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Det var godt nok teet pa!
Aldrig har en jysk klub vae-
ret sa teet pa at vinde DM
Hold 2018 pa Sjaelland. Blot
4 |gbspoint blev vi slaet
med af FIF Hillerad Orien-
tering, der vandt ved at sla
alle og opna maksimale 10
matchpoint. OK Pan fik 7
point, idet vi fik uafgjort
mod Tisvilde Hegn OK - der
ogsa fik 7 point. Men Pan
havde flere 1. pladser, sa vi
blev sammenlagt nummer
to. Men havde vi blot faet 5
point mere mod FIF Hille-
rad, sa...

Der kan stilles mange
analyser op om, hvor Vi
manglede lgbere til at
skaffe de manglende point,
men det vil vi undlade her.
Blot glaede os over, at det
blev til en sglvmedalje til
klubben - sa teet pa en sejr
pa Sjeelland, som vi aldrig
har veeret.

Klubnoter PAN-POSTEN

TRAVL

Weekenden 18-19/8 var vel nok
klubbens mest travle week-
end i ar! Ikke mindre end fire
gange var klubmedlemmerne

i gang. Det startede fredag
aften/nat, hvor en flok var med
til at arrangere Runway Night
Run i Aalborg Lufthavn. Derfra
kunne de sa enten tage hjem
og sove, eller fortsaette direkte
til Flajstrup skov, hvor klubben
arrangerede JFM Stafet.

Da den var overstdet var der
ogsa nogen, der skulle hjeelpe
med at arrangere TC-samling
for hele landet. Og endelig var
en storre flok om sendagen
med til JFM Lang i Harsbjerg
Plantage.
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Jukola 2018

| weekenden var 24 PAN'ere afsted til verdens storste orienteringsstafet,
Jukola, som lgbes i Finland (I &r foregik stafetten i Lahti). Netop i ar var et
ganske seerligt ar, da der var deltagerrekord, hvilket indebar at der var nee-

sten 20.000 lgbere var i skoven - fordelt pa 1618 damehold og 1892 herrehold.

Der var mange gode PAN praestationer - Her er det iseer veerd at fremhaeve
damernes 1. hold, som kom pé en meget flot 10’ende plads.

TEKST: NIKLAS INGWERTSEN
FOTO: JEPPE RUUD

Damestafetten (Venla)

Som sagt blev damernes 1. hold nr. 10,
hvilket pigerne nok gerne ville have
solgt stafetten for pa forhand. Der havde
nemlig vaeret en del afbud, hvoraf det
sidste kom ca. 24 timer for afgang -
holdet sa derfor noget anderledes ud,
end hvordan det oprindeligt sa ud pa
tegnebraettet nogle maneder forinden.
Heldigvis var unge Hedvig Gydesen klar
pa udfordringen, selvom hun ikke kunne
fa meget tid til at overveje situationen i.
Caroline Gjotterup lab ferste tur pa

holdet, og pé trods af to bom pa banen,
formaede hun reducerer tidstabene, og
sendt saledes Stine Bagger Hagner ud
pa anden turen som nr. 64 - 5'26 efter
teten. Stine viste hvilken stafetlgber hun
i sandhed er. Udover at veere en del af
stafetholdet, var Stine ogsa arranger pa
turen - dvs. at hun havde mange ting at
se til undervejs péa turen. Dette formaede
Stine at laeegge bag sig, og rette fokusset
mod stafetten, da det var hendes tur til
at lobe. Stine hentede 39 placeringer,
og derudover hentede hun 1 minut og 8
sekunder pa teten. Hun kunne dermed
sende Hedvig ud, som nr. 25 - 4'18 efter
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det farende hold. Hedvig holdte sin
placering, og leverede en stabil orien-
teringspraestation. Dette er meget flot,
seerligt ud fra den betragtning, at hun
aldrig har lgbet sa stor en stafet for. Hun
kunne derved sende Maja Alm ud 9'16
efter det ferende hold.

Maja viste endnu engang hendes ver-
densklasseniveau, og kilometer efter ki-
lometer hentede hun den ene lober efter
den anden. Ved sidste posten kunne hun
se ryggen af Kristin Lofgren Johansen fra
IFK, hvem hun slog i spurten, og der-
med kunne hun sikre holdet en meget
flot 10'ende plads. Selvom at Maja er en
verdensklasselaber, sé er det alligevel
imponerede, at hun i en situation, hvor
hun gerne vil ud hente placeringer, for-
maede at holde hovedet koldt, og holde
sig til den plan, som hun havde lagt
sammen med sine holdkammerater -
hvilket var at lgbe sikker og selvstaendig
orientering.

Damernes 2. hold leverede en meget
stabil preestation, og alle lgbere leve-

de op til deres potential, samlet endte
holdet som nr. 349. P4 holdet var Astrid
Ank Jorgensen, Emily Temple, Triin
Aedmae og Agnete Horup. Seerligt er

at fremhaeve Emily Temple, som virke-

lig har vist hvilken udvikling hun har
gennemgaet siden hun startede hendes
orienteringskarriere. Emily lob et sakaldt
‘pacman-lgb, hvor hun hentede 94 place-
ringer pa hendes anden tur.

Herrestafetten(Jukola)

P& Herrestafetten stillede PAN ogsa med
to hold, her blev fgrste holdet nr. 67 og
anden holdet nr. 208.

Tue Lassen lab farste tur pa ferste hol-
det, og med en stabil teknisk preestation,
viste han hvorfor han var et godt kort at
anvende sa tidligt pa stafetten, og han
kunne derfor sende Rasmus Thrane
Hansen ud som nr. 33 - 1'51 efter teten.

Rasmus, som virkelig har gjort come-
back i denne sason, og som isaer
imponerede til 10mila (der blev Igbet i
slutningen af april), havde en mindre god
dag pé kontoret. Bade en krop som ikke
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helt spillede, og et enkelt bom pa 3-4mi-
nutter gjorde, at Rasmus sendte Rasmus
Djurhuus ud som 58 - 1023 efter teten.

Nar man lgber disse store stafetter, sa

er det en ufattelig stor fordel at veere
med helt fremme i top 20-30, fordi de
pageeldende hold inden for denne top
30 alle lgber hurtigt, og er meget dygtige
til at finde vej. Nar man ender leengere
nede i stafetten bliver lgbet derfor mere
individuelt, og det kreever enorm styrke
at holde fart med de forreste.

Set i lyset af dette leverede de resteren-
de fem ture overordnet set rigtig mange
gode orienterings-praestationer. Ras-
mus Djurhuus, som havde folelsen af at
have lgbet alene hele vejen, lob holdet
ind som nr. 49 - 1912 efter teten. Jonas
Munthe lagde hardt for land, og kunne i
starten af banen holde fart med de aller-
forreste, desveerre drillede den skumle
naestsidste post Jonas, og her blev det til

ca. 3 minutters tidstab. Denne post ser
maske nem ud, hvis man ser pa kortet,
da der er en masse stier pa kortet. Men
efter ca. 10.000 lgbere have veeret i om-
radet forinden, var der kommet en ekstra
sti eller to.

Efter Jonas leb Jakob Edsen, der pa trods
af at have folelsen af aldrig rigtig at kun-
ne mestre det sveere moraene terraen, lab
en stabil tur uden et egentligt postbom.
Jakob sendte sidste ars junior Laurits
Bidstrup Meller ud pa 6. turen. Laurits er
det, som man i orienteringssporten kal-
der for en sand teknikker. Det viste han
ogsé til dette ars Jukola. Laurits forma-
ede at holde den rette balance mellem
lobe steerkt og finde vej, hvilket gjorde at
han leverede et lgb, hvor han udnyttede
sit potentiale - hvilket kendetegner en
god stafetlaber. Stefan Frands Petersen
leb holdet ind som nr. 67, efter at have
lobet 15km orienteringsleb. Pa trods

af, at Stefan folte han manglede fysisk
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overskud, formaede han at keempe hele
vejen, og teknisk lavede han blot et par
1-minutters tidstab.

Alt i alt var det en stabil holdpraestation,
selvom at drengene pa forhdnd maske
havde habet pa en lidt bedre placering.

