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Ida Bobach nyt
aeresmedlem

En ganske seerlig be-
givenhed, som meget
sjeeldent forekommer

i OK Pan er udnaev-
nelsen af et eeresmed-
lem. Muligheden blev
indfert ved klubbens 50
ars foedselsdag i 1996,
hvor de tre resterende
medlemmer, der var
med til at stifte klubben,
blev udneaevnt. Siden da
er Flemming Nergaard
kommet til. Ved arets
generalforsamlingen
blev Ida Bobach en-
stemmigt udnaevnt til
klubbens nyeste zeres-
medlem.

Begrundelsen for udnaevnelsen er, at Ida er helt unik. Hun har
vundet medaljer i 7 juniorverdensmesterskaber og 2 seniorver-
densmesterskaber. Derudover er hun en fantastisk ambassader
for orienteringsleb og for OK Pan. Udover o-preestationerne pri-
oriterer Ida klublivet hgjt. Et citat fra Orientering fortaeller meget
om lda: "Jeg haber at komme til at tage aktivt del i treeningerne.
Og sa har jeg lige meldt mig ind i treeningslobsudvalget. Jeg ha-
ber ogsa at kunne vaere en stor del af Pan Elite og veere med til at
skabe et godt treeningsmilje frem mod Tiomila og Jukola.’

Klubnoter PAN-POSTEN
s ToTETEEEEEEE- ST EEsEEE s EEEEEEEEEEm N
' Arets Pan-preestation

I

: | forbindelse med generalforsamlingen i Pan uddeles arets Pan

1 preestation. Praestationen kan tildeles medlemmer, der enten har

: taget det lange seje treek, eller lavet en seerlig sportslig praestation.

: Arets preestation blev tildelt:

: - En person, der er et stort aktiv for klubben

1 - En person, som har gjort en stor indsats til glaede for mange, bade

| i Pan og andre o-klubber

1 - Et forholdsvis nyt klubmedlem i Pan

: - En person, der har en famile, der i hgj grad stetter op omkring ham

1 0g o-sporten

: - Mange, isaer Pan lgbere, stikker ofte hovedet ind i hans bagagerum
; en mork torsdag aften.

I Mange kan nikke genkendende til ovenstdende punkter, som alle

I
: Praestationen blev tildelt for det lange seje traek som initiativtager,
1 steevneleder og baneleegger af Nightchamp siden 2005. Utal-

! lige o-labere har igennem arene med stor forngjelse deltaget i
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Ups, Horsens vandt...

Gennem mange ar har det veeret neermest tradition, at det var OK Pan
og Silkeborg OK, der stillede i divisionsfinalen for Nordkredsen. Men de
sidste par ar er Horsens begyndt at blande sig, hvilket ogsa skete med
maneér i arets farste divisionsmatch i Ulbjerg Plantage nord for Viborg.
P& trods af, at Pan stillede med imponerende 104 deltagere, sa vandt
Horsens over bade os og Silkeborg.

Vi tabte til Horsens med 209-197. Det var iseer i de aldre dameklasser,
hvor de skrabede point ind - D50, D60 og D70 tabte vi 39-22 - og pa
nogle af det lette klasser, hvor vi slet ikke havde lgbere.

-

Til gengzeld havde Pan helt sikkert bade bedst og mest kage!

l-—-—-—---—-—-—-—,

\

== e - e
JWOC feellestraening
Det er sjeeldent at se 120 til et treeningsleb i Pan - og sa i True Skov, der normalt ikke
lige star haijt pa listen over spaendende terraener.

Men den 23. marts var det alligevel tilfeeldet, da der samtidig var frivilligdag for
JWOC pa Skjoldhajskolen. Udover treeningsleb var der frokost og en masse mader
med de frivillige i de forskellige funktioner.

Som ekstra dejligt fladeskum kom Steen Kahr Rasmussen fra Spar Nord pé besag for
at aflevere Spar Nord Fondens statte til JWOC pa 100.000 kr.
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Introforleb en stor succes

I slutningen af april afsluttedes arets farste introforlab.

"Forste? Plejer der ikke kun at veere et?” taeenker du maske.

Men i ar er der ligefrem en venteliste af folk, som meget gerne vil
introduceres til vores sport. Og det betad, at der i starten af maj blev
startet endnu et hold pa 20 personer op.
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Testlgb til Tio

Dvelse gor mester, siger man. Derfor var jeg med Pan Elite pa tur til
Skane for at fa et indtryk af, hvordan man tackler terraenerne til arets
Tiomila — og maske lgbe mig pa farsteholdet.

TEKST: HENRIK RINDOM KNUDSEN
FOTO: JEPPE RUUD

Fredag

10:00 Afgang til Sverige. Nar en orienterings-
saeson gar i gang, er det forste jeg seetter kryds i
kalenderen ved Tiomila og Wild West. | ar faldt de

af uransagelige grunde sammen, sé jeg stod i et
keempe dilemma. Men nér alt kommer til alt, er en
tur til Tiomila med Pan bare ikke til at hamle op
med! Derfor var jeg ogsa tilmeldt weekendsamlin-
gen til Skane to uger fer Tiomila.

PAN-POSTEN

Jeg var med den tidlige afgang fredag, sa vi havde
god tid over mod hytten, vi skulle bo i. Vores base
var i byen Immeln fem timers karsel fra Aarhus og
kun fa kilometer fra Glimakra, hvor Tiomila skulle
st to uger senere.

21:08 Individuelt testlob. Pan havde tre
herrehold tilmeldt Tiomila, og for at gere jobbet
for udtagelseskomiteen lettere var der to testlob
pé turen, som kunne give et praj om, hvem der
passede bedst pa hvilke hold. Det forste testlob
var en 71 kilometer bane med en estimeret
vindertid pa 35 minutter... eller i hvert fald indtil
Jeppe Ruud havde sat poster ud, for s& kunne han
godt fornemme, at terranet var lidt mere gront
og rough end, det s ud pa kortet. S& vindertiden
blev da ogsa pa den anden side af 50 minutter.

Min plan var at tage det roligt fra start og have

fokus pa ikke at lave de helt store fejl, for natlab

i Sverige er generelt bare ret tricky. Generelt gik
det ret fint pa de fleste poster, hvor der dog var

et par svipsere pa for eksempel post 4, selvom vi
var blevet advaret om, at teethedsbilledet var en
smule teettere, end kortet gav udtryk for. Da jeg
kom i mal, havde jeg ikke en kanon fornemmelse
af mit leb. Der var selvfalgelig nogle fejl, men
hoveddrsagen skal nok findes i terreenet, der med
en masse sten og pindebraende i bunden giver en
folelsen af til tider at st stille i terreenet. Men pa
resultatlisten var jeg placeret noget hejere end
forventet med en tredjeplads kun overgaet af Emil
Ahlback og Andreas Bock.

Lardag

10:32 Ro pa. Lerdag morgen var, som en lgrdag
morgen ber vaere. Intet vaekkeur, ned til morgen-
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maden og intet stres og jag. Mens damerne var pa
vej ud til deres testlab, som herrerne Igb aftenen
forinden, kunne jeg tage en rolig joggetur pa en
treening i lobsafstand fra hytten. Det var en kort
treening uden poster, hvilket egentlig er ret godt
til at veere helt skarp pé kortlaesningen hele vejen
rundt.

16:00 Flamme Rouge. Selv pa en treeningslejr
kan man desveerre ikke lgbe orienteringslob hele
tiden. | de mellemliggende perioder er breetspil
et ret sublimt supplement. Og hvis der er én ting,
den her tur bliver husket for ud over oriente-
ringsleb, er det braetspillet Flamme Rouge, der
tryllebandt en hel del i lebet af turen. Spillet er et
cykelspil a la hesteveeddelab, hvor man skal tage
hejde for slipvind, bakker og smalle brostenspas-
sager og kan steerkt anbefales, hvis man mangler
en gaveidé.

20:15 Leb op igennem toget. Lordag aften
stod i stafettens tegn. Stemningen var god. Det
var lige i skumringen, og en cirka 10 kilometer
bane med gaflinger ventede forude. Jeg skulle
bare labe mit eget lab, hvilket gik fint de ferste
par poster, hvor jeg kom farst i mine gaflinger
pé Teren og 2eren. Da toget s& blev samlet igen,
gik det galt. Til post 5 fejlleeste en udlgber for at
veere en slugt, og sa var der demt keempebom -
heldigvis ikke alene. Efter 5 minutters cirkulering
fik jeg leest mig ind og fundet posten sammen
med Laurits Bidstrup..

