofte jeg ikke lgber mod nogen bestemt
genstand, jeg chancer for meget pa, at jeg
kan laese mig ind, nar jeg rammer et opfang.

Med sadan et ordentligt rap over nallerne og
en masse erfaringer rigere, sa er der vist ikke
andet at gere end at komme ud og traene
noget mere orienteringslab.

13
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'& Henrik Rindom Knudsen

Ekstremt maraton

Fra toppen af den lyngbeklaadte bakke
Sindbjerg lidt est for Silkeborg er der en
formidabel udsigt ud over skov og sg. En
lordag i maj sidder min makker Aske og jeg og
spejder ud fra toppen med viden om, at vi
har tre poster ned til et snavert sted pa
Gudenaen, hvor vi skal svemme over for sa at
finde ni poster pa den anden side i det
kuperede terraen omkring Kngsen. Vi har
allerede lgbet i omkring 3 timer igennem
@ster-, Vester- og Nordskoven. Og det er
endda kun fgrste dag af to. Vi er til Nordisk
Extrem Maraton.

Kort beskrevet er konceptet til Nordisk
Extrem Maraton, et
orienteringslagb splittet op i to etaper med

langdistance

overnatning mellem, hvor man sammen med
en partner skal labe med mad, telt og hvad
man ellers har brug for at holde sig kerende i
et degns tid.

Hverken Aske eller jeg havde vaeret med for,
og det laengste, Aske inden havde labet, var

) jud

en tur pa 2.20. (Det blev der lavet om pa).
Derfor havde vi tilmeldt os 50km-ruten. Den
lange pa 70km skulle vi ikke nyde noget af. Vi
var begge to godt nok lgbende, og vores
orienteringsevner skulle gerne veaere i den
gode ende i et felt af adventureracere. Sa
hvor langt fremme i feltet ville vi mon kunne
vaere med?

Hovedlase hans

Da starten gik, lab de 60 hold pa 50km-ruten
afsted. Jeg havde lidt problemer med at fa
mig laest ind pa Gl-kortet i 1:25.000.
Heldigvis var Aske knivskarp og farte os lige
af feltet tog et
udenomsvejvalg. Farst til forsteposten. Sa er
vi i gang. Feltet kom hurtigt op igen, og vi
var et par hold, der leb sammen.

pa, mens resten

| Vesterskoven skulle vi ind i en bunker og
finde en post. Flere af de andre hold
begyndte at finde pandelamper frem, men
hvorfor spilde kostbare sekunder pa det?
Derfor stormede Aske og jeg bare ind, som
resulterede i, at vi leb rundt som hovedlgse
hens. Vi mistede fem minutter i bunkeren.
Dels fordi posten stod i det nordestlige
hjerne i stedet det nordvestlige, som det
ellers var angivet pa

_~_-__: Vandpassage i
——=——~___ Silkeborg midtby, hvor

kamp mod stremmen.
Henrik(tv) og Aske (th)
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kortet, men lidt lys fra start havde nok ogsa
sparet os et par minutter.

| dagslys igen kom vi ned forbi Silkeborg
midtby pa vej til Nordskoven. To poster ude i
den stremfyldte Gudena gjorde, at vi kommer
et stykke efter de fgrende, men vi fik
kaempet os op ved gode vejvalg.

Meterdybe mudrede moser

Lidt over halvvejs pa dagens etape a vi i
front med to andre hold. Men da vi kom ud
over de to timer, begyndte benene at svigte.
Vi fik keempet os op pa toppen af Sindbjerg,
men sa var Aske faerdig. Mangel pa vaeske og
energi beted, at de naeste par kilometer
indebar en del gang og pauser. Men der var
ikke noget, der hed at give op. Ruten gik
naesten direkte mod mal, og sa kunne vi lige
sa godt keempe os igennem. Og det gjorde vi.
Vi tabte godt nok 55 minutter til de ferende,
vi ellers havde vaeret sammen med store dele
af turen, og til sidst blev vi ogsa overhalet af
Josephine Dewetts hold, vi ellers havde
svoret at skulle sla.

Pa en grasmark taet pa Knesen var der
samlet overnatning for alle hold pa alle
distancer. Der var en hyggelig stemning, hvor
vi blendede fint ind med vores Harald Nyborg-
telt og frysetgrret mad. Det gjaldt om at fa
en hulens masse energi og vaeske indenbords,
og ellers var det bare tidligt i seng.

Friske og veludhvilede (host) stod vi op til
endnu en dag med rygsaek pa ryggen og en
god lang tur i det
silkeborgterraen. Vi var noget bedre lebende
andendagen og ramte aldrig nogen fysisk mur.
| stedet ramte vi en mur i form af mudder
flere gange. Et par steder skulle vi hjaelpe
hinanden med at blive trukket op efter at

hejkuperede

Anne Mgller Skaug
star klar til starten
pa NXM, der skulle
vise sig at ende pa

veeret faldet i et livdybt
mudderhul, og undervejs

brugte vi 20 minutter pA en 3.-plads pa
at kaempe os igennem en Eameklassens 35-
m rute.

kviksandsfglende mose.

Burgere og bavrende ben

Det hele resulterede i en samlet 9. plads,
hvilket ma siges at vaere godkendt i
betragtning af tidstabet i lgbet af
forstedagen. Vi endte heldigvis ogsa med at
sla Josephines hold i den samlede stilling,
mens Emil Thorsen med sin makker havde to
stabile lab og tog tredjepladsen.