Som sagt blev herrernes 2. hold nr. 208.
Holdet bestod af Giacomo Frattari, Jeppe
Ruud, Henrik Markvardsen, Christian
Bobach, Lasse Gren, Jens Christoffersen
og Rasmus Holm Andersen. Her var
nogle lgbere, som bgvlede med fysikken,
og havde derfor en hard nat i den finske
skov. Alligevel viste holdet, at nar man
leber for PAN, s& giver man ikke op -
man kamper uanset forholdene.

Der er nogle preestationer som seerligt
skal fremhaeves. Giacomo Frattari, som
lob forsteturen pa holdet. Han manife-

sterede, at han ved, hvordan man skal

gribe en farste tur an. Leenge 18 han

sammen med de forreste Igbere, som nr.
20-40 stykker. En ergerlig parallel fejl
gjorde dog, at han kom ind som nr. 110 -
6'48 efter. Alligevel viser Giacomo, at han
ar efter ar bliver ved med at udvikle sig
som stafetlgber. En anden lgber som skal
fremhaeves er Christian Bobach, der med
33'ende bedste tid pa stafettens fjerde
tur, gjorde det klart, at han bestemt ikke
havde glemt, hvordan man lgber orien-
teringsleb. Selv klagede Christian over
formen, men med sikker orientering kom
man langt i det sveere Jukola terraen.

Udover de mange fine loberpraestationer
skal der lyde et stort og anerkende tak
til de som fungerede som treenere pa
turen; Agnete Horup, Christian Bobach,
Lasse Gron, Niklas Ingwersen, Stine
Bagger Hagner og Seren Schwartz. De
tilsidesatte nattesevn, og hjalp leberne
igennem bade dagen og natten - sale-
des lgberne blot skulle taenke at praeste-
rer bedst muligt. =
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Night Champ
er tilbage!

Dagene bliver kortere og natlgbssae-
sonen er godt i gang. Det betyder
0gsa at den traditionsrige lgbeserie
Night Champ er tilbage i de midtjyske
skove. Henrik Dagsberg sg@rger son
altid for et godt setup omkring vinte-
rens mest besggte Pan arrangemen-

ter. Laes mere pa
\ ttp://www.nightchamp.dk/ %ﬁ

S
KLUBTQ

Klubben har ikke leengere et
lager af klubtgj liggende, du kan
kabe fra. | stedet skal du ind pa
Trimtex’s hjemmeside og bestil-
le det du gerne vil have. Tgjet
ordreproduceres to gange arligt
=T (forér og efterér). Info om bestil-
i e lingsperiode kommer pa hjem-

Klubnoter PAN-POSTEN
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& Til alle Quinner i OK Pan

Sa er det tid til rets julefrokost for alle L
klubbens kvinder - unge som gamle (over 18 ar) ©

Lgrdag d. 15. december, kl. 16 holder vi damejulefrokost i klubhuset
pa Silistria.
Vi mgdes i klubhuset ved 16-tiden og lgber en felles tur - maske med

indlagte spas og lgjer?

Herefter spiser vi mad bragt udefra, leger lege og ikke mindst: karer
arets Quinn - der er ogsa snaps fra feelles kassen!

Du skal tage din klub-kvinde under armen og melde dig til pa
doodle.com/poll/zue648d3zcd6x9u2 - sa skal sidste ars "Quinne"
nok sgrge for gode rammer til fest og ballade.

Vi ses til en hyggelig aften
i klubhuset d. 15. december!

Festlige hilsner
Mariann

11
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Mindre end et arigen...

Jeg hader enebaer! Det var
ikke rigtigt gaet op for mig,
for jeg sammen med en starre
flok fra OK Pan og Silkeborg
OK var nede og lgbe pub-
likumslgb til JWOC i Kec-
skemét, Ungarn. Der fik vi lov
til at opleve enebaerbuske i
store maengder og pa naert
hold. Sa jeg hader enebeer. |
hvert fald i store maengder og
pa neert hold.

TEKST OG FOTO: KELL S@NICHSEN

Arsagen til den naermest faelles klubtur
var - ikke overraskende - at vi skulle
kigge pa, hvordan dette ars JWOC blev
arrangeret, sa vi kunne vaere helt klar
til naeste ar. Sidste ar var vi ogsa nogel
afsted til JWOC i Tampere, Finland,
men laeren der var nok snarere, hvad

vi ikke skulle ggre. Sadan var det ikke i

ar. Arranggrerne lavede et flot mester-
skab, og vi kunne laere noget.

| virkeligheden 1a de fleste terraener i
naerheden af Kiskunhalas, og det var
ogsa der omkring, de fleste af os havde
sldet os ned. AirBnB er en forunder-
lig ting, og John Holm og jeg havde
fundet et enkelt vaerelse pa en lille
campingplads med ca. 20 pladser et
stykke udenfor byen og et par kilome-
ter nede af et sandet hjulspor - ikke

et sted, man lige falder over. Men det
var et helt fantastisk sted, drevet af et
hollandsk aegtepar og med swimming
pool og - overraskende - orienterings-
kort over pusztaen omkring stedet. Da

Oazis Tanya Camping
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O-kort over omradet.

der var langt til nogetsomhelst havde

de 0gsa en lille butik, og man fik udle-
veret en seddel, hvor man kunne kryd-
se af, hvad man tog der og sa afregne

Feellesspisning pa campingpladsen.

ved afrejse. Da de jo ogsa skulle lave
mad til dem selv, sa kunne de ligesa
godt tilbyde det til alle, sa der var mu-
lighed for faellesspisning hver aften.

Men det var jo JWOC, der skulle handle
om...

Farste dag var - lidt atypisk - lang-
distance, og det var en varm dag i
skoven med hgj luftfugtighed. Det var
det sadan set hver dag. Det kan godt
veaere, at der var hedebglge i Danmark,
men den var veerre i Ungarn! Dertil

skulle der lgbes staerkt. Pusztaen er
kendetegnet ved let kupering og - nar
der altsa ikke lige er enebaerbuske -

let gennemlgbet og/eller helt dbent
terreen med en let sandet bund. Det var
ikke lige noget, der passede de danske
lgbere.

Vi andre kunne fglge strabadserne dels
som tracking og dels som radiotider pa
de ophaengte tv-skaerme i kioskteltet
(der i gvrigt kun kunne byde pa lidt slik
og dagens varme(!) ret - samt fadgol

Live resultater. Vi satser pd storskaerm
naeste &r. Men méske suppleret med
tv-skaerme i kioskteltet. Det giver nogle
muligheder.

udnyttet til sidste bid.

og sodavand. Det kan vi nok ggre lidt
bedre). Og sa var der en af de starste

13
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resultattavler i nyere tid. Faktisk var
den heller ikke fra nyere tid, men knap
20 ar gammel, og brugt til indtil flere
VM/EM m.m. Lige pa langdistancen
kunne de 7-8 personer falge med til at
holde den opdateret, men de gvrige
dage matte de godt nok keempe.

Sprinten var i centrum af Kecskemét,

A —r— S Al )
Pre-start. Det er ikke helt oplagt, hvad
reklamebannerne skulle ggre godt for her.

N3&r man ikke har en holder, der matcer
en Sl-enhed, s& 3D-printer man da bare
et mellemstykke...

og selv der var det lykkedes at fa den
kaempestore resultattavle op. Jeg tog
en tur gennem hele startproceduren
fra afgang fra indkvarteringen over
karantaeneomradet til pre-start og helt
til start.

Faciliteterne var en gymnastiksal med
toiletter (og skygge!), vandflasker og et
opvarmningskort. Det mest overrasken-
de var, at laberne ogsa fik et lille o-kort
ved pre-start. Det kunne de bruge til at
finde frem til startstedet, fordi arran-
garerne ikke turde stole p3, at deres
snitzling ville blive haengende gennem
hele staevnet. En meget fin detalje.