Og sé skulle vi ellers bare labe os op igennem fel-
tet, hvilket vi klarede til ug. Med en 7-8 poster igen
kom vi faktisk helt op til den nastforreste gruppe
(Emil og Andreas var i front stukket suveraent fra).
Det var rigtig stafetstemning, hvor vi ld i en grup-
pe og trykkede p. P det sidste leengere straek
moste jeg lige pd og udnyttede min force i at labe

i trucker-terraen til at traekke fra resten af gruppen.
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Igen lettere overrasket kunne jeg komme i mal
som 3'er pd trods af at veere heegtet af toget tidligt
i lobet - men det er bare et bevis pa, at man skal
blive ved med at keempe!

Sendag

10:30 Mere af samme skuffe. Sendag stod pa
den klassiske oprydning og for mit vedkommende
0gsa en morgenmadstjans med bollebagning og
kaffebrygning. Testlabene var overstaet, og sé var
der i stedet mulighed for at kere sig treet pa en
lengere treening sendag formiddag. Vi ndede at
heppe damerne afsted pa deres feellesstart, og

sa var det ellers afsted selv. Igen bad terreenet pa
folelsen af, at det gik rigtig langsomt pa grund af
pindebreende og en masse sten i bunden.

Generelt var jeg godt med teknisk... sidst pa
banen blev jeg dog fanget, da jeg forvekslede

kanten af et vindfeeldet omrade med et hegn. Det,
teenkte jeg, ville veere nemt at kantlobe, sé det

lob jeg hardt imod. Men i stedet for at ramme et
hegn kom jeg til at fortseette ind i det vindfeeldede
omrade og brugte en god rum tid pa at komme
igennem 400 meter af krat og veeltede traeer.

13:12 Hjemtur. P4 vej hjem gik snakken uundga-
eligt p Tiomila og holdopsatning. Med to stabile
testlgb havde jeg nok lebet mig pa farsteholdet
for forste gang efter normalt at vaere fast mand pé
andetholdet. Det endte da ogsa med, at jeg kom
ud pd en fed 8. tur to uger senere.

Jeg vil gerne slutte af med at sige tusind tak til
alle dem, der har lagt energi i at planleegge sadan
en tur som den her. Det er fedt at opleve, at det
hele bare spiller. Alle de frivillige timer, der bliver
lagti at f4 sddan en tur her til at kare sa godt, er
virkelig anerkendelsesveerdigt. m

11
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Pan gjorde rent bord i klassen H-20, da der 23. marts blev Iasbet DM i natorien-
tering i Holstenshuus vest for Faaborg pa Sydfyn. De tre dygtige juniorer havde
haft tanker om at det ikke var helt urealistisk at Pan kom hjem med samtlige

medaljer i klassen og en god forberedelse og en klar taktik, farte til tre medalje-
veerdige preestationer.

TEKST: CAMILLA BEVENSEE

Hvordan havde i forberedt jer pa
dm nat?

Mads: "Jeg havde lgbet paskelab i
skoven i 2014, da der var 3. etape der,
hvilket var gaet godt. Jeg kunne egentlig
huske det overraskende godt, maske
fordi jeg havde en god oplevelse der. Jeg
kunne huske at der hvor der var start
her til DM-nat, var der hvor der var mal
dengang til paskelebet, sa jeg havde
egentlig bare veeret tilbage og kigge pa
mine gamle kort derfra og pa mine for-
aldres kort fra dengang og nogle af de
langstraek de havde dengang og snakket
med dem om hvordan de havde lgst det.
Dengang var det jo om foraret (pasken),
sa der var en del mere krat og underve-
getation, end der var nu her, sa det var

mere med at skulle udenom og sadan,
hvor det nu her egentlig var ret godt at
lobe mere lige pa, havde jeg teenkt. Det
sjove er at jeg faktisk havde naesten det
samme langstraek, som min far havde pa
H-40 banen tilbage i 2014, s& der vidste
jeg allerede hvad jeg skulle gore.”

Johan: "Jeg har ogsé kigget pa zldre
kort og kigget lidt pa google Maps og
fundet ud af hvor der var nogle ryddede
omrader, og sa har jeg igen ogsa kigget
pé nogle baner for at se hvilke udfordrin-
ger man maske ville blive stillet og hvad
der sa ville veere smart at gore i forhold
til vejvalg”

Andreas: "Jeg har ogsa kigget pa ba-
nerne fra da der var paskeleb i 2014, og
sd har jeg forsegt at fa lebet en masse

12

PAN-POSTEN

natleb hen over vinteren, fx Night Champ
og TC treeningerne!’

Hvad var taktikken?

Mads: "Jeg havde lidt teenkt at det ville
blive afgjort inde i de grenne omrader,
sd nar man skulle til at ind i dem, havde
jeg lidt en plan med mig selv om at jeg
skulle tage et stop inden og fa lavet en
rigtig god plan ind igennem det. Det tror
jeg ogsa var noget af det der gjorde at
jeg lykkedes rigtig godt.”

Johan: "Jeg havde ogsé nogenlunde
samme taktik, altsd ude i de hvide omra-
der i skoven, kunne man se langt og lebe
meget lige pa, hvor at n&r man kom ind i
de grenne omrader, havde jeg forberedt
mig pa at det kunne veere godt hvis man
tog nogle sikre vejvalg, og noget man
vidste var muligt og let at gennemfore.
Sé& pa den made ikke ga pa kompromis
med det gode vejvalg.’

Andreas: "Jeg havde nok en lidt mere
defensiv tilgang til det, ogsa i de hvide
omrader, hvor jeg ogsa nogle gange tog
nogle stier, men det synes jeg egentlig
ogsa var okay!

Hvad var jeres malsatning?
Johan: "Man havde jo selvfelgelig kigget
pé feltet og set hvordan det sa ud!

Mads: "Altsa vi havde jo lidt snakket om
at vi skulle have tre Pan'ere pa skamlen,
vi var jo mig, Mikkel (Holm, red.), Andre-
as og Johan, sa vi havde snakket om at
det godt kunne ske”

De trefjanidrer varfydelig't i‘ilfred.se medatfa
deres medaljer haengt om halsen.
Foto: Peter Kilden

Johan: "Ja, fire gode kandidater!”

Mads: "Det var méske lidt sddan et kol-
lektivt mal. Det var jo nok egentlig forst
teenkt lidt som en joke, men det var da
ret fedt at det lykkedes.’

Johan: "Ellers var min malsaetning ogs3,
ikke at fokusere sd meget pa resultatet,
fordi sa tror jeg godt at man kan komme
til at overteenke det og blive for stresset,
sa teenker man at nu skal man przestere
og sa forcerer man det maske. Jeg teenk-
te mere over hvad taktikken ligesom var,
sa min malsetning var at lobe et godt
teknisk lob og at der ikke skulle veere
noget at seette pa preaestationen efterfol-
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gende!

Andreas: "Jeg synes ogsd man gik ind til
det som om at man gerne ville vinde det.
Mads: Ja, det mal havde jeg ogsa fer, s&
nar folk kom hen inden lgbet og spurgte
om man skulle vinde i dag, sa svarede
jeg at det da var planen!’

Hvad var det forste i teenkte da i
vendte kortet?

Johan: "Det forste jeg teenkte var at jeg
bare skulle komme afsted, fordi der var
start ude pa en stor sti og jeg havde
ligesom set hvor laberne, der var startet
for mig, var labet hen, sa jeg havde ikke
sa meget brug for at kigge pa kortet fra
start af, da jeg sd ogs3, da jeg vendte
kortet, sa at det var et relativt simpelt
straek!”

Mads: "Jeg teenkte ogs3, at det var godt
nok nemt det her straek og sa lab jeg ud
og bommede det med et halvt minut”

Andreas: "Man blev ikke sé overrasket,
fordi man havde set pa kortene inden og
det var jo nogle ret nye kort, sa det var
lidt oplagt. Det var egentlig en meget rar
start!