Efter lgbet stod den pa burger, bade pa
staevnepladsen og pa Mac’en pa vej hjem.
Derudover var resultatet forventeligt nok
utrolig emme ben og desvaerre en mindre
knaeskade. Men hvis man er klar pa en serigs
udfordring, er Nordisk Extrem Maraton helt
sikkert et forsgg veerd. Og man kan altid
starte ud pa 35’eren.

Af succesfulde Pan’ere, der stillede til start,
ber navnes René Rokkjaer, der med sin
makker vandt en suveran sejr i 70km-
klassen, og Claus Bloch der vandt 35-sveer. |
35-svaer dameklassen blev det til to
podieplaceringer med Signe Soes og Gry
Christensen pa ferstepladsen, mens Anne
Mgller Skaug og Henriette Rokkjaer snuppede
tredjepladsen.
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'& Regine Kaltoft

Ungdomsafdelingens
traeningstur til Dollerup
bakker og Ryekol lerdag d.
28. maj 2016.

Vi lgb to meget forskellige steder. Det forste
lgb var meget udfordrende og anderledes, i
forhold til hvad jeg er vant til. Det var pa en
hede uden traeer og med meget fa buske.
Mange af stierne var utydelige og svaere at
finde. Der var en del hegn, og det hjalp lidt,
for man kunne falge hegnene.

Pludselig var jeg faret vild - jeg anede ikke,
hvor jeg var. Jeg naede at blive bange for
ikke at kunne finde tilbage og besluttede at
lebe ned til skoven. Der fandt jeg en stor
grussti. Den fulgte jeg, og heldigvis kom der
en sgd dame lgbende, og vi fulgtes i mal.

Det andet lgb var i et terraen, der minder om
det jeg er vant til at lgbe i. Det vil sige skov.
Det, der var sveert, var at der var mange
vaeltede traeer, som ikke var pa kortet. Jeg
havde faet en skygge, og havde en god tur.

Alt ialt var det en super god og hyggelig tur
med ungdomsafdelingen.

Det er klubbens nyeste kort.
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'& Familien Rokkjaer

Klubtursevaluering
bagsadet

fra

Mattias og Emil har vaeret med pa klubturen
for henholdsvis 8. og 6. gang og er nu ved at
vaere sa store at de ogsa laber nogle af
traeningerne, men derfor er det fortsat
hyggen, der er i hgjsaedet. Her er et uddrag
af evalueringen i bilen pa vej hjem.

Far: Har det vaeret en god klubtur?

Emil: Naarj!

Far: Na da, hvorfor ikke?

Emil: Jeg synes, den skulle vaere laengere!
Mattias: Hey, jeg tror, der var en ko, der var

gravid!

Mor: hvad har veaeret det bedste vaeret pa
klubturen?

Mattias: Det var nok stafetten.

Emil: Det ved jeg faktisk ikke lige... eller jo,
det var at vaere i brusebad i klovnebruseren
og vandhoppeborgen.

Mattias: Jeg synes, den der hoppepude var

god!

Mor: Hvis vi skal pa klubtur igen, hvordan skal
det sa veere?

Mattias: Der skal veere stafet, hver dag!

Emil: Der skal der vaere swimmingpool!
Mattias: Der skal vaere en hoppeborg naeste
gang!

Far: Var bgrnebanerne gode?

Mattias: Ja!

Mor: Var der sa noget, der var traels pa
klubturen?
Mattias: Ja, at jeg ikke fik lov til at bade sa

meget.

Som familie er det en fantastisk tur. Det er
dejligt, at bern i alle aldre er sa gode til at
lege sammen og passe pa hinanden. Praktisk
er det skant, at vi ikke skal lave mad selv, sa
der er masser af tid til lab og hygge. Og det
er laekkert, at der vaelges overnatning, sa vi
ikke forstyrrer andres nattesgvn og ogsa har
mulighed (teoretisk i hvert fald) for at putte
barn tidligt.

3 Tak for en god tur til
vejrguder, arranggrer og

deltagere.
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'& Camilla Bevensee

Bornetraning i
Aarhus

OK Pan

Gennem de sidste par ar som ansvarshavende
bgrnetraner i OK Pan Aarhus er jeg gentagne
gange blevet spurgt, hvordan det kan ga til,
at sma poder pa en 8-9 ar kan rykke op i
ungdomsafdelingen (9-20 ar), som nogen der
tilnaermelsesvis kan kalde sig
orienteringslgbere? Hvordan det er muligt at
de, med det abstrakti-onsniveau de besidder
og det perspektiv de endnu ikke har faet, kan
kende signaturer fra hinanden, omsaet-te
virkelighedens 3D formationer til kortets
mangelfulde gengivelse og kontrollere bade
kompas og ivrige ben og altid finde hjem
igen?