Og sa kommer vi til enebaerene! Mel-
lemdistancen - og dermed ogsa publi-
kumslgbene - fandt sted i noget af det
mest umulige terraen at tegne o0g navi-
gere i. Enebaer er sa skarpt afgraense-
de, at de gar det muligt fra luftfoto at
tegne hver eneste lille passage og lys-
ning, og det havde de gjort, men helt
sikkert ikke rekognosceret hver detalje
- i hvert fald ikke pa publikumslabene.
Adskillige gange havde jeg problemer
med at finde passagerne og/eller sad
fast (selv om jeg havde fundet dem).
Sigt var der ikke meget af, sa kurverne
var sveere at navigere efter. Det bedste
var at finde de hvide stumper skov og
bruge dem til at komme frem i. Der var
09sa skygge!

Korttegningen gav noget diskussion
bagefter, og den schweiziske super-
stjerne Simona Aebersold (der pa lang-
distancen overhalede Ida Bobach som

14
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D20 A-finale-banen.

den mest medaljetagende JWOC-del-
tager nogensinde) viste, at ogsa hun

kunne lave fejl. Ud over at bomme en
del, Igb hun - og en hel del andre -

15
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forkert ved staevnepladspassagen og
blev diskvalificeret. Her var to ting, vi
kunne laere:

* Lav en god staevnepladsskitse i Bulle-
tin 4, sa laberne kan forberede sig. Det
var faktisk gjort, sa det blev kun til snak
pa staevnepladsen og ikke protester
over publikumspassagen.

* Lav meget tydelig snitzling ved publi-
kumsposten.

Et tredje opmaerksomhedspunkt er at
have flag nok. | H20 var der tre sven-
skere pa de tre farste pladser! | D20
var det en overraskende, men populaer,
hjemmebanesejr til den kun 17-arige
Csilla Gardonyi. Det var ogsa her, at

en af ugens bedste Pan-resultater blev
lavet, idet Lotte Jauhojarvi Markussen

Stafetstart i D20.

, Stafekif't — ikke den est miti;z)se
"skifteplanke”.

endte som en fornem nummer 24 efter
at have kvalificeret sig til A-finalen med
det yderste mandat.

Tilbage var kun stafetten - og banket-

ten! Det var sa ogsa den varmeste dag
med 30 grader, hvilket man ellers ikke

kunne se pa lgberne, da de startede ud
pa forste tur.

Der var fuld fart over feltet! Men senere
kunne man godt se, at det var hardt.
Arranggrerne havde tydeligvis lzert
een ting fra JWOC i Finland: Der skal
vaere kapacitet nok i indtjekning til
karantaenezonen. Alle Igberne kommer
samtidig, og det gav meget lange koer
sidste ar. | ar havde de et bord pr. tur
0g ingen problemer.

Efter lgbet var der afslutningsceremoni,
hvor vi som naeste ars arrangarer fik
overdraget IOF-flaget, et folkemusik-
kor bestdende af aeldre kvinder sang
nogle sange (her skal vi maske finde pa
noget andet), og til sidst blev den store
resultattale plyndret for navneskiltene,
der nu hanger pa mange ungdomsvae-
relser rundt omkring i verden.

16
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Kejser Dahl's
O-sommer

TEKST: FAM. KEJSER DAHL

Familien Kejser Dahl Jensen er en
familie, hvor vi bruger en god del af
vores ferier pa at lgbe orienteringslab.
Per(far), der har lgbet orienteringslgb
siden han var 12, introducerede resten
af familien til sporten. Siden da er vi
andre blevet faenget af det, faet os

en del ars erfaring og lgbet i en god
maengde lande i vores ferier.

| denne sommerferie valgte vi s3, farst
at kare til Polen, hvor vi lab Wawel Cup
37. Her lab vi 5 lgb fordelt over 5 dage,
i meget blandet og anderledes terraen,

end det man ser andre steder i verden.
Specielt et af terraenerne skilte sig ud,
da det bestod af en stor, lang bakke,
som havde en sti pa toppen og sa med
kaampe Klipper pa siden, samt meget
svaert gennemtraengeligt terraen, hvor
man matte hoppe fra sten til sten for
at komme frem. | hver ende af denne
bakke var der graesarealer, med store
klipper der stak op som store skulptu-
rer. Pa hver side af disse graesarealer
var der placeret et slot.

Derefter karte vi videre til Slovenien. Vi
korte helt ned til det eneste lille stykke
kyst de har, i en by ved navn Izola, her
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skulle vi igen lgbe 5 Igb, bestdende af 2
skovdistancer, 1 sprint og sa igen 2 skov
distancer i et andet terraen. Kurvebille-
det i de 2 skov terraener var negativt,
det vil altsa sige at der er langt flere
huller end bakker. Der var mange og
store huller og lavninger i hele skoven
sa man konstant skulle orientere uden
om huller som var det en labyrint.

0Ogsa her var der mange sten, bare
noget mindre i sterrelsen, stenene var
sa fordelt i starste delen af skovbun-
den. Det resulterede i at det var enormt
sveert at fa fart pa, og bevaege sig frem
ad i terraenet.

Sprinten blev lgbet inde i byen Izola.
Izola er en gammel by med utroligt
mange sma gader, som gar pa kryds
0g pa tvaers. Man skulle hele tiden
veere rigtig skarp, da der konstant var
retningsskift i de sma gader. Til sidst

i sprinten fik man en kort tur rundt i
en mere dben del af byen og endte sa
nede langs vandet med et oplgb ind i
en af byens parker.

Jeg var sa heldig at slutte af med at
lgbe et rigtig godt 5-dages lgb i Slove-
nien, og vinde h-18 klassen.

Den meget hgje tekniske svaerhedsgrad
gjorde terraenerne omkring Izola til
nogle helt saerlige terraener, og hermed
nok de fedeste at Igbe pa denne tur.

Organiseringen af selve lgbene var i
topklasse til begge lgb. Polen var et lab
med cirka 1100 mennesker og i Slo-
venien var der 300. Begge steder var
kortene i top og alt gik som det skulle.

Specielt i Slovenien var kortene gode,
til trods for de imponerende mange
detaljer, var kortene helt praecise. Det
gor det lidt sjovere at labe oriente-
ringslgb, nar organiseringen er sa god
som den var.

Vi kan altsa godt anbefale at tage pa
orienteringslagbsferie til Slovenien og
Polen.=
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Beretning fra...

DM stafet

Arets tredje danmarksmesterskab, i disciplinen stafet, blev afviklet
ved Harrild Hede Igrdag d. 8. september. OK Pan havde hele 24
hold med og 4 af disse stillede op i klassen D21, hvor Kathrine
Amby havde opgaven at lgbe 1. tur pa et af dem. Kathrine forteel-

ler her om oplevelsen.
TEKST: KATHRINE AMBY

Hvorndr begyndte du at Igbe
orienteringslgb og hvad kan du
bedst lide ved sporten?

Jeg startede med at Igbe oriente-
ringslgb i 2013, da jeg gerne ville
prgve noget nyt efter mange andre
sportsgrene. Jeg har en del familie
der Igber o-lgb, sd havde hgrt godt
om sporten og blev ogsd hurtig bidt af
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den. Jeg tror at det bedste ved spor-
ten er, at sd snart man kommer ud i
skoven er der bare fuld fokus og man
teenker ikke pd andet end sit Igb.

Hvorfor tilmeldte du dig til DM
stafet og hvad var dine forvent-
ninger?

Jeg havde aldrig Igbet stafet i
Danmark, sd jeg teenkte det var

pa tide. Jeg er ikke en szerlig dyg-
tig orienteringslagber, men jeg
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teenkte at det var en god udfordring
for mig. Og s& er det altid hyggeligt
at veere ude til staevner. Mine forvent-
ninger var at komme rundt uden at
bomme alt for meget rundt derude.

Hvordan du havde det inden
start?

Jeg skulle Igbe fgrsteturen, sa jeg var
meget spaendt pé starten med de an-
dre Igbere. D21 var nogle af de fgrste
der skulle sendes afsted, sa der var
mange folk der sd pd ved start, hvilket
jeg ikke var vant til. Men der var rigtig
god stemning, og det var fedt at blive
sendt afsted med folk der heppede pa
en.

Hvordan greb du opgaven an?