Mads: "Jeg lob ned til en punkthgj til
hajre for posten og kiggede lidt, inden
jeg lab tilbage op til den rigtige post, det
gik der lige de der 30 sekunder med.
Johan: Jeg teenkte ogsa fra start at det
handlede om temposkift og at jeg jo var
forberedt pa at der ville komme sveere
poster i de teette omréder, men at jeg sa
godt kunne seette hoj fart fra start og séa

tage lidt af den nar de sveerere partier
kom!

oM nat
bane 2 - H20 H35 H40

Hvordan gik lobet?

Johan: "Jeg synes jo det gik meget godt.
Jeg lykkedes med min plan, med at give
mig tid i de omréder hvor jeg troede pa
at jeg skulle bruge mere tid pé oriente-
ringen. Jeg smider lidt tid til post 10, nok
i hvert fald 20 sekunder. Jeg lavede den
fejl at teenke at det var et nemt streek

og sa stressede jeg ved passagen af
hegnet, hvor jeg troede at jeg var for
langt til hejre, men jeg var egentlig for
langt til venstre. Det var dumt, for det var
egentlig min plan fra start af at tage en
kurs lidt til venstre, sa jeg vidste hvilken
side jeg ramte p&, men det havde jeg sa
glemtigen

Andreas: "Jeg synes at jeg fik en meget
god start, men som Mads sagde tidlige-
re, blev det meget afgerende inde i det

grenne, sddan post 12 til 15, deromkring.
Lige inden det parti lavede jeg ogsa

en lidt dum fejl, hvor jeg ikke havde set

14
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Post 10, hvor Johan glemmer planen og
Andreas ikke ser passagen af hegnet.

passagen af hegnet og sé lob udenom
pé stien til venstre. Men ellers fulgte jeg
taktikken."

Mads: "Jeg fik jo en lidt slov start, hvor
jeg var ret uskarp nok helt ind til en tred-
jedel af banen, men da vi ligesom ramte
inde i det grenne der, der var jeg godt
nok skarp. Det var virkelig godt. SA gik
det egentlig ogsa godt resten af vejen,
bortset lige fra sddan en mellemsveer
post til sidst pa banen, hvor bade Andre-
as og jeg laver en lille sjov krolle!

Hvorfor lykkedes i?

Johan: "Jeg tror iszer det var fordi jeg
vidste hvad jeg skulle ud og gere fra
start, inden jeg overhovedet fik kortet i
handen, sa vidste jeg ligesom hvad jeg
ville med det her leb og hvordan jeg ville
gribe det an!

Andreas: "Jeg ville gerne have haft
en bedre plan for hvordan jeg skulle
lykkedes inde i det grenne inden jeg lob

derind, i forhold til vejvalg og indlab og
hvordan jeg skulle holde nogle grenne
omrader!

Mads: "Jeg tror vi ligger rimeligt lige
inden det grenne. Sa ja, jeg tror det er
fordi jeg lykkedes sa godt inde i det
grenne, at jeg hele tiden var pa forkant,
sa jeg kunne lgbe stzerkt inde i det gren-
ne, selvom det var tricky, fordi jeg hele
tiden vidste hvad jeg leb imod”

Hvad er det naeste mal?

Andreas: "Det ma jo veere at fa en fuld
Pan top- 3 til DM-sprint ogsa. Vi ma lige
treekke lod om pladserne, sa kan det
veere at Mikkel ogsa kan fa en plads.’

Mads: "Alle ma jo godt hare at vi gerne
vil labe Junior VM og gere det godt. Det
er jo selvfelgelig noget vi ser frem til,
iseer nar det er pd hjiemmebane!" ®

Resultater H-20

1. Mads Mgller Skaug OK Pan
53:56

2. Andreas Bock Bjgrnsen OK Pan
54:26 +30

3. Johan Halkjeer Dupont OK Pan
55:17 +01:21

4, Malthe Poulsen FIF Hillergd
1:01:03 +07:07

5. Lasse Falck Weber Tisvilde Hegn
OK
1:01:36 +07:40
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Gode forberedelser gav
stabile praestationer

TEKST: MADS KRUSE JUHL
FOTO: JEPPE RUUD

Tiomila 2019 i Glimakra er fortid, og alle
har forhabentlig faet udsovet og fundet
en normal degnrytme igen. Det er derfor
ogsa blevet tid til at se tilbage pa prasta-
tionerne, sa vi sammen kan se frem mod
nye sejre. 0g der var rigtigt mange positi-
ve ting at tage med hjem fra Skane - men
desverre ogsa et par enkelte @rgerlige
fejl. Det hele pakket ind i en peedagogisk
sandwich.

De forste faune til at treekke i den bordeauxrade
trgje var klubbens yngste til Ungdomskavlen.
Der var ikke placeringsmaessige forventninger til
de tre hold, der stillede til start. Det vigtigste for
treenerne var, at hele holdet kom igennem uden
at blive diskvalificeret. 0g det m& man sige, de
klarede med bravour.

Alle hold gennemfarte. Faktisk gjorde farsteholdet
det sé godt, at de kan prale af at lave det bedste
resultat i ti &r, ved at blive nummer 22 - kun én
plads fra at tangere aller tiders bedste ungdoms-
placering ved Tiomila. Andenholdet lab ogsa en
flot top 50 placering hjem, hvilket godt kunne
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veere rekord med to sé hejt placerede, ifelge
treener Caroline Finderup. Det leger vi i hvert fald,
indtil historikerne modbeviser det!

Efter en stor preestation af klubbens yngste var
det tid til at damerne skulle forsege at gere dem
kunsten efter. Med et sent afbud fra Maja Alm
var forventninger til forsteholdet nedjusteret en
smule, men stadigvaek med et hab om at kunne
levere en steerk praestation. Afleseren blev Stine
Bagger Hagner, der var en fuldgod erstatning og
lob 17 hurtigste tid pa andenturen. Sa, selvom de
aldrig rigtigt var med helt i toppen, blev der labet
flotte stabile ture, der i sidste ende gjorde, at
Cecilie Friberg Klysner kunne krydse malstregen
til en 28. plads.

0g stabile praestationer var et gennemgaende
tema for hele Tiomila. Der var ikke resultatmaes-

sige forventninger udefra til de fire andre dame-
hold, der stod klar pa startstregen. Men udefra
virkede det som om, at alle damer - unge, som
gamle - levede op til egne forventninger, og der
var overskud til smil efter de havde labet. Ogsé
selvom andenholdet blev diskvalificeret, fordi
Lise Termansen havde et fejlklip pa forsteturen.

Regnvejr og rekorder

Samme ergerlige fejl skete for herrenes farste-
hold pé sidsteturen, da Tobias Karlsmose Svarer
manglede en post, da han lgb over mélstregen.

Inden sendag morgen endte i en diskvalifikation,
startede regnen lordag aften, og der var ikke
mange smil, da vi s vejrudsigten for de naeste
mange timer. Regn, regn og mere regn. Heldigvis
gik det ikke helt sa galt, som internettets Henrik
Voldborg preedikede, men vade blev vi!
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Emil Ahlbéck leverede en steerk farste tur pé
farsteholdet og skiftede til Tue Lassen blot 39
sekunder efter hurtigste mand, svenske Jerker
Lysell. Desveerre havde Tue et mindre bom, og
mistede nogle minutter til toppen. Men der blev
hele vejen igennem leveret stabilt og uden store
bom, selvom det til slut alts endte i DSQ.

Andenholdet havde forhdbninger om at blive
nastbedste danske hold og havde et spinkelt
h&b om at kunne naerme sig den hidtidige rekord,
som nummer 82, der ogsa blev sat i Skane.

Holdet lab gennem natten langsomt, men sikkert,
lab op gennem feltet, kunne Oscar Sig spurte ind
over mélstregen som 90. tyvende bedste hold. Et
flot opleb med LGBT-flaget blafrende i hdnden og
Pan-for-mangfoldighed i hjertet.

Hvad de, pa papiret, bedste hold ikke kunne
klare, klarede tredjeholdet med promt og pragt.
De smadrede deres gamle Tiomila-rekord med
leengder. Far weekenden var bedste placering

en 165. tyvende plads. Men efter mere end 14
timer orienteringsleb kunne sidsteturslaber
Jason Krogh-Pedersen og resten af holdet klappe
sig velfortjent pa skuldrene. Nu hedder bedste
tredjeholdsresultat nummer 133.