Da Anni sa spurgte om jeg ikke kunne skrive
om det i klubbladet, syntes jeg, at det var en

oplagt mulighed for at indvie resten af
klubben i hemmeligheden, som ikke er sa
forunderlig igen; det handler om at have det
sjovt inden for et sat fast definerede
rammer. For at komme rundt om de
spergsmal jeg selv synes er de mest
interessante og som oftest er blevet stillet,
har jeg i det falgende valgt at interviewe mig
selv. Der har dette forar vaeret ca. 20 barn og
deres foraeldre til bgrnetraening, som foregar
16.30-18.00 fra klubhuset. Vi er tre tranere,
hvor jeg er ansvarlig for at planlaegge
traeningerne og deres indhold, inklusiv at lave
baner. Mine hjaelpere Anna Spanner og Hjalte
Thomsen hjaelper mig med postudsaetning og
indsamling og afholder trae-ningerne, hvis jeg
skulle vaere forhindret. Under traeningerne
hjeelper vi alle med til
instru-ere bgrnene.

legene og med at

Hvordan har du fundet pad, at

bornetraening skal vaere, som det er
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i dag? Har du veeret pad et alle-sporgsmals-
besvarende-kursus om
minitraening(barnetraening)?

Jeg har deltaget i de to grundlaeggende
traenerkurser, forbundet tilbyder, traener 1 og
2, hvor jeg fik en del inspiration, men faktisk
er den nuvaerende form pa barnetraningen
mest et mix af den forrige traeners levn, min
egen elite ’karriere’ og erfaring. Jeg startede
med at vaere assisterende traener under den
forrige berne-traener, som endte med at vaere
engageret i for meget og have en alt for
overveeldende mangde opgaver i klubben,
hvorfor han relativt brat valgte at stoppe. Mit
’pippi-gen’ kom frem, og jeg kastede mig ud i
at pragve at lave traeningerne i samme stil
som hidtil. Dette gik okay, og jeg holdt fast i
en del gode gvelser, men midt i den farste
forarssaeson, fandt jeg mig selv bruge de
mest abstrakte begreber og en masse svaere
ord, som ingen af de sma forstod. Jeg skylder
dette pa min tidligere
landsholdsaktiviteter, som jeg stadig var en
del af pa dette tidspunkt, men kunne godt se,
at det ikke fungerede. En anden pavirkning
fra min egen rolle som orienteringslaber var
dog, at traeningerne var centreret om
orienteringsleb, og at det gjaldt om at finde
poster til barnetraening. Denne del var jeg
glad for, og den har jeg mere eller mindre
holdt fast i. Erfa-ringsdelen giver lidt sig sely,
men basically handler det om, at jeg ved at
fejle fandt ud af ting, som at bgrn i den alder
(4-9 ar) ikke er de sterste laseheste, at
hekse kan vaere meget skreemmende, at det i
den alder endnu ikke handler sa meget om at
vinde, og at et ’'bip’ fra en Sportldent enhed
er en naesten lige sa staerk motivation som
kage.

ageren i

Hvad laver | sa til barnetraening?

Ja det er jo det, der er det spaendende! Som
sagt er faste rammer vigtige, isaer for barn i
den alder, og derfor er der en fast struktur pa
traeningen, hvor hver af os tre traenere ogsa
har en relativt fast rolle. Traeningen er
bygget op af en kort instruktion, efterfulgt af
opvarmning med traenere Hjalte og Anna,
lege med os alle, evt. en orienteringsteknisk
ovelse med os alle og til sidst en ’hjem-
bane’, eller ’kagebane’, hvor Anna er starter,
Hjalte er bagtrop og postindsamler og som
ender ved klubhuset, hvor der er kage, som
jeg saetter frem. Vi bruger i hovedtraek tre
steder i naerheden af klubhuset til de
forskellige aktiviteter og gor noget ud af at
kalde dem ved navn, ’slugten’, ’Herhaven’,
sa bernene far et tilharsforhold til dem og
kan danne sig et billede af resten af
naromradet omkring klubhuset ud fra disse.
Vi leger mange forskellige lege, som for det
meste ikke har noget med orienteringslab at
gore, men som har til formal at fa bgrnene i
gang, bade fysisk, men ogsa socialt. Ofte er
vi traenere ogsa en del af legene og kommer
pa den made ned pa bernenes niveau, sa de
bliver mere trygge ved os. Dette er vigtigt,
da de mindste barn i gruppen ofte ikke er sa
trygge ved nye voksne og har brug for
engagement fra vores side, far de viser tillid.
Desuden er det jo ogsa sjovt for os, og det
tror jeg naesten er lige sa vigtigt. Vi leger
meget ’statrold’, ’alle mine kyllinger kom
hjem’, sma stafetter og forhindringsbaner i
terraenet. | denne saeson er vi ogsa begyndt
at bruge musik i legene, for at fa lidt afveks-
ling og fordi ’kompas-stopdans’ er sjovere,
nar det ikke er os tranere, der laver
musikken.

Hvor meget reel orienteringsteknik bliver
bornene praesenteret for,
forklarer man sd@ komplekse begreber og

og hvordan
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koncepter til barn, der ikke engang kan laese
endnu?