Jeg har aldrig rigtig veeret szerlig god
teknisk og ikke sa god til at planlaegge
min streek, hvilket jeg endnu engang
meerkede var en ulempe. Jeg synes
plantageterraen er ret sveert, da man
virkelig skal kigge pd deltaljerne og
vaere god til at fglge med pa kortet.
Sa jeg var meget udfordret og havde
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generelt et ret darligt Igb.

Hvad tager du med af erfaring fra
lgbet?

Jeg tror helt klart, jeg vil szette mere
fokus pd at blive lidt bedre teknisk, da
jeg tror det vil ggre det meget sjovere
at Igbe orienteringslgb generelt. Og
sd sgrge for at nyde Igbene, selvom
man laver dumme fejl. For s md man
jo bare Igbe videre sd godt, som man
nu kan. =
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Portraet af
den nye
klubtraener

Efter to gode ar med Emma Klingenberg i spidsen for et vel-
fungerende traenerteam, hvor smilende Iben Valery det sidste
ar har vaeret den imadekommende traener pa pletten i klubhu-
set, blev det efter sommerferien tid til at treekke nye kraefter
ind pa klubtraenerscenen. Juniorlandstraener og tidligere Elite
Center traener Jeppe Ruud har taget opgaven pa sig og har
siden august fungeret som klubtraener, med ansvar for junior-
treeningen om mandagen, den tekniske traening om tirsdagen
og den fysiske treening om torsdagen.

TEKST: CAMILLA LOUISE BEVENSEE

Pan Posten har inviteret Jeppe i den
varme stol og vil forsege at fa svar pa
nogle af de spgrgsmal man kunne have
til sin nye klubtraener.

Du afleser jo et ganske succesfuldt tree-
nerteam, hvor opgaverne var fordelt pa
tre saet haender i stedet for et, hvordan
vil du klare opgaven helt alene?

Den primaere opgave, som klubtraner,
er praktisk. Jeg har forpligtiget mig

til at veere fysisk til stede til samtlige
tirsdagstraeninger, men kun halvdelen
af alle ungdomstraeningerne, hvor jeg
primaert er juniortreener, men ogsa star
for det tekniske oplaeg efter traeningen,
som er for alle ungdommer der har
lyst. Om torsdagen er jeg ikke forplig-
tiget til at veere til stede til traeningen
fysisk, men jeg laver det oplaeg der er
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for traeningen og haenger det op nede i
klubhuset.

Sa det gor det jo en del lettere at jeg
ikke skal made fysisk op alle tre dage
om ugen, men vi har ogsa faet et sam-
arbejde mellem ungdomstraeningen og
tirsdagstraeningen, som jeg jo star for,
op at kare, sa vi genbruger baner og
poster de to dage. Det giver en lang
reekke fordele.

Jeg sad lige og regnede pa det sam-
men med Ebbe

[Maller Nielsen, ...i forste omgang handlede
mit job som klubtraener om at

red.] og hvis
man siger det

arbejdet for alle dem der er end del af
traeenerteamet og for de mange frivilli-
ge hander.

En anden fordel er at der nu altid vil
vaere baner til dem der lgber begynder
og lette baner og at det ikke er ekstra
arbejde, selvom der kun kommer nogle
fa nye om tirsdagen. Vi har ogsa opti-
meret pa banelaegningsdelen, ved at
fordele opgaven mellem mig og ung-
domstraenerne, sa vi samles en gang
om maneden eller hver anden maned
og laegger baner
til alle traeninger i
den naeste perio-
de. S3 er banerne

tager fem timer  |ette arbejdet for alle dem der Kklari god tid, men

at lave det prak-
tiske omkring
en traening,
som det at lave
banerne, printe
kortene, seette poster ud og samle
poster ind.

Det er jo fem timer fordelt pa mere end
én person, men med ca. 40 traeninger
pa et ar, er det virkelig mange ar-
bejdstimer vi far sparet ved at have de
samme baner og poster bade mandag
og tirsdag, og altsa lade ungdomstrae-
ningen og tirsdagstraeningen dele en
treening pa den her made.

Det er den forste store aendring vi har
lavet i forhold til at jeg skulle klare
opgaven og i farste omgang handlede
mit job som klubtraener om at lette

der sker ogsa en

er end del af treenerteamet 0g yigtig videns-
for de mange frivillige haender. d¢!ing treenere

imellem, der
sikrer hgj kvalitet
pa traeningerne.

Jeg kan godt lide at traeningerne ser
pane ud, sa jeg har sat nogle, maske
urimelige retningslinjer for, hvordan

traeningerne skal saettes op og se ud,
sa det ser ensartet ud fra uge til uge.

Hvad vil du gare anderledes nu hvor du
er klubtraener?

Jeg kan jo godt afslare at jeg ikke har
vaeret der sa meget til tirsdagstraening
selv, fgr i tiden, sa jeg ved faktisk ikke
sa meget om hvordan det har vaeret
for og kan jo sa ikke sige hvad jeg vil
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gore anderledes, men effektiviseringen
af arbejdsopgaver og en reduktion af
tidsforbruget pa hver enkelt traening, er
helt sikkert noget jeg har prioriteret og
som det virker som om der har veeret
behov for at prioritere.

Her er det 0gsa rigtig vigtigt at naevne
Mariann og Anni, og nogle gange
Annis datter Anna, der er blevet faste
postudsaette-
re, hvilket er
virkelig fint.

| forhold til det sportslige, vil

svaerere og sjovere at lgbe det samme
sted, sa det glaeder jeg mig til pa lgber-
nes vegne.

Hvad er det vigtigste for dig som
traeener?

Det er vigtigt at traeningen opleves
som havende kvalitet, for sa kan la-
berne have ro pa og nyde traeningen.
En traening med
haj kvalitet er
sjovere at lgbe.

Det er virkelig Jeg gerne have ﬂere f£”e55tarter Fx at hvert straek

feat a{f dte Vil og give lgberne stafetfglelse og
veere raste
postudseet-  folelsen af sammenhold.

tere, sa der

er en kontinuitet i arbejdet og sa vi er
sikre pa at have nogen der kan gare
det, sa jeg ikke skal ud og finde nogen
hver uge, ligesom jeg gar med post-
indsamlingen, der deles ud pa dem der
kommer til tirsdagstraening.

| forhold til det sportslige, vil jeg gerne
have flere faellesstarter og give lgberne
stafetfolelse og folelsen af sammen-
hold. Stafetterne fylder mere i klub-
berne end de fx ggr pa landsholdet og
iseer i Pan, der saetter flere hold til de
store internationale stafetter hvert ar.

Indtil videre har vi haft normale baner
med faellesstart og gaflinger, sa har vi
haft jagtstart og i den her uge lgber vi
orienteringsintervaller. Det synes folk er
rigtig sjovt. Det fede ved at det bliver
markt nu her er ogsa at det bliver lidt

er gennemtaenkt
et ad gangen. Sa
der ikke er straek
hvor man skal

lzbe pa en sti uden at det er meningen,
men at alle straek giver mening hver for

sig.

Laberne skaber ogsa selv meget af
kvaliteten, som fx nar vi lgber de her
faellesstarter, hvor det bliver fedt og
sjovere ved at der er mange lgbere. Har
lzberne mod pa at folge oplaegget, er
de med til at skabe kvaliteten.

Tydelig instruktion og klare rammer
for treeningen er ogsa med til at skabe
kvalitet i treeningen, sa det haber og
prover jeg pa at kunne levere.

Det er 0gsa vigtigt for mig at det giver
mening at komme til traeeningerne og
nu hvor jeg er en gennemgaende trae-
ner hen over flere traeninger, haber jeg
at kunne skabe bedre sammenhang og
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Jeppe er selv en dygtig lober, der dog aldrig har gaet elite-vejen. Foto: Anders Konring

en rad trad i klubbens traeningstilbud.

Jeg kommer ligesom til at have finge-
ren pa pulsen
flere dage i lgbet
af ugen og det
vil jeg kunne
bruge til at finde
ud af hvad det
er folk synes er
fedt og hvad der kan motivere folk til
at komme til traening.

leber derude.