Fremtidens hab

Over hele linjen blev der leveret solide preesta-
tioner, hvor isaer ungdomslaberne viste, at de
besidder et stort potentiale til fremtidige sejre for
Faunene i de store stafetter, der tegner godt for
fremtiden. Noget som Lasse Gran ogsa fremhae-
ver efter en lang nat som manden med den sidste
peptalk i skifteomradet.

MART/

BARMIN
BEREN
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de mest utaknemmelige tidspunkter i asende
regnvejr. Det er smittende og vidner om en
staerk klubkultur, hvor folk er gode til at bakke
hinanden op, selvom folk samtidig er fokuserede
pé deres egen opgave. =

Uden at forklejne nogle praestationer er det
eksempelvis veerd at naevne Mads Skaug, der lab
hurtigere end teten pa dele af banen, Hedvig Val-
bjern Gydesen, der stadig kun leb med halvanden
arm efter en braekket tommelfinger tidligere pa
sesonen og Laurits Bidstrup Mller.

Den gode og grundige forberedelse i relevant
skansk terreen kan sikkert ogsa tilskrives noget af
successen og de mange flotte preestationer, der
helt generelt blev leveret. Det virkede til, at alle
havde leert tilstraekkeligt om terraenet, der ofte var
mere drilsk end ved farst gjekast ned over kortet.

Slutteligt kan undertegnede heller ikke andet
end rose den flotte holdand. Der var hgjt humer
og altid folk ved malomradet til at heppe. Selv pa
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”Jeg har jo bare veret der...”
.~ Portreet af en ydmyg ildsjeel

7%n har lobet orienteringslab hele livet, har veeret pa landsholdet og
taget adskillige DM-medaljer, men i OK Pan er Jeanette Finderup i ho-

jere grad kendt for at vaere en central figur i ungdomsafdelingen. Hun &~ WS
har vaeret med til at omstrukturere ungdomsafdelingen, der aldrig har e . 4 \
haft flere lobere med pa de to ugentlige traeninger. Pan Posten har leert , Lo §
ildsjeelen Jeanette lidt bedre at kende og spurgt om hvorfor ungdoms- 3 mmgx“

afdelingen er blevet sa succesfuld.

7 ™

TEKST: CAMILLA LOUISE BEVENSEE

Hvordan var det at veere ungdomsleber
da du var barn?

"Jeg lob mit farste konkurrencelab som
5-arig. Jeg stillede op i D-10 til Kredsmester-
skab i Stensbaek plantage. For det har jeg jo
formentlig lobet traeningsleb, det ved jeg

at jeg har, men det kan jeg ikke huske. Men
jeg kan huske at jeg lab helt selv og at det
var min forste rigtige konkurrence, og derfra
begyndte jeg sddan rigtigt at lebe konkur-
rencer. Jeg ved ikke om det var mere almin-
deligt at man som helt lille lob uden skygge,
men der var ikke, som i dag, a- og b-baner
med forskellige sveerhedsgrader for de yng-
ste, hvor man kan blive skygget pa b-banen.
Hovedtreningerne, da jeg var ungdomsle-
ber, var jo traeningslebene om lordagen og
sa tog man til konkurrence om sendagen.
Man kerte efter fx Gudenadysten, som var

en stor ting, og andre konkurrencer, bade i
kredsen og lidt laengere vaek.

Der var rigtig mange i klasserne dengang

og det var virkelig sveert at blive udtaget

til fx KUM. Der blev virkelig keempet om
kredsungdomspokalerne. Jeg var til mit
forste KUM som 8-arig, nu skal man jo vaere
11 ar. Der var mange flere ungdomslgbere
dengang. Jeg var en af de yngste i HTF da jeg
var ungdomslaber, men der var en argang,
hvor vi gik til noget ungdomstraening en
gang om ugen og vi havde en klubbus, der
kerte os til bade C- og B-lgb. Der var mange
flere konkurrencer at tage til, sammenlignet
med nu, hvor det meget er mesterskaber.”

Hvordan kom du ind i arbejdet med ung-
domsafdelingen i Pan?

"Jeg stoppede som landsholdslgber som 21-
arig og lab ikke sa meget efter det. Men sa
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da bornene begyndte at blive store nok, var
det vores yngste datter Caroline, der ville
begynde til O-lgb i OK Pan. Hun startede
en mandag efter efterarsferien, hvor det var
merkt og hun har vaeret en 10 eller 11 ar, sa
hun skulle gerne have en skygge med, sa jeg
tog med som skygge.
Hendes storesaster

Jeanette erikke blot en del af et udvalg,hun er medimarken og er en afholdt traener af

"..det ogsa mit ansvar at klub-

Hvad er din rolle i ungdomsafdelingen i
Pan?

"Jeg er bade formand for ungdomsudvalget
og leder af ungdomsafdelingen, men det er
jo ikke kun at drive et udvalg, jeg er ogsa i
hej grad ansvarlig for at lede alle de traenere
vi har ansat. Lige nu har
Vi 12 traenere, som jeg

Sofie ville si ogsi ger-  bens 120 medlemmer under 21 i, skal lede, 54 de kan

ne med og sa matte
min mand Mogens
tage med og skygge
hende. Sa derfra begyndte vi til ungdoms-
treening og da pigerne ikke havde brug for at
blive skygget lzengere, lob vi i stedet en tur
med de andre foraeldre. Efter at have gaet til
ungdomstraening hen over vinteren, meldte
vi os ind i klubben og tog med til paskelgbet
og pa klubtur”

ar har det sjovt og synes det er  udfore deres treenerger-
fedt at ga til orienteringslob.”

ning bedst muligt og sa
er det ogsa mit ansvar

at klubbens 120 medlemmer under 21 ar
har det sjovt og synes det er fedt at ga til
orienteringslgb. Det vigtigste er helt klart at
det er sjovt. Det skal veere sjovt for alle. Det
skal veere sjovt for dem der sidder i ung-
domsudbvalget, for treenerne, for foreeldrene
og sa isaer for ungdomsleberne. Det ma
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Jeanette lober ofte selv med pa& de harde
intervaller om onsdagen.
Foto: Thomas Damm Als

godt vere fedt pa den der made hvor de er
stolte af det, men det vigtigste er at det skal
veere sjovt.”

Hvorfor fungerer Pans ungdomsafdeling
sa godt?

"Jeg tror at det overordnet er fordi at det er
sjovt, men der er jo mange ting der spiller
ind pa hvorfor det er sjovt. At veere moti-
veret for at ga til o-lgb, tror jeg i hoj grad
haenger sammen med det at der er et godt
feellesskab. Bade leberne imellem, men ogsa
for forzeldrene. At alle foler at de er med
og at de klikker med nogen, at foraeldrene
klikker med hinanden og at treenerne ogsa
klikker, det betyder jo ogsa noget. Det kan
jo godt veere en udfordring, hvis man er

fa, sa der er nogle der star som den eneste
pa deres argang, eller den eneste pige der
skal afsted pa tur, eller sadan noget. Derfor

er det ogsa en fordel at vi har en sa stor
gruppe, hvor det er lettere at finde de her
relationer. Relationerne er meget vigtige og
vi holder ogsa fast i at gore plads til at de
kan opstd, fx ved at vi har tid til at hygge ef-
ter hver traening, at vi tager pa hygge-nygge
tur og arrangerer Kristi-him lgbet sammen.
Det er jo en meget individuel sport, sa for at
fastholde de unge, bliver vi ngdt til at priori-
tere det sociale og de her fellesskaber.

Det er ogsa enormt vigtigt at der skabes

et feellesskab mellem foraeldrene og ogsa
iblandt treenerne. Nar vi skal have en ny
treener med i teamet, er det vigtigt at dem
der allerede er der, kan se sig selv fungere
sammen med den nye og at vedkommende
kan passe ind i gruppen af traenere. Fungerer
traenerne ikke sammen som et hold, bliver
det meget sveerere at l@se opgaverne godt.