Faktisk en del. Der er poster, der skal findes
hver eneste gang og satningen, ’Velkommen,
i dag skal vi lgbe orienteringslgb’ er en fast
del af traeningen. Kompasset er ogsa en fast
del, og alle barnene har et kompas de laner
af klubben med rundt pa alle traeningens
aktiviteter. Selvfolgelig er det ikke alle
barnene, der forstar helt, hvad de laver med
kompasset og slet ikke, at det er magnetisme
i jordens indre der styrer dets bevaegelser,
men langt de fleste gor, og samtlige barn
bruger det og raekker ogsa handen op, nar der
bliver spurgt om de to kompasregler, nemlig
at man ikke ma svinge med det, og at man
ikke ma have det rundt om halsen, af
sikkerhedsmaessige grunde. Det er jo ikke
ligefrem nemt at fa barn, der ikke kan laese
og heller ikke kan sezerlig mange af de

tocifrede tal, til at forsta hvad der er nord pa
kortet, men der har jeg meget konkret ind-
fort en red pil som peger mod nord, og som
man sa blot skal fa den rade pil i kompasset
til at passe med, for at vende kortet rigtigt.

At vores klubhus ligger, hvor det ggar, i et
omrade med mange stier og forskellige
signaturer ger ogsa, at det er nemt at
introducere ret
orienteringsbaner og forskellige ’'momenter’.
Vi har et abent omrade, hvor vi kan trane

komplicerede

kompaskurser, da bgrnene kan se posterne,
og vi har alle de forskellige farver og signatu-
rer, der er typiske for danske skove, sa de
inden for et begraenset areal kan blive
introduceret til kortets mange variationer.
Dette omrade er staerkt begraenset af den
asfaltvej, der lgber vest for klubhuset, som
barnene helst ikke skal krydse, men pa den
made laerer de skoven godt at kende og
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bliver trygge ved at vaere i skoven sely,
hvilket er rigtig vigtigt. Jeg synes, at det er
vigtigt, at bernene lgber orienteringslagb, nar
det er det de gar til, og dette er bade det
bedste og det
bgrnetraening. Jeg tror, at mange klubber er
bange for at gere det for teknisk, da det sa
kan blive for tart og svaert for de sma, men
det er trods alt det, de er kommet efter, og
hvis man serverer det pa den rette made, kan
de sma poder, mere end man skulle tro. Man
kan fx introducere dem til, at kompasset kun
virker, nar det ligger vandret pa kortet, ved

veaerste ved vores

at de skal lgbe en lille stafet eller en
forhindringsbane med en pandekage eller en
kartoffel balancerende pa kortet. Man kan
ogsa traene at retvende kortet ved at lave en
bane pa et kaampe ’koordinatsystem’ lavet af
snitsling i skovbunden, hvor de sa skal
bevaege sig i hak og hele tiden vende kortet
rigtigt for at komme videre af den rigtige
snitsling. Og som sagt er kompas-stopdans,
hvor der nar musikken stopper bliver sagt en
retning en sjov made at laere bgrnene om
verdenshjgrnerne.

Hvad er det vigtigste, nar du planlaegger en
bagrnetraening?

Det vigtigste er helt klart, at det skal veere
sjovt. Legene er vigtige. Engagementet fra
tranerne er vigtigt. Og de sma padagogiske
og visuelle hjalpemidler er vigtige, der er

ingen grund til at banke ordet 'retvendt’ ind i
hovedet pa barn, der bedre forstar, at kortet
skal vende ’rigtigt’. Desuden er det sociale
vigtigt, og jeg tror, det er en stor del af,
hvorfor barnene synes, det er sjovt. At der
ikke bliver kigget sa meget pa kortet, men at
det mere gaelder om at komme forst, kigge
pa sten pa stranden eller at forestille sig, at
man er bjergbestigere eller skov-prinsesser,
betyder ikke sa meget, sa laenge bgrnene har
det sjovt. Desuden synes jeg faktisk at den
’foraeldre-bane’ vi har indfert denne saeson
er rigtig vigtig. Det fungerer ved, at der
bliver sat nogle fa ekstra poster ud til
foraeldrene, der bliver lavet en speciel bane,
som forzeldrene sa kan lebe mens bagrnene
varmer op og som slutter der, hvor bernene
lgber hjem fra, sa foraeldrene stadig har en
chance for at vaere sammen med bgrnene om
at finde poster til sidst. Det er trods alt
foraeldrene, der henter og bringer barne-ne,
og det er ikke meget arbejde at lave lidt til
dem ogsa. Det er jo ogsa helt klart en fordel,
at foraeldrene kan hjaelpe deres barn, nar vi
tre traenere ikke kan na at lgbe med dem alle
hele vejen rundt. Som slut bemaerk-ning vil
jeg understrege, at vi ikke har i sinde at
uddanne orienteringslgbere, der mestrer
kompaskurser og ved hvad alle tegnene pa
definitionerne betyder,
introducerer de yngste i klubben for et godt
mil-jo, hvor de kan opleve hinanden og
naturen pa en anderledes made.

men at vi

IRIMICA

— Custom sportswear —
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'& Kell Sgnnichsen

Skal? Skal ikke?

Jeg havde ikke helt taget stilling - end ikke
overvejet - om jeg skulle med til Tiomila, da
det forste opslag kom pa hjemmesiden om, at
man skulle melde sig,
interesseret. Interesseret? Jo, det var jeg vel
nok. Men der var godt nok ogsa langt til
Falun, og achilles-senen havde det
stadig/igen ikke for godt. Og vejret ville
sikkert vaere darligt. Men jeg kunne da godt

hvis man var

melde mig som interesseret.