Som klubtraener er det vigtigste for
mig at finde ud af hvordan jeg kan
motivere flest muligt til at komme til
traening, at give flest mulig en god
oplevelse i skoven og derfor er jeg jo
0gsa aben over for idéer, hvis dem der
kommer til traening, har noget de gerne
vil have mere af.

Hav et mal for traeningen og
mind dig selv om det nar du er at kiubtreeninger-

Hvordan tror du man far mest muligt ud
af teknisk treening som orienteringslo-
ber?

Min vigtigste pointe
i forhold til o-teknik,

ne foregar i samme

skov, hvor der sa

kan opsta situati-
oner, hvor lgberen ved hvor stedet er
og sa glemmer at kigge pa kortet, fordi
man kender terraenet og maske ikke far
gjort det der er optimalt og sa laerer
man i hvert fald ikke noget.

Som Igber nar man traener meget i den
samme skov, skal man veere virkelig di-
sciplineret og have et mal for hvad man
gerne vil have ud af traeningen inden
man starter pa traeningen.
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Det er virkelig vigtigt, iseer pa den her
type traening, hvor vi er meget i det
samme omrade. Vi prgver jo at rotere
igennem hele skoven, men uanset, vil
man veaere tilbgjelig at falde i faelden
hvor man ved hvor man skal hen og sa
ikke fokuserer pa at lgbe det bedste
man kan teknisk. Hav et mal for trae-
ningen og mind dig selv om det nar du
laber derude.

Er der forskel pa hvad der virker for en
15-arig, der har labet orienteringslob
hele sit liv og
en 50-arig,

der maske
aldrig rigtig
har knaekket
koden og
stadig kan
bomme sig
vaek, pa trods
af mere end 30
ars erfaring?

Begge grupper skal have et mal for
traeningen for at blive bedre og endnu
bedre, hvis man kan finde et simpelt
mal, der er let at gennemfare og
huske, som fx at man skal have teenk
et vejvalg for hele straekket inden man
laber afsted pa det. Eller man kan have
et mal om at have en god indgangs-
detalje i posten pa alle poster. Det er
rigtig vigtigt at have fokus pa at fa laest
pa kortet.

Der er jo forskel pa hvem der kommer

Det vigtigste for at udvikle sig
som ung, er interessen for at
blive bedre. Lysten til at mestre
og viljen til at blive ved med at
udvikle sig er altafgerende.

om mandagen og om tirsdagen og
nogle gange bliver banerne genbrugt,
men andre gange er det bare posterne
der gar igen. Det er lidt afhaengigt at
hvem der har lavet banerne og hvil-

ke momenter der er. Det er vigtigt at
inkludere ungdomstraenerne i hvad det
vil sige at laegge en bane man kan laere
af, selvom det jo ville vaere lettere at
lave det hele selv, uden at skulle disku-
tere det med andre.

Jeg tror vi har mange gode banelag-
gere i Danmark
fordi man mange
steder skal veere
ret kreativ for at
lave en sveer bane,
i modsaetning til
mange steder i
udlandet, hvor
man bare saetter
posterne og sa bli-
ver banen svaer pa grund af terraenet.

Hvis vi skal tilbage til udvikling som
15-arig eller som 50-arig, synes jeg at
man som 50-arig ma vurdere om man
ikke enten er sa god som man kan blive
eller om man overhovedet har lyst til at
bruge energi pa at blive bedre. Det er
er ikke sa meget mit ansvar synes jeg,
det skal man selv vurdere.

Det vigtigste for at udvikle sig som
ung, er interessen for at blive bedre.
Lysten til at mestre og viljen til at blive
ved med at udvikle sig er altafgerende.
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Traeneren kan kun stgtte op om det,
der er ikke noget traeneren kan ggre,
hvis lgberen ikke er interesseret. Det
skal udspringe fra lgberen og sa kan
jeg jo som traener selvfalgelig prove
at inspirere til at satse, men viljen og
lysten til at udvikle sig, er ikke noget
man kan laere en lgber.

Har du et budskab du gerne vil ud med
til dem der kommer og traener i Pan?
Noget du gerne vil forklare eller huske
dem pa?

Kom til traening! Jo flere jo bedre.
Kommer der mange til treening er det
fedt at veere til traening.

Jeg haber ogsa at dem der kommer

til treening har lyst til at spille ind med
hvad de synes er spaendende, sa jeg
kan tilpasse traeningen til det de gerne
vil have. Jeg er dben for forslag og
input.m

Bla bog

Navn: Jeppe Ruud
Alder: 32 &r gammel

Stillinger: Juniorlandstrae-
ner og Klubtraener i OK Pan
Aarhus

Traenererfaring: startede
som U2 (13-14 &r) leder pa
Sjeelland i 2006-2012, traener
i Baekkelaget SK 2011-2013,
juniorlandstraener 2013- nu,
EC traener 2014-2017

Klub: FIF Hillergd (nationalt)
og OK Pan Aarhus (internati-
onalt)

PR pa 5000 m: 15.28 (2007)

Bor i Aarhus og har tidligere
boet i Norge (2007 - 2014)

&
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U-times

U-times

EYOC 2018 i Bulgarien

TEKST: JOHAN HALKJAR DUPONT

Forste dag gik med at holde mode
omkring sprint distancen og lobe
modelevent i skoven omkring ho-
tellet. Terreenet var meget ander-
ledes i forhold til det her hjemme
og der var nye signaturer i terraenet
jeg aldrig havde set for.

TSAREVETS

Scale - 14000 confowrs - 2.5 m
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P& anden dagen leb vi sprint pa
en bakketop fyldt med ruiner og
med en kirke pé toppen. Det var
virkeligt et fedt og udfordrende
sprintterraen. Starten var placeret
i en port i muren omkring bak-
ken. Banen startede i et omrade
der hovedsageligt bestod af ruiner

wreeerovs N1 18

BULGARIAN ORIENTEERING

e oERATION = ———
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og enkelte bygninger. Jeg havde
virkeligt sveert ved at fa flow i min
orientering og bommede en af de
forste poster. Jeg havde ret sveert
ved at danne mig et overblik over
ruinomradet og fik ikke brugt de
bedste ledelinjer frem til posten.

Jeg oversa senere pa banen en post
og blev derfor disket. Jeg vidste
ikke at jeg var disket for jeg kom i
mal og afleeste min brik. Pa trods af
at jeg blev disket synes jeg det var
en af de fedeste sprintoplevelser jeg
har oplevet som orienteringslgber.
Efter sprinten var vi til abningsce-
remoni, hvor der ogsa var premie-
overrakkelse.

Dagen efter stod pé langdistance

i en kuperet og teet bevokset skov.
Vi havde holdt mede efter sprinten
dagen inden, omkring langdistan-
cen. Da vi ankom til karanteenezo-
nen regnede det meget og skoven
var derfor helt vildt vad. Vi havde
forberedt os pa at terreenet lagde
op til en bane, hvor vejvalget og
posttagningen ville veere afgorende.

Vi startede ud med et kort streek
efterfulgt af et langstraek til post 2.
Jeg lob fint ind til teet pa postcirk-
len pa post 2, hvor jeg bommede

indlgbet rigtigt meget. Jeg vidste
jeg havde mistet meget tid og
provede rundt pa resten af banen
af hente den tabte tid igen. Det
lykkedes ikke rigtigt for mig da jeg
bommede igen senere pa banen.

Johan, der her ses til Danish Spring sprint
i foraret, havde en vild sprintoplevelse til
EYOC i Bulgarien. Foto: OK Sorg

Sidste del af banen gik meget godt.
Jeg havde ligesom accepteret at jeg
havde lobet darligt. Da jeg kom i
mal var jeg ret treet og blev hurtig
kold pa grund af regnen. Igen var
det en super fed oplevelse selvom
jeg levede op til mine egne for-
ventninger. Jeg fik virkeligt mange
gode erfaringer fra langdistancen.

29



§Pan-poSTEN

U-times

Om aftenen var der middag for alle

nationerne samt preemieoverraek-
kelse.