Jeg tror ikke at den succes vi har oplevet

i OK Pans ungdomsafdeling, er noget der

er baseret pa en person, det er simpelt-

hen fordi der er sa mange der er med til

at bidrage og som gar ind og bliver en del
af holdet. Lige nu har vi en helt fantastisk
foreaeldregruppe, der tager virkelig meget
initiativ og bidrager. Jeg sendte en mail med
nogle opgaver, der skulle lgses i forbindelse
med turen til 10mila i sidste maned og efter
kun fa timer var alle opgaverne besat og jeg
matte forteelle nogle foraldre at der ikke var
mere at gore i denne omgang. Det er bare
enormt dejligt at have en foreeldreflok, der
bare gerne vil hjalpe.

Udover relationerne tror jeg ogsa at der er
to andre ting, som er vigtige for motivatio-
nen og som spiller en rolle for hvorfor det
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Jeanette deltager aktivt i alle slags aktiviteter nar hun er pa tur med ungdommen.

Foto: Thomas Damm Als

gar godt i ungdomsafdelingen. Det ene er
en folelse af at blive bedre. Der ligger en stor
motivation i den her folelse af at man hele
tiden udvikler sig og bliver bedre og det at vi
har arbejdet meget struktureret med at ud-
vikle loberne pa alle niveauer, har bidraget
til fremgangen. Ud fra hvad de hver iszer har
onsket at udvikle sig til, har vi arbejdet med
forskellige parametre, bade fysisk og teknisk,
og leberne bliver bedre og kan mzerke at de
ligesa stille behersker de her feerdigheder.
Det tror jeg virkelig er motiverende for dem.

Den sidste ting, jeg tror spiller ind pa
motivationen, er autonomi. Det at lgberne
far noget ansvar og far lov til at lase nogle
opgaver og at traenerne stoler pa at de kan
klare det. Sa er det ikke sikkert at de laser
opgaven helt perfekt, men det at vi viser
dem tillid. Nu har vi jo fx Kristi Him lgbet og

der er det vigtigt at de far lov til selv at tage
ud og handle til kiosken og selv lave baner
osv. Selvfelgelig skal de have den hjeelp og
support, de har brug for, sa de ikke star og fx
er flove over de baner de har lavet bagefter,
men det skal vaere deres baner. Der skal
veere tillid til at de kan magte opgaven, men
de skal ogsa vide at vi star klar i baggrunden
til at treede til hvis der er brug for det. Det
samme gaelder med treenerne, der ogsa skal
tildeles ansvar og skal have lov til at fore
deres idéer ud i virkeligheden, men hvor vi
ogsa star klar med nogle rammer og sikrer
at der bliver en red trad og hgj kvalitet pa
de tilbud vi har til ungdomslgberne.

Vi havde pa et tidspunkt en ungdomstree-
ner, Per Hjerrild, der stod med hele ansvaret
og der blev det klart for mig at ungdoms-
udvalget i hgjere grad skal ga ind og hjeelpe
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med koordinering og praktiske ting, s& der
pa den made er nogle rammer, hvor ung-
domstraenerne kan udfere deres job fuldt
ud, uden at teenke pa at fa loberne i bilerne
nar der er afgang, og fa lavet kagelister og
hvem der skal lave mad til nzeste feelles-
spisning. Det ar hvor Per han lavede alt,
var rigtig hardt og det er sadan noget man
breender sammen pa.”

Hvad ger du for ikke at braende sammen,
med alt det ansvar du har?

"Jeg sorger for at involvere sd mange som
muligt og serge for at de fleste sma opgaver
ikke er noget jeg skal falge helt til dors.

Der kom jo ogsa to nye medlemmer med

i ungdomsudvalget, selvom der ikke var
nogen der gik ud, altsa, for der er bare brug
for mange hzender. Jeg har ogsa serget for at
der er en ekstra traener pa om onsdagen, sa
jeg ikke pineded skal mede op.

Det er jo mit eget ansvar at jeg ikke braender
sammen, men jeg trives jo med opgaven, sa
det hjelper jo pa det. | forhold til at uddele-
gere opgaver, er der en stor udfordring i at vi
ikke har sa stor en kapacitet af dem, der er
o-teknisk dygtige
og erfarne. Op-
gaver, som fx at
seette poster ud
for TC, det har vi
bare ikke seerligt
mange der kan klare i foraeldreflokken. Pa

en eller anden made blev jeg ogsa nedt til at
tage ansvar i forhold til Kristi Him lgbet, for
det kraever bare noget orienterings-erfaring.
Sa der er da sadan nogle ting, der er sveere
at uddelegere, men sa ma jeg jo taenke pa

at fa afsat sa mange af de opgaver, der ikke
kraever den o-tekniske erfaring, som muligt.”

"..i bund og grund er det jo det hele. Det
er jo fantastisk at vaere pa tur og det at jeg yring hvad forzel-

kan vaere med til at give alle de her unge drerollen skal vzere,

mennesker en masse gode oplevelser.”

Hvad er det vigtigste du har bidraget med
til ungdomsafdelingen i den tid du har
vaeret med?

"Jeg ved ikke om jeg har bidraget med s
meget, altsa jeg har jo bare veeret der og faet
sat folk i sving. Vi har jo trukket konsulenter
ind til at hjaelpe os, fx har vi brugt Henrik
Jorgensen rigtig meget til at hjeelpe os med
at udvikle vores ungdomsarbejde i forhold
til hvordan vi skulle skabe den her struktur,
der sikrer at loberne udvikler sig og i forhold
til uddannelsen og udviklingen af treenerne,
igennem en form for MUS-samtaler med
dem. Sa er vi jo ogsa gaet ind i TBU-pro-
jektet (Traening af Barn og Unge), hvor Tue
Lassen har vaeret ude og se pé vores treenin-
ger og er kommet med input til treenerne,
til hvordan de kan forbedre deres praksis. Et
konkret eksempel er at vi pa vores onsdags-
treening har endret opbygningen ret meget,
sa vi har flere stationer og deler treeningen
op i mindre dele, sa det ender med at der
lobes med hgjere intensitet i leengere tid.
Det passer ogsa rigtig godt til aldersgrup-
pen, som jo isaer er det TBU gar ud pa.

Vi har ogsa iseer faet en masse gode inputs
til vores bgrne- og
minitraening, om-

hvor sveere skal
aktiviteterne vaere
og hvordan vi ogsa kan skabe god traening
for de mindste om vinteren.’

Hvad er den vildeste oplevelse du har haft
med ungdomsafdelingen?

"Det ved jeg naesten ikke, altsa jeg synes
simpelt hen at i bund og grund er det jo det
hele. Det er jo fantastisk at veere pa tur og
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det at jeg kan veere med til at give alle de
her unge mennesker en masse gode oplevel-
ser. Det er jo bare skanne, skanne menne-
sker at vaere sammen med, der er taknem-
melige og har det fedt med hinanden. Og s&
kan det veere til traening hvor man skygger
en der far den her ahaoplevelse, og indser
at det er sddan det haenger sammen, eller at
de synes det er fedt at veere i skoven. Det at
der er nogle unge mennesker der har nogle
gode oplevelser og har det godt, det er bare
skent.”

Hvor skal ungdomsafdelingen hen herfra?
"Vi har jo nogle malszetninger og dem har

vi ikke ndet endnu. Vi har et rigtig godt pro-
dukt, der gerne ma komme ud til endnu fle-
re. Det er godt at veere flere, for sa kan man
bare mere. Det er jo ikke sadan at vi kan
stille stafethold i alle ungdomsklasser, sa vi
vil gerne veere endnu flere, det kunne veere
virkelig fedt. Vi har jo ogsa nogle helt klare
malsatninger om hvor mange DM-medaljer
vi gerne vil have og hvor mange internati-
onale placeringer Pan-lobere gerne skulle
tage, og der er vi ikke helt i hus.

Men jeg synes jo ogsa at det kunne vaere
helt fantastisk hvis nogle af vores junior-
lobere kunne fa medalje til Junior VM pa
hjemmebane til sommer, og gerne nogle af
vores helt egne, dem vi har opfostret helt fra
start af. Jeg synes jo at det er noget vi som
klub skal arbejde p3, at vi selv kan fostre de
elitelobere, der lgber pa 1. holdet til 10mila
og som er pa seniorlandsholdet, ogsa sa
ungdomsafdelingen bliver en mere integre-
ret del af hele klubben.