Tiden gik, og der var et info-mede, som jeg
troligt madte op til; det forpligtede jo ikke.
Der var ogsa en traeningstur til Goteborg, som
jeg ikke opdagede. Men pludselig var der kun
14 dage til Tiomila, og jeg var bade pa hold,
hytte og bilhold. Sa matte jeg jo hellere tage
afsted. Selv om der var langt til Falun, og vi
skulle kare hele natten.

Det var derfor en maske lidt overtraet og
larmende flok, der vaekkede “ungdomsgarden”
i Borlénge for at saette et par ungdomslgbere
af, fgr vi andre fortsatte til Gullndsgarden i
Falun og fik nogle timers sgvn. Faellessalen
kom hurtigt til at se ud, som en sadan plejer,
nar Pan er pa tur.

Fredagen stod for de fleste i traningens
tegn, og flere traeningsomrader var i spil
afhaengig af, om man skulle labe damestafet,
dag- eller nattur. Det var en stgrre logistisk
ovelse, som Henrik havde styret succesfuldt
med hard hand, sa vi ikke skulle kabe os
fattige i traeningskort (de kostede 60 SEK
stykket!).

Det regnede noget af tiden, og skoven var i
hvert fald vad hele tiden. Blabaer har en
fantastisk evne til at holde pa flere liter
vand. Mange af posterne var kun markeret
med en strimmel, sa der var den sadvanlige
folelse af, at det her da er p... sveert, og
hvordan kommer jeg nogensinde igennem
Tiomila uden at bruge uendelig lang tid. Sa er
det godt, at knap 20 ars erfaring med Tiomila
kunne berolige med, at sadan foles det altid
pa traningen. Det er jo derfor, man lige skal
ud og maerke terraenet for Tiomila.

Fredag aften var der holdmeder, og Tio-
stemningen begyndte at indfinde sig. Pa
tredjeholdet havde vi tre prioriterede

malsaetninger:

1. Gennemfgre
2. Undga efterstart
3. Fa en god placering

Malsaetning 1 har historisk vist sig at vaere
svaer at opna, idet vist nok kun et enkelt af
Pans tredjehold gennem
gennemfgrt.  Pa
malsatningerne mere ambitigse - faktisk gik
pigerne efter at vinde! En malsaetning, der
blev sat pa prave, da det lgrdag morgen viste
sig, at Cecilie Klysner, der skulle labe forste
tur, var for syg. KL. 11 matte holdet laves om

tiderne har
forsteholdene  var
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- blot 3 timer for start. Signe Sges var frisk og
tog farsteturen, sa Stine Bagger Hagner kunne
komme ind pa den andentur, hun skulle have
lebet for andetholdet. Josefine Lind tog
tredjeturen, Ide bobach fjerdeturen og Maja
Alm den vigtige sidste tur. Bjarne Hoffmann
var lidt imponeret: "De er seje! At lave om pa
holdet sa sent, og sa ger de det bare!”

Formiddagen blev brugt pa at slappe lidt af
og folge ungdomsstafetten (sa
ungdomslegberne slappede ikke af). Desvaerre

med

var den projekter, vi skulle have haft med,
forsvundet, sa en enkelt laptop-skarm matte

gore det som "storskaerm”. Der var i hvert

fald mange tilskuere, og de blev ikke
skuffede, for Pan-dragterne var at se lige fra
start pa stafetten, og det var med hele vejen
i toppen, hvor det var sjovt. Desvaerre rgg
fersteholdet pa et fejlklip, og andetholdet -
planlagt - pa ikke at overholde betingelserne
for at stille op (der manglede en pige pa
holdet).

Damestafetten startede lgrdag eftermiddag,
og jeg havde egentlig ikke sat naesen op efter
noget egentlig resultat - pa trods af holdets

malsaetning. Der er jo sa meget, der kan ga
galt undervejs. Signe lgb godt: "Jeg kunne
meerke, at jeg ikke skulle kere max for at
holde kontrol". Det gjorde hun og kom ind
1:40 efter teten. Stine praesterede pa
andenturen et fantastisk lab, selv om hun var
sat pa holdet sa sent. "Det var jo samme tur,
sa det var samme oplaeg og forberedelse”. |
starten hentede hun ind pa teten, men
lavede senere en enkelt fejl og tabte ca 112
minut. Der blev dog adt nogle placeringer
alligevel, og hun kunne sende Josefine Lind
ud lidt foran Jarlas Emma Klingenberg, der jo
lgb for Pan sidste ar. De la og pressede
hinanden, og Emma var imponeret over
Josefines fart, og de
kom sammen i mal -
med blot 30 sekunders
tidstab til
Halden - saledes at Ida

ferende

Bobach skulle ud og
kampe mod en anden

Jarla-dansker, Signe
Klinting. "Jeg kom
forbi Signe, men
kunne ikke saette

hende af, og da jeg sa
lavede et lille svej pa
en gafling kom hun
foran igen,"” fortalte
Ida efter turen, hvor de holdt bade tid og
placering som nummer 8. Men det betad jo
sa, at der alligevel var 3%2 minut op til de
forende, hvilket nok var en lidt for stor
mundfuld for Maja. Og en top 10 placering
ville jo ogsa vaere fint, taenkte jeg.