Sidste dag leb vi stafet, hvilket jeg
havde set meget frem til. Jeg lob pa
hold sammen med Morten @rnha-
gen Jorgensen og Lasse Falck We-
ber. Morten lgb forstetur og kom
ind lidt efter teten. Jeg blev sendt
ud pd anden turen og lob okay. Jeg
blev sendt ud sammen med nogle
andre lobere og lob de forste poster

sammen med dem. Vi bommede
en post og mistede rigtigt meget tid
pa det. Da jeg fandt posten havde
de andre allerede fundet den og jeg
kunne se dem lidt leengere fremme.

Efter lidt tid var de vaek og jeg lob
resten af banen alene. Da jeg kom

i mal sendte jeg Lasse ud pé sin

tur og efter stafetten var der pree-
mieoverrakkelse og afslutnings-
ceremoni. Efter det korte vi mod
lufthavnen i Sofia og flgj hjem igen.=

Det danske hold tiLEYOC i Bugarien 2018. Foto: asmus Folino
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Bgrne- og minitreeningssaesonen er
slut ... Eller det plejer den at veere

- MEN i ar praver vi noget nyt: At
fortsaette traeningen vinteren over.

Vi gnsker at give bgrnene en mulig-
hed for at komme i skoven og prove
kraefter med natlgb, og sa @nsker vi,
ikke mindst, at forsgge at opretholde
den gode holdand og motivation som
vi i lgbet af aret har faet skabt blandt
bgrnene - store som sma.

TEKST OG FOTO: MORTEN KUSK

For bgrne-/minilgberne har aret gene-
relt budt pa en del nyt:

* Vi har faet flere nye traenere og og
ogsa en del nye barn med pa holdet

* Traeningen har aendret karakter! Hvor
den for typisk bestod af nogle opvarm-
ningslege og baner “med skygge” har
vi nu fokus pa flere sma gvelser, lege
og konkurrencer, hvor der ikke er brug
for “en skygge”. Orienteringsteknik
spiller stadig en rolle, men har dog ikke
altid hovedrollen. Et eksempel pa en ny
gvelse/leg er vores “Hussprintsstafet”,.
Efter at have gennemfart gvelsen et
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par gange er holdet oppe pa at kunne
klippe 382 poster pa 10 minutter. |
sandhed en en popular gvelse som har
givet sved pa panden, hgj puls , rade
kinder og glade smil :-)

* Store hjeelper sma! Ofte saettes en
barnelgber (8-11 ar) sammen med en
minilgber (5-7) - bade for at hjeelpe og
for at agere forbillede. Det har vaeret
fedt at opleve, hvor meget gas minila-
berne giver den, nar der Igbes sammen
med en bgrnelgber fremfor mor eller
far.

* Flere barn har haft Igbsdebut, og
nogle har endda vaeret med til flere Igb.
Alle har faet gode oplevelser og fine
placeringer med hjem. Staerkt gaet!

Tilbage er der vist kun at sige: Sae-
sonen forar/sommer 2018 har veeret

en fest. Nu glaeder os til at en mindst
ligesa god vintersaeson! - hvor oriente-
ring i marke, tartraening og ikke mindst
socialt samveer vil veere i fokus.

VI GLADER 0S!

//Bgrne- og minitraenerne
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Efterarsturen

til Sarpsborg

Sgstrene Laura Kaldahl Hornbaek (12 ar) og Anna Kaldahl Hornbaek
(10 ar) deltog i Pans arlige ungdomstur til Norge og beretter her om
oplevelsen, med nye ukendte terraener, Blodslitet og kampen om

den bla skovl.

TEKST: LAURA OG SARA KALDAHL HORNBAK
FOTO: THOMAS HORNBAK

Vi madtes meget tidligt onsdag mor-
gen ved Institut for Idraet, hvor vi pak-

kede bilerne. Og sa var det bare kurs
mod Frederikshavn, hvor vi skulle sejle
fra. Jeg var meget treet, sa jeg prevede
at sove.
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Efter ca. 2 timer naede vi frem til
Frederikshavn, og steg pa faergen hvor
der var boller og juice. Feergeturen

var meget lang, men heldigvis havde
vi kortspil med, sa det fik tiden til at
ga lidt hurtigere. Da vi kom af faergen
igen, gik turen mod Godisfabrikken.
Godisfabrikken var selvfalgelig et stort
hit, sa det endte med at vi kabte lige
under et kilo slik hver.

Turen fra Godisfabrikken til “SOL-hytta”
(klubhuset som vi boede i) var heldig-
vis ikke sa lang, sa vi fik ikke spist sa
meget af vores slik, det skulle jo raekke
til resten af ugen;) Da vi ndede frem

til SOL-hytten pakkede vi lidt ud, og
gjorde os klar til dagens traening. Vi lab
alle sammen samlede ud til start, som
Ia nogle minutter fra klubhuset.

“Jeg var lidt nerves for hvordan det ville

veere at lebe i det norske terrzen, for

de fleste havde sagt at det var sveerere
i Norge, men det gik heldigvis godt.”
(Laura) Fra start blev vi sendt afsted en
af gangen.

Da vi kom tilbage til klubhuset hygge-
de vi os indtil aftensmaden var klar. Der
var lavet madhold, sa der var nogle af
ungdomslaberne, der skulle hjaelpe til
med maden. Om aftenen lavede vi en
leg, hvor man skulle rabe og hviske, det
var vildt sjovt.

Om torsdagen stod vi op, tog lgbetg;j
pa og spiste morgenmad. Vi lgb ud til
start alle dagene, det betgd altsa at
treeningerne var ret teet pa der hvor vi
boede. Efter en god lgbetur i skoven
snakkede vi om vores vejvalg, og hvor-
dan det var at lgbe i det norske terraen.

33



§Pan-poSTEN

U-times

Til dagens anden traening lab vi “mel-
lem-slitet” og “mini-slitet”, som var en
opvarmning til det store Blodslitet. Det
var faelles-start, sa vi kunne gve det
inden det rigtige Blodslitet.

Om aftenen var der “Kampen om den
bla skovl”. Vi blev inddelt i grupper.
Hver gruppe fik en pglse, som vi farst
skulle dgbe. Derefter skulle palsen lgbe
sit forste o-lgb, hvor vi skulle tegne
kortet. Sa skulle pglsen til lejrbal og
derefter skulle den hoppe i elastiksnor,
hvilket ikke var sa godt for palsen -
den knaekkede. Palsen kom sa pa ho-
spitalet, hvor den blev syet. Da pglsen
var blevet syet skulle den lzere at ga i
den offentlige trafik, det gik heller ikke

Laura, 12 ar

vildt godt, sa pglsen endte pa skade-
stuen igen. Til sidst var der begravelser
for palserne. Meget sargeligt:)

Om fredagen lgb vi 0gsa to traeninger.
Den farste var en helt normal traening.
Og den anden traening var “Flying-mi-
le”. “Flying-mile” er en lille konkurren-
ce med Sl-brik og banen er en mil i
fugleflugt, sa det er ikke saerligt meget.
Fredag aften forberedte vi os til Blod-
slitet ved at kigge pa kort og snakke
om strategi.“Jeg planlagde vejvalg til
min bane, for jeg kunne nemlig se den
allerede aftenen for. ” (Anna).

Lgrdag morgen stod vi tidligt op, spiste
morgenmad og pakkede sa til Blod-
slitet. Vi karte kun i 14 minutter hen til
den store staevneplads. Der var ikke sa
mange mennesker lige da vi kom. Vi
var nemlig nogle af de farste der skulle
afsted, men staevnepladsen begyndte
lige sa stille at blive fyldt. De forste
blev sendt afsted ki 10:00.