BI& bog'

Navn: Jeanette Finderup

Alder: 47 ar (og har lgbet orien-
teringslab lige s& laenge).

Job: PhD studerende i medicin,
uddannet sygeplejerske med kan-
didat i voksenuddannelse.

Meritter: Har Igbet JWOC to
gange (i 1990 og 1991), har utal-
lige DM-medaljer og har veeret
med til at vinde DM hold med OK

Pan.

Det kunne virkelig vaere fantastisk hvis de
forskellige dele af klubben blev integreret
mere med hinanden, sa der var en flydende
overgang fra ungdomslaber, til juniorlgber,
til elitelgber. Det var jo virkelig godt at se til
10mila, hvor alle ungdomslgberne stod og
heppede Tobias (Svarer, red.) i mal pa sidste
turen for 1. holdet” =
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Han har altid veeret tiltrukket af ud-
mattelsen, men Flemming Nergaard
deltager ogsa i det prestigefyldte og
traditionsrige Wild West for naturop-
levelserne og kammeratskabet. Pan
Posten har fanget veteranen til en snak
om arets udgave af labet.

TEKST: CAMILLA BEVENSEEE

"Det var 28. gang jeg leb i &r, men det er 29. gang
jeg er med. Da jeg havde lgbet det 25 gange, sa
teenkte jeg at nu er det vist pé tide at jeg selv
laver det. S jeg arrangerede det selv et ar og s&
har jeg vaeret med tre gange siden. Det er jo kun
hvert andet &r det arrangeres, af Midtjyllands
Skovkarleklub. Jeg lab det farste gang i 1963."

"Det har altid, ogsé dengang, tiltalt mig, det her
med at udseette sig selv for noget ekstremt og
Iebe langt. Hvis jeg var ung i dag, med alle de
muligheder der er for adventurerace og sadan
noget, sé tror jeg bestemt at jeg ogsé var hoppet
med pé den balge og havde lavet alle de ting. Det
med udmattelsen har altid vaeret noget jeg synes
var spendende, sa det var egentlig naturligt nok

at jeg hoppede med der og provede det. Dengang
var jeg 19 &r og ung og frisk, nu er jeg jo bare
frisk. Jeg har jo lebet hvert ar det har veeret, siden
jeg lab forste gang.'

En lille krog til post 3. }
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"Det er ikke kun fedt fordi det er langt. Der er jo en
gevaldig stemning der om natten, hvor man stér
med lamperne og der er feellesstart, og de har jo
en evne til at det forste man kommer ud i altid, er
sddan noget teet fyrreskov og bare ind igennem
der, hvor man jo sa bliver spredt for alle vinde.

0g sd har jeg altid holdt meget af det at se lyset
komme der om morgenen. Det hele vagner lige

s stille op. En af de flotteste ting jeg har set, det
var nede i Oksbel, da Iabet var dernede, og det var
sadan en tdget morgen, hvor disen stadig I4 i de
lave omréder, og sé sé vi en flok kronhjorte, der
lob ude pa distancen. Det setter sit praeg pa én.

Der er utrolig mange der gerne vil vinde det. Det
er jo ogsa fedt at det som traditionen foreskriver
er pd gamle kort og ndr man lgber pé sddan nogle
gamle kort, kan man ikke undga at tumle lidt
rundt et eller andet sted. Det er naesten udelukket
at komme fejlfrit igennem og derfor skal man
0gsa vare den smule heldig den dag for at vinde,
det nytter ikke noget bare at veere fysisk staerk.
Det er ikke s& nemt at vinde det.’

"Jeg forbereder mig ikke noget seerligt lengere,
det kommer ligesom alt andet, som en enestéen-
de oplevelse. Jeg har da den taktik at jeg lader folk
styrte afsted og prover jeg selv at orientere fra
start. Det kender man jo til sédan en samlet start,
hvor alle bare ryger ud af raret og regner med at
de andre orienterer for en og det er ikke altid de
lige ger det. Der var omkring 80 stykker med i ar,
sa det er gdet lidt tilbage, vi har veeret helt oppe
pé 180 startende. Det er jo lidt meerkeligt at det er
géet ned ad bakke med deltagerantallet nar der
nu er den her adventurebelge og at mange synes
at det er fedt nér det er lidt ekstremt, men jeg tror
pé en eller anden made at det er det der med at

det er pa gamle kort, der afskraekker folk lidt.

Men de senere &r er det jo ogsa blevet tilladt at
man kan lebe sammen, sa fx en der er fysisk
staerk, men ikke er sé erfaren i orientering 0ogsa
kan veere med sammen med en mere erfaren
makker. Det er blevet helt legalt og uanset s&

kommer man jo s& sammen i grupper. En anden
. 1L f ]

Flemmings bom pa naestsidste posteﬁ.. »

taktik er jo at man helst skal orientere selv, men
aldrig alene. Det karer bare lige lidt bedre hvis
man leber sammen en tre, fire, fem stykker, sa gar
man ikke lige sé let i sta."

"Jeg blev nummer 51. Jeg synes egentlig at det

gik ganske rimeligt sédan % dele af labet, hvor
jeg sé gik lidt i std og sé blev det meget géen. P3
GPS'en har jeg labet 34 km og banen er jo 25 km,
sa man laber lige 10 km mere, for man seger jo
0gsa nogle steder, lidt udenom. Det veerste var
nastsidste posten, den bommede jeg gevaldigt.
Jeg var sammen med min sen der, han har labet
med de sidste 3-4 gange. Han lober ikke s& meget
orienteringslab, han karer meget mountainbike og
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sa synes han det er sjovt at vaere med sin far der.

Neestsidste posten fandt vi bare ikke, vi tumlede
rundt i 20-30 minutter, og det er jo aergerligt nér
det er naestsidste posten og man er lige ved at
veere i mal. Ellers leb jeg en del sammen med
Finn Simensen, Ivan Christensen og John Holm.
Vi holdt sédan lidt sammen det meste af vejen.
Det er jo altid rart at lebe sammen med nogen, s&
vi siger at hvis det passer sammen og vi vil den
samme vej osv,, s laber vi sammen. Men Ivan og
John de var for steerke til sidst og b fra os pa de
sidste fem kilometer. Men det er jo en preestation
bare at gennemfore, de andre gamle nede i klub-
ben kan jo ikke forstd at jeg ger det. Det er ogsé
langt, jeg var ude i 7 timer og 20 minutter.

Vilob pa 4 cm kort, som er sat op il 1:20.000. Vi
startede oppe ved den tilsandede kirke og sa

Ieb vi ned igennem Skagen klitplantage og kom
ned igennem det dbne stykke der, det var sa fint.
Det var ganske hardt ude i det &bne her. Der er jo
nogle forskellige udfordringer nér man lgber pa
sa gamle kort. Fx oppe i Bunken plantage, hvor
milen jo hele tiden flytter sig og s& kommer man
der med et 70 & gammelt kort. Milen flytter sig 10
m om &ret, s& den har jo
simpelthen flyttet sig 700
m i forhold til det kort vi
havde. Sé streekket 25-26
var bare hen over milen,
ikke et greesstra, rent sand.
Det er jo 0gsa en del af
den naturoplevelse som
man kommer efter.’

"Jeg skal helt sikkert med
om 2 &r og der er det jo

30. gang jeg er med, som lgber eller arranger, s&
der skal jeg jo nok med igen. Hver gang, lige nar
man kommer hjem, sé siger man at det var det,
for man er godt nok brugt, men sé gér der et par
dage og sé letter det og sa far man jo mod pd at
prave igen. De andre, Finn Simensen, John Holm
og Ivan, de har jo ogsa labet en del gange og
synes 0gsa det er spendende, sa de prever ogsa
pé at fa det il

"Jeg vandt jo DM-nat og DM-ultralang, s& nu er
mit mél at prove at vinde alle de fem individuelle
DM'er. Det kunne da veere lidt sjovt, men der skal
man jo s& ogsa veere lidt heldig, hvis man lige
skal fa det til at passe. Det er jo egentlig ogsa

et held at jeg i alle de ar hvor jeg har labet Wild
West ikke har veeret skadet, eller har skullet noget
andet. Det er sveert at fa det til, men jeg er jo
0gsa efterhdnden begyndt at prioritere det og der
ved familien godt at der skal man ikke invitere

til fodselsdag eller sddan noget, for jeg kommer
ikke. Den dag laber jeg orienteringslab. Jeg har

jo labet meget som ung og var i kanon form som
ung, sé det har nok gjort at jeg 0gsa bedre kan
holde til det nu." =

T B VSR S

Straekket post25 -26 henovermllen der har flytte15|g 700m mod
gst siden 1950, hvor kortet er fra.
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Med en hhx eksamen i rygsaekken, sagde Katrine Spanner sidste ar
farvel til bade bornetrzenerstillingen og sin familie for at tage til Rich-
terswil i Schweiz for at blive au pair. Med mod pa at opleve alpelandet
med orienteringsskoene p3, skulle der dog ga nogen tid for kompasset
blev fundet frem. Laes om Katrines debut blandt de Schweiziske su-

persjerner.