Maja var abenbart ikke enig. Hun lavede en
ren "Simone" og guffede det meste af feltet
op i lebet af den forste tredjedel af banen,
pa trods af, at hun oftest havde helt egne
gaflinger og skulle bryde af fra gruppen og
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komme tilbage igen. Det blev mere og mere
spandende, og jeg begyndte rent faktisk at
folge med pa trackingen i stedet for at sta og
tage billeder!

Midtvejs var Maja sammen med et tog
bestaende af Nydalens SK, Koovee og IFK
Lidingd. Foran la IFK Goteborg, der havde
hentet Halden SK. Det lighede et opgar om
tredjepladsen. Indtil post 9, hvor Halden
lavede et reguleert bom, og de 5 andre gik
forbi - uden at opdage det! Ved post 14 fik
gruppen kontakt med IFK Goteborg, og det
lignede et opger om andenpladsen. Troede
de. Koovee blev sat af, og stadig matte Maja
skaere ud fra gruppen for at hente sine egne
gaflinger og efterfolgende hente den igen.
Det gjorde hun helt perfekt. Ved post 19,
hvor Maja havde vaeret ude pa egen gafling
ved post 18, kunne vi pa storskarmen se, at
gruppen ikke havde specielt travlt med at
komme afsted. Nu vil vi gerne se Maja,
teenkte jeg - og i det samme svingede
kameraet til hgjre og viste Maja pa vej ind i
posten. Yes!

Pa langstraskket til den naeste post lagde hun
sig i front. "De andre tovede med at tage et
vejvalg. Jeg habede, at de ville ga ligepa,

men alle gik ned pa stien. Her havde jeg en
fordel, sa jeg satte fart pa og trak fra". Kun

Anne Margrethe Hausken Nordberg fra
Nydalen kunne folge med, og hun blev
naesten sat pa det ene sted, hvor Maja stak
pa tvaers i stedet for at blive pa sti. De var
sammen pa de sidste poster, men Anne
Margrethe kunne ikke hamle op med Maja i
oplgbet. Og de troede begge, at det var
andenpladsen, de lgb om.

"Jeg vidste ikke, at det var sejren, vi lgb om
for manden stod der med kransen!” fortalte
Maja efterfalgende.

Og sa fik jeg ellers travlt med at fa fat taget
billeder og indhentet udtalelser fra holdet
(det er fantastisk sa svaert det er, at fa fati5
lebere, nar man skal), tv-billeder fra
storskaermsproduktionen, skrevet til bade
hjemmesiden og Facebook osv. Sa jeg fik ikke
ret meget styr pa de to andre af Pans
damehold, men begge gennemfarte og vist
nok bade udenfor efterstart og med de
bedste(?) placeringer nogensinde.

Der var ikke laenge til herrestarten, da jeg
var faerdig, og ogsa her havde vi tre hold
forsteholdet blev det lidt
anderledes stafet end forventet - bade mere
fysisk og teknisk kraevende og med
udslagsgivende gaflinger. Pa tredjeholdet
havde vi ikke helt de samme overvejelser;

med. For
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her galdt det bare om at overleve.

Allerede pa farste tur var der stor spredning,
og her tabte farsteholdet noget tid, da Jonas
Munthe rog til en forkert gafling. De naeste
par ture tabte ogsa lidt tid, men med Saren
Bobach pa Lange Natten vendte billedet. Han
hentede bade tid og placeringer, sa holdet
kom op i top 20. Med en placering omkring 15
- sidste ars resultat - la holdet stabilt de
naeste fire ture. "Men pa de to sidste ture var
holdet overmatchet,” sagde Rasmus Oscar.
"Det vidste vi godt, men de gjorde en stor
indsats og gennemforte stabilt. Alt i alt kom
vi igennem uden starre fejl; det var bare en
hard stafet.” Holdet sluttede som nummer 27
godt 43 minutter efter vinderne fra IFK
Goteborg.

Med en 6. tur og forventet start kl. 04.30
fulgte jeg kun lige med pa de farste par ture,
for jeg forsegte at fa sovet. Det lykkedes
faktisk at fa 4 timers sevn, for jeg skulle op

igen i morket. Det var en Signe S@es,
A Stine  Bagger
hard start. Jeg havde sat Hagner, Maja
Alm, Josefine

mig for, at jeg skulle lgbe Lind og Ida

hele vejen til startpunktet - Bobach var de

; : fem piger, der
det vil sige op ad sikrede OK Pan
Mordarbacken! Det gjorde  Aarhus sin
. o o . anden Tio-Mila
jeg ogsa, og sa var jeg ellers sejr.

flad. Det var jeg et par

gange derude, specielt, nar det gik op ad
bakke, hvilket det gjorde noget mere end
normalt til Tiomila.

Overraskende fulgte vi den bevidst over-
optimistiske tidsplan, vi havde lagt pa
holdmeadet, og jeg selv lab praecis 2 minutter
hurtigere end gaettet. Sadan gik det slag i
slag hele tredjeholdet igennem, sa ogsa
malsaetning nummer 2 blev opfyldt. Faktisk
gik det sa godt, at sidsteturen kunne sendes
afsted en hel halv time for skiftet blev lukket
til efterstart. Og vi endte med at fa den
bedste placering nogensinde for Pans
tredjehold (malsaetning 3). Det samme skete
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for Pans andethold - bedste
placering nogensinde (nr. 68) -
og de var faktisk ogsa det
andet-bedste danske hold,
idet de var to placeringer
foran Tisvilde Hegn.