”Sa gik der kun 15 min til, at det var

min tur (Anna). Jeg stillede mig klar og
begyndte og varme op til min tur. Der
led at bang og jeg begyndte at labe.
Jeg kunne stadig huske min rute, som
jeg havde gennemgaet dagen for. Jeg
lob afsted og det var rigtig dejligt vejr.
Det gik rigtig godt gennem hele turen -
jeg var virkelig glad for at lebe i Norges
terreen. Da jeg kom i mal, fik jeg indlaest
min brik og fik at vide, at jeg var kom-
met pa en 8. Plads - vildt stolt! Bagefter
snakkede jeg med en af de andre om
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Anna, 10 ar

turen. Sa gik turen hjemad, men inden
da kunne man fa et lille pin, hvis det var
farste ar man var med til Blodslitet.”
(Anna)

Vi kerte tilbage og gik i bad. Om afte-
nen skulle vi lege nogle falles lege. Vi
laerte huskepaladset, sa vi bedre kan
huske vejvalg og vi skulle lave diktatleg
med fgdderne.

Sgndag morgen stod vi endnu tidligere
op end vi gjorde om Lgrdagen. Vi skul-
le nemlig til et staevne der hed GMOK
Hastmedel. Vi karte i bil 2 timer, hvor vi
bare sov. “Da vi naede frem var jeg en
af de farste der skulle starte, og der var
2 km hen til start, sa man skulle vaere

i god tid. Jeg blev sa sendt afsted og

begyndlte at lebe hen til forste post. Min
rute var kun 1 km sd jeg tog det bare
helt med ro jeg kom pa en 6. plads og
var peent tilfreds.” (Anna)

Sa gik turen til Ggteborg hvor vi skulle
tage feergen fra. Vi brugte vores sidste
svenske penge pa spillemaskinerne pa
faergen. Pa faergen fik ogsa pastasalat
til aftensmad. Klokken var ca. halv 10,
da vi kom til Institut for Idraet.

Det var en super hyggelig tur til Norge
og Vi vil helt sikkert 0ogsa med naeste
arl m
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Hyggetur til Sohejlandet

I week/e%en 11-13/1 2019 er det atter tid for ungdomsafde-
lingens-arlige traditionsrige "hygge-nygge-tur”. Turé r

taenkt for de 9)gérige. /R

Konceptet er det samme som tidligere,  ren Frichsvej, me%@@ star de enkelte

dvs. at vi skal bo i 4-8 personers hytter  biler frit for at aftale andet, naermere 7

ved Dayz Sghgijlandet. ins?ﬁ%@lger. NN
T : 7%
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Tilmelding skal ske til;_

Anne Birgitte Als (a.b:als@dadInet.
dk) senest mandag d 3/12 (vi skal have
booket det korrekte antal huse)..

Programmet ligger endnu ikke helt fast,
men mon ikke det kommer til at minde
om sidste ar: Det vigtigste ved denne
tur er hygge og sammenhold

Vi skal opleve en skgn og sjov blanding  Tilmelding er bindende /=]
af: Man skal vaere medlem af Pan for at =
* Orienteringsaktivitet i omradet om- deltage og prisen er som sidste ar 350
kring Sghajlandet. kr. pr. person. Betalingen traekkes via

* Indendgrs aktiviteter i hal, incl maske  lgbskontoen, vaer venligst opmaerksom

en lille indendars o-aktivitet pa, om der er reserver der.

* Badning/vandrutsjebane/boblebad
* Rahygge i husene med dine venner Hvis du tilmelder dig efter den 3/12, er
det kun muligt at deltage, hvis der er
Der bliver ankomst i Sohgjlandet ekstra pladser i de bestilte huse
fredag den 11/1kl.18.00, og afhentning
sgndag den 13/1Kl. ca 12.30. Medbring: lgbetgj, kompas, badetg;j,
indesko, varmt tgj og sko til udendars
aktiviteter, sengelinned, viskestykker,
hyggelige spil, OG madpakke til fredag

aften. Husk desuden sygesikringsbevis.

Vi far brug for hjzelp til kersel derud
og hjem og hjeelp il bolle og kage-

Medbring desuden hgjt humgr og
holdand. Vi ensker at alle far en god tur
pa tvaers af alder.

Som udgangspunkt planlaegger vi
kersel fra opsamling pa tanken ved Sg-
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Indbydelse ti

lgrdagscup
2018-2019

Igen i ar afholdes der lgrdagscup i for ungdomslgberne i OK PAN (og meget
gerne deres familier).

U-times

| lgrdagscuppen kan man deltage i treeningsleb pa felgende lgrdage:
24/11,1/12 og 8/12

Efter jul bliver der Igb den:
5/1,19/1 0g 26/1

Det er en super mulighed for at lgbe en spaendende bane i fuldt dagslys!

Labene starter kl 11, og der vil vaere baner for alle fra begynder til lang sveaer
(man ma gerne lgbe flere baner endda).

Der er ca kil 12.00 let frokost i klubhuset med mulighed for at narde kort med
vennerne og maske fa sin bane gennemgaet. Det plejer at vaere super hygge-
ligt.

Frokost koster 15 kr pr mand.

Det er gratis at deltage i lgzbene, hvis man er medlem (for andre koster det 20
kr pr. kort). | lighed med sidste ar vil ungdomslgberne fa et lod for hver lgrdag,
man er ude at lgbe. Alle lodderne laegges til sidst i en pulje, hvor vi traekker lod
om pramier den sidste mandag i januar

Det betyder dermed, at man ikke skal veere nervgs for at prave kraefter med
lidt sveerere baner, end man plejer, hvis man har mod pa det:;

Man far sit lod, uanset hvordan man klarer sig. Det vigtigste er at komme ud
og fa en god tur i skoven, og prgve at fa taget tid.

Mvh Ungdomsudvalget
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STAFETTEN

Rasmus Djurhuus

Andreas Bock Bjornsen sendte stafetten videre til Rasmus Djurhuus, for
Andreas er sikker pa, at Rasmus har oplevet en masse speendende ting -
og sd er han spaendt pd at se Rasmus’ storste bom! Det skal vi nok komme

til.
TEKST: RASMUS DJURHUUS

Forteel om din debut som orienterings-
lober

Noget af det forste, jeg kan huske? Sporgs-
malet er, om det kan kaldes orienterings-
lgb. Jeg er fodt ind i det, og har altid géet
bernebaner og hygget mig ude i skoven
med at stikke pinde i myretuer og kigge
pé svampe osv. Pasken 1995 omkring
Ulfborg er det forste rigtige lob, jeg kan
huske. Jeg lob pissehurtigt og vandt det
hele, sa jeg blev bidt af det. Kilometertiden
kunne sammenlignes med H21, men jeg
lgb jo Begynder pa stierne. Jeg vandt en
kuglepen og det betod meget. Min forste
premie.

Holdpreestationer giver de stgrste oplevelser.

Hvor ofte treener du?

I gjeblikket? 4-5 gange om ugen. Jeg har
et treengt program med arbejde m.m., sa
det skal vaere fuld kvalitet, nar jeg treener.
Huvis jeg lige har 35 minutter, sa er det 4
minutters opvarmning, 30 minutters fuld
knald og 1 minut afjog.

Hvad er det storste naturoplevelse, du
har haft?

Fedt spergsmal. Der er sa mange... Hvad
skal jeg vaelge? Jeg er keempefan af svenske
moser! Jeg var alene pa treeningslejr til
Stockholm og havde lant et klubhus, hvor
jeg boede alene i en hel uge og treenede.

- e SR .
Selvom han er mest til ultral-
ang Igber Rasmus ogsa sprint,
her DM Sprint 2014.
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Det gav nogle fede ture med lob i moser
med elge, tjur osv.

Som konkurrencemenneske nyder jeg ikke
naturen, nar det er konkurrence, men det
husker jeg at gore til traening.

Hvad er den storste orienteringsoplevel-
se, du har haft?

En ting er individuelle preestationer - har
nogle stykker af dem - men succes pa et
hold er ekstra fint. Der har man nogle at
glaede sig sammen med. Sé jeg vil veelge
den forste gang, jeg vandt Tiomila. Det var
med Kristiansand OK i 2008, og det kom
rigtig meget bag pa mig. Det var ekstremt
spaendende med spurtopger til sidst. Aret
efter vandt vi ogsa, og jeg kom forst ind
pé lange natten, men det forste ar var helt
overveldende og jeg havde ikke provet
noget bare halvt sa vildt.

Og det storste bom?