TEKST: KATRINE SPANNER SORENSEN

I sommeren 2018 blev jeg student fra
handelsgymnasiet og var SA klar til
ikke at ga i skole laengere. Derfor stop-
pede jeg som bornetraner i OK Pan,
sagde farvel til min familie og flyttede
til Richterswil, en by pa sydbredden af
Zirichsee, i august. Her er jeg au pair
hos en dansk/schweizisk familie med
to drenge pa 9 og 12 ar og det er bare
mega fedt!

Jeg tog afsted med intentionerne

om at, i det mindste, holde formen
ved lige, men ogsd at lebe en masse
laekkert orienteringsleb hernede. Den
forste maned fik jeg lobet en smule
(ikke o-lgb), men det meste af min
fritid gik pludselig med cafébesog,
byture og weekend-getaways til byer
rundt omkring i Europa. Men det er
jo ogsa meget fedt, kan man sige. Det
blev sveerere og svaerere at fa slaebt sig
afsted og det hjalp heller ikke pa mo-
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tivationen, at det gar 45 grader enten
op- eller ned ad bakke udenfor min
hovedder. Jeg provede at finde noget
o-lgb i naerheden, men det passede
ikke helt ind i familielogistikken, da
treeningen startede allerede klokken
18.

I februar méaned beslutter jeg mig for
at saette et mal, sa ikke det hele gar op
i hat og briller. Jeg aftaler med fami-
lien Kejser Dahl, at vi medes i Mul-
house i pasken for at lobe et paskelob
der. Og sa kan jeg ellers love for at der
kom gang i treeningen. Men jeg vidste
ogsa, at nar pasken var ovre blev jeg
nedt til at have et nyt mal, sa jeg ikke
bare faldt tilbage. Sa jeg gik pa den
schweiziske, noget foraldede version
af o-service, for at se om der tilfal-
digvis var noget lgb i neerheden en af
weekenderne efter paske.

Jeg tilmeldte mig ”2. Nat. OL. Sprint
Richterswil’, og haeftede mig kun ved
at det foregik lige her i min egen by,

sa der var ingen undskyldning for at
blive hjemme. Jeg skimmer hurtigt
indbydelsen, som er pa tysk og teenker
at det nok skal blive godt!

Tiden gar og allerede halvanden uge
inden kan jeg tjekke startlisten. Her
genkender jeg kun navnene pa de
schweiziske landsholdslebere der har
veeret med til EM og VM, si jeg tjek-

Katrine har veeret bgrnetraeneri OK Pan
Aarhus siden 2015.

ker lige en ekstra gang om det er den
rigtige liste. Den var god nok - mit
eget navn stod der jo ogsa. I toppen
stod der til gengaeld "WRE”. Det var
ikke bare et lille treeningsleb rundt

i nabolaget. Nej det var et nationalt
mesterskab, World Ranking Event og
serme ogsa udtagelseslob. Sd nu havde
jeg ikke kun min halvdarlige form at
keempe med, men ogsé en hel skarre af
lobere i min klasse, som keempede om
at fa en plads i World-cup truppen.

Philip, den eldste af drengene, var
sikker pa at jeg nok skulle vinde det
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hele, selvom jeg forsikrede ham om at
det nok ikke kom til at ske. Men hvor
langt kunne den moralske support
ikke bringe mig?

Jeg har aldrig provet at treede ud af
min hovedder med kompas og brik i
hénden, for at kunne lgbe direkte til
start. Jeg havde stadig ikke laest den
tyske instruktion seerlig grundigt, sa
jeg blev en anelse overrasket over, at
gymnastiksalen hvor vi dagen forin-
den havde holdt bernefedselsdag, nu
var omdannet til karanteenezone prop-
fyldt med unge orienteringslgbere.

Her skulle jeg i ovrigt skrive under pa
en anti-doping kontrakt, men det med
god samvittighed, for Nutella-mad-
der og Aperol Spritz gar nok ikke ind
under den kategori.

Mig afsted til start og allerede pa vejen
medte jeg mine konkurrenter. Der var
navn og klasse pa brystnumrene og jeg
kunne se i gjnene pa dem alle, at de
var her for at vinde. Men jeg havde jo
en hjemmebanefordel! Tenkte jeg...
Jeg kendte byen som min egen buk-
selomme, men var ikke helt skarp pa
kortleesningen og rog flere gange i et
“falsk” hegn, som var sat op i dagens
anledning.

Jeg startede som en af de forste, men
allerede ved post 4 pustede den forste

mig i nakken. De lob ogsa ALLE
sammen (uden undtagelse) med
SIAC-brikker, sa jeg tabte jo minimum
2 sekunder ved hver post! Er jeg den
eneste o-lgber i Europa der stadig har
SI-Card9, eller hvad foregar der?

Pa vej ned fra post 8 er jeg ved at vere
jeevnt treet af at lobe ned af trapper,

sd jeg vil lige veere snu at lebe ved
siden af trinnene, for det kan jeg se at
mange andre har gjort for mig. Indtil
jeg kommer i tanker om, at mine
o-sko star derhjemme og at det her
selvfolgelig ender galt. Jeg styrter ned
i trappegeleenderet, skynder mig pa
benene og humper videre i habet om
at der ikke var andre end de 8-9 men-
nesker omkring mig, der sd det. Der
er i skrivende stund ved at vokse sig
et KEMPE blit maerke pa mit hojre
lar, men jeg er ikke ynkelig, sa jeg skal
nok klare den...

N3, men udover de dérlige undskyld-
ninger, sa var jeg stadig i ret darlig
form og mit ambitionsniveau var
simpelthen ikke hejt nok til at kunne
veere med i toppen. Jeg har ikke turde
kigge resultatlisterne endnu, for jeg er
helt sikker pa at det ikke er godt for
selvtilliden.

Nar det sa er sagt, sa var det pisse fedt
at fa et kort i heenderne igen og jeg
kan nu krydse Schweiz af pa listen
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over lande jeg har lobet
orienteringsleb i. Selvom
jeg skulle bo her i 9 ma-
neder for det skete... =

Katrines kort fra 2. Nat OL
Richterswil, nationalt me-
sterskab og WRE.
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Ungdomsafdelingen har efterhanden tradition for at samle en stor flok ung-
domslebere og drage til Sverige, nar den prestigefyldte Tiomila stafet laber
af stabelen, og igen i ar var de med og kom denne gang hjem med bade
'l6sgodis’ og rekorder. Laes her om hvad 13-arige Iris Skammelsen oplevede i

det svenske.

TEKST: IRIS SKAMMELSEN GILLELADEN

Vi tog af sted fredag morgen. Vi kerte i to
mini busser. Sofie i den ene, Jeanette i den
anden. Allerede pa busturen til faergen i
Aarhus var der god stemning i bussen. Vi
brugte 20 minutter pa at sztte en telefon
til Bluetooth i bussen. Da vi kom ud til
huset fredag eftermiddag havde vi forinden
allerede parkeret ved et forkert hus, og vi
havde taget alle vores ting ud af bussen. Sa

var det bare at pakke tingene sammen igen
og kare videre. Hytten vi skulle bo i 1a ved
et sportscenter, hvor der |13 fodbold klubber,
motorsports klubber, orienterings klubber
osv. Vi nade ogsa lige en tur i indkebsbutik
for af kebe lidt slik. Kun en lille smule. Sofie
fik i hvert fald kebet noget slik, men jeg
forstar hende godt, hun skulle jo ogsa holde
ud at veere sammen med os ungdomslabere
i tre dage.
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Sa tog vi ud til tiomila steevne pladsen, og
lob nogle baner i tiomila terraenet. Det var
dejligt vejr, solen skinnede hele dagen. De
andre orienteringslobere havde fortalte
mig at festen forst begyndte nar man havde
vaeret ude og lob. PS det er rigtigt.