Sa var der bare tilbage at
rydde op, pakke de noget
mudrede telte sammen, finde
ud af, hvem der skulle kare
hvornar, med hvem - og
hvilken bus, der skulle have
vinder-kransen med! Og sa ellers tage de ca.
12 timers transport hjem til Aarhus.

Det var den mest fantastiske, spaendende,
sjoveste og starste - ca. 65 mennesker - tur
til Tiomila, jeg har vaeret med til. Selv om
der var lavet arbejdshold, sa hjalp alle

hinanden med at fa tingene til at fungere
med madlavning, opvask, teltopsaetning og
-nedtagning.

Mon ikke jeg er interesseret naeste ar igen,
hvor Tiomila er i Goteborg?

@verst: Faellesstarten
pa herrenes stafet
hvor Jonas Munthe,
Per Hjerril og Mads
Skaug leb farstetur
for henholdsvis 1., 2.
og 3.-holdet.

Venstre: Pans
vinderhold sammen
med store dele af
ungdomsafdelingen,
der havde to hold til
start i
ungdomsstafetten.
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'& Anne Birgitte Als og Jonas Damm Als

Find-Vej-i Dagen 2016

Lardag d. 30 april var det den store Find-Vej
dag i hele Danmark. Over 50 klubber deltog
og selvfglgelig ogsa Pan.

Vejret var ikke det mest venlige, det var
koldt og vadt og stierne vade og glatte efter
mange dage med regn, men pa trods af det
madte i alt 104 friske mennesker op pa
Silistria lgrdag formiddag.

Vi startede kl. 10. Info og registrering, var
pga det kolde vejr flyttet indenfor, og snart
var stuen fuld af friske folk, hovedsagelig
familier, der havde mod pa en tur.

Bevaebnet med kort og kompas (og vanter)
begav de sig ud i skoven pa 4 forskellige
baner, der fik familierne fint rundt i skoven,
til de mange poster.

Ude i skoven lgb en flok sgde og glade
ungdomslgbere rundt og hjalp pa vej og satte
stemningen i vejret.
Alle fandt hjem til Silistria
hurtigere
kinder, mudder pa

igen, nogen
andre, alle med raede

sko og bukser og en god

end
oplevelse rigere.
flotte

| Silistria ventede diplomer og

medaljer til alle bgrn, samt kaffe, saft, frugt
og laekre kager til alle. Mange satte sig ned
og spisestuen summede af kort- og skov-snak
og stemningen var super.

Selv solen tittede efterhanden frem til de
sidste labere som naede Silistria lidt i 13.

Flere gav udtryk for, at det ikke var sidste
gang, de var i skoven med kort og kompas, og
vi haber der dukker en god handfuld nye
bgrne-ungsomslgbere op.

Alt i alt et super arrangement og med flot
opbakning pa trods af rigtig kedeligt vejr
farst pa dagen.

‘GARMIN.
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'& Stine Bagger Hagner

DM Sprint

| sidste nummer af Pan posten skrev Asbjarn
Mathiasen en artikel om at lgbe langt, selvom
egentlig kort.
Nedenstaende er en beretning om mine
oplevelser til DM sprint, der falder lidt ind
under samme kategori, nemlig at lgbe sprint,
selvom man egentlig ikke (laengere) kan
sprinte.

man kun kan lgbe

Der var faktisk engang, hvor netop sprint var
en yndet beskaeftigelse og afholdt disciplin
for undertegnedes vedkommende. Engang
hvor benene var hurtigere, o-rutinen skarpere
og resultaterne Efter jeg
pensionerede mig selv fra landsholdet sidste
ar, har det dog vaeret lidt smat med traening.
Jovist, jeg har holdt gang i maskineriet - mest
fordi jeg ikke kan lade vaere, og trods alt
stadig holder af o-sporten - men de hurtige
traeninger, skal vi vidst desvaerre helt tilbage
til efteraret for at finde.

derefter.

Derfor ved jeg stadig heller ikke helt,
hvordan det gik til at jeg blev tilmeldt til
dette ars DM Sprint. Det skete nasrmest per
refleks. Fingrene udferte deres egen rituelle
dans henover tastaturet, og vupti, i naeste nu
var jeg logget ind pa o-service, havde
lokaliseret konkurrencen og faet mig
tilmeldt, uden egentlig at have overvejet,
hvorvidt jeg faktisk havde lysten og formen
til at deltage.

Overvejelserne hobede sig imidlertid op i
dagene inden konkurrencen. Lige pludselig
kunne jeg ikke syne andet end grunde til ikke
at stille til start. Pivdarlig form, rusten o-
teknik og udsigterne til nederlag, var blot

Stine folte sig
ude af form til
DM Sprint, men
var alligevel
med pa Pan's
vindende Tio-
Mila hold en
maneds tid
senere.

nogle af de argumenter der

blevet hevet frem af den
pessimistiske lille stemme i
mit hoved. Heldigvis var der
ogsa en snert af positivitet
tilbage deroppe, som straks
gav igen med ”Sa darlig kan den form
simpelthen heller ikke veaere”, ”En gang
sprinter, altid sprinter” og ”Det er et DM, for
pokker, selvfglgelig skal du da med”.