Helt fuldsteendig uden tvivl: DM Lang pa
Rome i 2008! Jeg bommede over 50 min
pa en post i det, der bliver kaldt Bermuda-
trekanten. Pa intet tidspunkt var jeg mere
end 150 m fra posten, som la 75 m fra en
sti, men jeg endte med at ga hjem, fordi
jeg troede, at posten var fjernet.

Det viste sig, at alle havde bommet den
- selv Christian Christensen, der ellers
vandt. Han havde brugt 15 minutter. Det
gav en del snak bagefter om kortkvalite-
ten.

Hvor mange lande har du lobet i?

Jeg har en liste et eller andet sted... Her:
Bulgarien, Danmark, England, Skotland,
Finland, Frankrig, Irland, Italien, Kina
(vandt endda en PWT-afdeling der),
Kroatien, Letland, Litauen, Norge, Polen,
Schweiz, Slovenien, Slovakiet, Spanien,
Sverige, Tjekkiet, Tyskland, Ukraine, Un-
garn, Pstrig. Ups, ogsa Portugal.

I alt 25 lande - neesten alle i Europa.

Hvad er du mest til - sprint eller
ultralang?

Dumt spergsmal: Ultralang. Det er rigtigt
orienteringsleb. Det skal veere langt og
udmarvende, sé farene bliver skilt fra buk-
kene. Det sjove ved sprint er, at alle kan
veere med “pa rutinen” — bare gé ud og
lobe en sprint. Men det kreever en mental
forberedelse at gennemfore en ultralang.
Det er virkelig en mental kamp mod sig
selv, fordi det bare bliver s megahérdt
undervejs. Man far virkelig lyst til at give
op og ga ned i tempo mange gange. Den
udfordring kan jeg godt lide.m

= 7
= kti f.). (f‘\\v N .‘ - I
Den famgse Bermudatrekant pd Remg.
Vejvalget her gik lidt bedre end Rasmus’
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Hvorfor en personlig traener?

TEKST: ASTRID ANK JORGENSEN

Hvor laenge har du Igbet orienterings-
lgb, hvilken traener uddannelse har du
og hvad har du af traenererfaring?
Jeg har lgbet orienteringslgb hele

mit liv, og har vaeret udtaget til bade
ungdomslandsholdet (da det var en
ting) og juniorlandsholdet. Som farste
ars junior lgb jeg Junior-VM i Danmark
2010.

Jeg er idraetsstuderende pa Aarhus
Universitet og bliver feerdig med

min bachelor til januar 2019. Ud over
idraetsuddannelsen har jeg ogsa taget
DIFs diplomtraener uddannelse, som
jeg blev faerdig med i maj 2018. Min
traenererfaring er gennem mit arbejde
som talenttraener i Horsens OK, samt
mit arbejde som juniorlandstraener de
seneste to ar. Det er igennem disse
jobs at jeg ogsa er blevet personlig
traener for en del ungdoms- og junior-
labere.

Hvad er en personlig traener og hvor-
for er det vigtigt at have en?

En personlig traener kan vaere mange
forskellige ting, men overordnet er
det en person som du aktivt bruger

i dit udviklings-arbejde. Det er en du
snakker traening med, og som muligvis
laegger en traeningsplan for dig, eller
hjeelper med at laegge den. Det er en
person som du kan snakke med om
din o-teknik, bade dine kompetencer
og dine udfordringer. Derudover bar
en personlig traener vaere en du kan
snakke om lgst og fast med, udvikling
er ogsa mere end bare traeningen, og
det bar man ogsa kunne dele med sin
personlige traener.

Det er vigtigt at have en personlig
traener hvis man gnsker at udvikle sig,
da arbejdet med dette er for stort til

at man kan baere det alene. Det er
vigtigt at have en sparringspartner som
kender ens kompetencer, niveau og
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ambitioner. Med en person der kender
disse ting har man en man kan stole pa
vil holde en fast pa sporet og som vil
en det bedste i ens udvikling. Pa den
made star man ikke helt alene i proces-
sen.

Hvornar skal man have en personlig
treener og hvordan finder man en?

Jeg synes det er vigtigt at have spar-
ringspartnere forholdsvis tidligt, dette
kan i starten sagtens vaere ens forael-
dre, klubkammerater, klubtraener, etc.
En decideret personlig traener er fin
forst at fa nar man starter til TC. Nar
man starter i TC melder man ud at man
er dben for at ggre mere for sin udvik-
ling, og hertil er det godt at have en
personlig traener som hjeelp til at starte
denne nye proces op.

For at finde en til at vaere sin person-
lige treener er det godt at afklare med
sig selv hvad man @nsker at bruge
denne person til.
Hvad har man brug
for at snakke med
dem om? Hvilke
kompetencer gnsker
man de har? Skal
man have lidt eller
meget kontakt? Etc.
Herefter kan man
begynde at sparge
rundt fx i ens klub,
eller hvis man har en
god kontakt uden
for klubben. Da jeg
selv satsede fandt
jeg min personlige
traener gennem en

anden lgber i klubben som havde haft
samme traener tidligere. Man skal ikke
vaere bange for at sperge, heller ikke
folk man ikke kender, de fleste vil kun
se det som et kompliment at blive
spurgt.

Hvordan far man mest muligt ud af at
have en personlig traener?

Det er forst og fremmest rigtig vig-
tigt at forventningsafstemme med sin
personlige traener - hvad forventer du
af dem og hvad kan de forvente af dig.
Derudover er det vigtigt at bruge sin
traener aktivt, jo mere man viser at man
er interesseret i et samarbejde jo mere
kan man fa igen fra treeneren. Dette
gaelder selvfglgelig ogsa omvendt. Og
igen synes jeg det er vigtigt at pointe-
re at jo mere man foler man kan dele
med sin personlige traener jo taettere
og bedre vil samarbejdet blive, og man
vil derfor kunne fa langt mere ud af at
have en personlig traener.m

Astrid (th.) lgber internationalt for Pan og har Igbet store stafet-
ter, som her til Jukola, for klubben flere gange.
Foto: Jeppe Ruud
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Medlemmerne anbefaler

Deltag i...

Night Champ

“For mig er Night Champ en god made

at holde konkurrence-formen ved lige
henover vinteren. Det er nice at komme
ud og made sine konkurrenter fra nabo-
klubberne i Midtjylland og sé er det nogle
vildt sjove natlab.

- Mads Mgller Skaug, elitelaber i OK
Pan Aarhus

Lob i...

Inov-8 Mudclaw 275 Unisex

" Til den tid vi gar ind i nu her, med regn og
slud og mudder, ville jeg helt klart vaelge
den her nye unisex model fra Inov-8, der
har nogle gode store dupper, s man star
ordenligt fast i terraenet!

Det er en sko der er tungere end mange af
de andre modeller fra Inov-8, men den er
ikke tung at have pé og sidder rigtig godt pa
foden. En rigtig god

vintertraeningssko!”

- Ida Lottenburger, orienteringslgber og
medarbejder i Laberen i Aarhus

Lyt til...

POST CAST

“Postcast er en podcast startet af Jeppe
Ruud, Jonas Munthe og Eskil Schaning. De
udveelger aktuelle og spaendende emner
og inviterer folk i studiet til at snakke og
forteelle. Det foregdr i en uformel og venska-
belig tone og er en god méde at falge med

i hvad der sker i dansk orientering. Jeg ville
sige at det som udgangspunkt er for alle der
har en interesse i orienteringslob. lhvertfald
en varm anbefaling herfra!”

- Cecilie Klysner, internationalt medlem af
OK Pan Aarhus, verdensmester og lands-
holdslaber i orienteringslab

Lob med..

M-Tiger Sports Ray Theia

“Min nye M-Tiger pandelampe er helt fae-
nomenal! Jeg har veeret vant til at lobe med
en Lupine Piko og opgraderingen fra 1800
lumen til Theia’ens 3000 lumen er godt nok
hver en krone veerd, Hvis du vil vaere sikker
pa at kunne se noget i skoven vinteren igen-
nem er den et stensikkert valg.”

- Camilla Bevensee, bestyrelsesmedlem i
OK Pan Aarhus og redakter pa Pan-posten

CAST

Podcast om orienteringslob
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