Om lgrdagen var det tid til at komme ud og
lobe tiomila. Mange sa rigtig spaendte ud
og ogsa lidt nervese. Dagen for havde solen
skinnet nu styrtede det ned, og det blev det
ved med hele dagen og natten. Vi sa forst
forsteturslgberne fra ungdomsklassen lgbe
ud pa feellesstart. Det sa mega fedt ud. Efter
dem var der en stor stov sky. Ligesa stille
kom ferste, anden, tredje og fjerdeturs lo-
berne hjem. Alle tre ungdomshold gennem-
forte. Det var ogsa vores mal. Dog kom der
lidt skader her og der.

Terreenet var meget stenet og der var
ikke vildt mange stier. Men det var gode
baner. Det var svaerere end hjemme i Dan-

mark. Neesten alle kom glade hjem fra deres
lob eller i hvert fald gjorde ungdomslaber-
ne. Sa blev det aften, og vi sad der pa en
lang raekke og kikkede pa den mega store
skaerm og heppede. Mange sad der nu ikke
sa leenge fordi det regnede sa meget, at
man hurtigt blev plask vad. Men det var nu
alligevel mega hyggeligt. Nogen gik i seng
andre blev oppe. Jeg var selv en af dem der
sov, men taenker nok at alle fik sovet lidt.

Om sendagen tog vi teltene ned og pakkede
dem sammen. Folk fik taget deres ting hen
til mini busserne. Sa kerte vi igen. Der blev
igen besogt slikbutik og vi kom ogsa pa
McDonalds og fik frokost. Sa kerte vi resten
af vejen hjem med masser af musik.

Jeg kan virkelig foresla andre af tage sted.
Det er virkelig sa hyggeligt. Jeg vil i hvert fald
med igen til naeste ar.

Tak for en god tur OK Pan! =
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Eskil pd vej i mal til Smalandskavlen 2015. Foto: Jeppe Ruud

Eskil Schgning

Da Giacomo ringede tilbage for at lave sidste nummers stafet-interview,
havde han allerede teenkt over, hvem den skulle sendes videre til. Det

var Eskil Schening. Han var en af de forste orienteringslobere, Giacomo
modte og en rigtig o-entusiast. Og da han nu er begyndt at lobe nationalt
for OK Pan ogs3, sd synes han at flere skal kende Eskil.

TEKST: ESKIL SCHONING

Fortzl om din debut som orienterings-
lober

Det var i OK West. Min mormor tog
mig og mine soskende med pa begyn-
derbane, nar min mor og morfar var
til lob. Hun havde altid en pose slik
med, hvor vi fik et stykke, nar vi fandt
en post. Det var ren bestikkelse.
Senere var jeg med til treeningslob i
ny og na, men egentlig dyrkede jeg
cykling. Pludselig en dag i 12-13 ars
alderen kom jeg hjem til min mor

og sagde, at nu ville jeg til at dyrke
orienteringsleb, og sa startede jeg pa
ungdomstraening ugen efter.

Jeg lob ikke sa serigst, men ved mit
andet DM vandt jeg overraskende
H16. Sé var jeg helt hooket.

Hvor ofte traner du?

Det er efter temperament og i peri-
oder. Jeg traener hver dag og ofte to
gange. Det bliver nok op til 10 timers
leb om ugen. I andre perioder cykler
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jeg mere i stedet.

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

Det er svert at pege pa en specifik
oplevelse. Men folelsen af at veere

et med kortet, banen og naturen og

alt gar som pa en snor er den storste
oplevelse. Det forseger jeg at opnd, nar
jeg lober. I slutningen af 2014 var jeg i
Australien i et halvt ar. Det var ogsa en
stor oplevelse at prove at lobe steder,
hvor naturen sa helt anderledes ud.
Specielt var jeg en dag pa en traening
med Thor Nerreskov pa Gardemeas
Lookout midt i ingenting. Det var et
30 ar gammelt kort, og det passede
perfekt. Fantastisk terraen, og vi var
helt alene.

Hvad er den storste naturoplevelse, du
har haft?

Ogsa en sveer en... Jeg elsker at veere

i bjergene, sa jeg kan pege pa en lang
lgbetur i New Zealand ved Mount
Cook. Jeg lgb en tidlig morgen om-
kring kl. 5 hele vejen op til en gletsjer
gennem forskellige orneterritorier,
hvor ernene skiftevis fulgte mig for at
“jage” mig ud. Frokost ved gletjseren
og tilbage igen - ca. 2% time hver vej.
Og sé var der omkring tusind men-
nesker ved startstedet, men jeg havde
ikke modt nogle undervejs. Det var en
merkelig og stor kontrast.

Og det storste bom?
Det kan jeg pege ret praecist pa: Blod-

slitet i 2007! Hvor jeg havde Schlat-
ter-knae og matte ikke lobe, sa jeg gik
hele Blodslitet! Pa et tidspunkt var
jeg ca. 45 minutter bagefter pa banen
og medte andre danskere, der havde
bommet stort. De slog folge med mig,
og pa trods af, at vi kun gik, sa lavede
vi et 45-50 minutters bom, hvor vi var
helt veek.

Hvor mange lande har du lebet i?
Danmark, Sverige, Norge, Finland,
Skotland, Tyskland, Frankrig, Spanien,
Tjekkiet, Polen, Ungarn, Slovenien,
Italien, Australien og New Zealand.
Det bliver 15 lande.

Hvad er du mest til - sprint eller ultral-
ang?

Ultralang - helt klart. Jeg er rigtig
darlig til sprint. Det er sjovt, men jeg
kan ikke finde ud af det. =

i e =5
Eskil pd vej i mal ved Blodslitet
2007 - efter sit livs stgrste bom.
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GUIDE TIL MENTAL STYRKE
1 SPORT, KUNST 0G ERHVERVSLIV
Laes..

O-ringen

"Man skal

tage til

o-ringen og labe til sommer, fordi det er en fed made at opleve nogle
spaendende terrener, samtidig med at man hygger med sine venner”

Praestér under pres

"Bogen er skrevet af sportspsyko-
logerne Jakob Hansen og Kristoffer
Henriksen. Kristoffer er ansat hos
Team Danmark, og har indltil sidste ar
veeret teet knyttet til det danske senior-
landshold i orientering, der har brugt
konceptet siden 2011,

- Kathrine Emilie Amby, Elitelgber i OK Pan

Dansk Psykologisk Forlag

Konceptet bygger pa en idé om at mental styrke og evnen til at kunne prae-
stere under pres handler om at ave sig i at handle efter sine veerdier og ikke
- - b\ lade sig styre af sine falelser. Som fx nar man har bommert, fales det godt at
Lob med... — 4 NN skynde sig afsted fra posten, for at hente det tabte. Det farer til falgebom for-
N N di du ikke gav dig tid til at fa styr pa din plan og handtere det der var sveert
0g som gjorde at du bommede det forrige streek.

STR8 Compass A4 Bogen kan laeses af alle, elite eller motionist og konceptet kan bruges pa an-
"Jeg orienterer altid med ' dre preestationer end sportslige, fx i arbejdslivet eller til at navigere i forhold
Str8's kompas, fordi jeg allerede ved forste tur maerkede en praecision til andre mennesker.
og stabilitet ved kompasnalen, jeg endnu ikke havde oplevet med andre
kompasser. Sdfremt jeg stoler pd kompassen, ryger jeg altsa altid preecist Laes mere og kab bogen her: https://www.underpres.dk/koeb-bogen.asp
ind i posten”
- Camilla Bevenseeg, Landsholdslgber og redakter pa Pan-posten
- Oscar Sig Tranberg, Elitelaber i OK Pan




. OK Pan

Sen
6. mf

g
Aarhus C

v/Kell
Veste
8

Specialforretning

LOBEREN

Vester Allé 20 - 8000 Aarhus C
TIf 86 12 41 48