Opfyldt af en anelse mere gapamod
besluttede jeg derfor at holde fast i
tilmeldingen, og drog saledes af sted mod
Haderslev, da dagen oprandt. Da jeg tradte
ind pa staevnepladsen var jeg dog pa nippet
til at vende om. Jeg havde glemt alt om
formatet pa staevnet, og havde saledes
lykkeligt fortrangt at det inkluderede bade
GPS-tracking, storskeerm og
karantaenezone.

endda

Nuvel. Det var der jo ikke sa meget at gore
ved, sa jeg kreb ind i karantanezonen og
begyndte stille og roligt at forberede mig til
selve lgbet. Selvom jeg var lidt bange for, at
for megen opvarmning ville stjeele kraefter
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fra selve lgbet (og ja, le | bare elitelgbere,
men det er altsa en reel overvejelse hos os,
hvis typiske traeninger kun lige kryber op over
den halve time), folte jeg mig presset til
alligevel at give det et forsgg. For man kan jo
ikke bare ligge og slange sig pa graesset, nar
resten af startfeltet ligner nogle der er blevet
besat af B.S. Christiansen og med vilde gjne
styrter frem og tilbage gennem
karantanezonen for at blive heeelt klar. Sa
varmede op, det gjorde jeg, og befandt mig
inden laenge ved startstregen, med min brik
klar ved startenheden og den velkendte
spandte fornemmelse kriblende i kroppen.

Startskuddet gik og jeg vendte kortet,
lokaliserede starttrekanten og straekket til
forste post.

Jeg lagde mig fast pa et vejvalg og skruede
op for tempoet - sa meget som det nu lod sig

gare.

Jeg kiggede op og fik gje pa en stor plads.

Kiggede ned pa kortet og kunne ikke fa gje pa
en stor plads. Kiggede op, jo den var sgu god
nok, der var en ret stor plads ret forude.
Kiggede febrilsk ned pa kortet igen, og indsa
at jeg havde lavet en begynderfejl af forste
klasse: jeg havde simpelthen vendt kortet 90
grader forkert. Et par eder og meter senere,
fik jeg udtaget et nyt vejvalg og rettet op pa
fejlen.

Og derfra gik det egentlig slag i slag. lkke
hurtigt, men ej heller (alt for) langsomt. Jeg
fandt posterne, et par sma svaj og
tvivlsomme vejvalg inklusive, men alt i alt
ganske fornuftigt. Paent presset fik jeg
kaempet mig i mal til en haederlig 11. plads
(6. bedste dansker) som jeg fejl og form
indberegnet, faktisk var fint tilfreds med.

Sa fremover vil jeg ikke tave med at melde
mig til diverse sprintkonkurrencer,
muligheden igen byder sig. For ja, man kan
godt lagbe sprint, selvom man ikke (laangere)
kan sprinte.

nar
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Skanderborg By

Malestoksforhold 1:4000
FEkvidistance 2,5 Meter

Gat et kort

Skanderborg By -
.| brugt til
| SprintChamp 3 og
tegnet af klubbens
nyeste - og yngste -
korttegner, Jeppe
Kejser.

TERTGSHLLBIEN : i
www.okpan.dk K
FA Orinmrningsiob af eniror torm g
‘i bun firdde ated med sjerar Sllsdeine
ARHUS

Nytegnet forar 2016: Jeppe Kejser Dahl Jensen T

.. det sikra kort
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Lebskalender

Dato Lebsomrade Arranger Bemaerkning Sidste tilm.
19/7-21/7 Leese Klitplantage Viborg OK Laeso 3-dages 8/7
20/8 Torsted Herning OK JFM-stafet 12/8
21/8 Lina Vesterskov Silkeborg OK JFM-lang 12/8
28/8 Aunsbjerg Karup OK Divisionsmatch 19/8
3/9 Mols Bjerge OK Pan DM Mellem 19/8
3/9-4/9 @rnbjerg Malle OK Pan Midgardsormen 21/8
10/9 Gribskov N Allered & @st DM Stafet 26/8
11/9 Gribskov N Allergd & @st DM Lang 26/8
18/9 Hammer bakker Aalborg OK C-leb

21/9 Hou Skov Abent natlgb

23/9-25/9  Rold Mosskov Rold Skov OK Rebild-2-dages 16/9
28/9 Hvorup Plantage Abent natlgb

Yderligere oplysninger om lgbene kan findes i o-service eller pa de enkelte lgbs hjemmeside,
der kan findes via terminslisten pa DOFs hjemmeside (www.do-f.dk). Der er i listen her kun

medtaget et udvalg af de lgb, der findes pa terminslisten.

Tilmeldingsfristen ovenfor er sidste frist for tilmelding til lebet. Det er paent at tilmelde sig et

par dage far, sa lgbstilmelderen har lidt tid at arbejde i.

Tilmelding til 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@kronborg?2.dk

Lebskonto: 1551 127-3213

ARHUS CENTER

BILPLEJE -
Edwin Rahrs Vej 42 - 8220 Brabrand - TIf. 86 26 26 33
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Traeningsleb
Dato Terraen Banelaegger Bemaerk

6/8 Storskoven

\\\

13/8  Marselisborg N Aarhus 1900

27/8  Flagjstrup

1/10  Vilhelmsborg

Madestedet kan findes pa:
http://www.okpan.dk/web/traening/traeningslob.html

Starttid: KIl. 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.

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






