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Klubnoter

MeOS2

a Much Easier Orienteering System

Workshops

Vintertid er uddannelsestid, og i lobet af januar og februar har
klubben afholdt to workshops, der skal hjeelpe klubbens med-
lemmer med at blive bedre til de ting, der foregar pa computeren
omkring afvikling af et Iab.

| slutningen af januar var der Condes-workshop, hvor de 8-10
fremmadte leerte, hvordan man bruger baneleegger-programmet
bedste.

Og en lille maned senere var der MeOS-workshop med det pro-
gram, vi bruger til at lave startlister, tage tid, kontrollere klip og
beregne resultatlister. Her var en handfuld medt frem.

Klubnoter

Medlemssporgeskema

Stor tak til de 74 medlemmer over 15 ar, som svarede pa klubbens
medlemsspargeskema. Jeres svar er en meget stor hjeelp til ud-
valgene i den kommende sason, bade nar der skal findes hjeel-
pere, men ogsa nar vi skal sikre, at s& mange medlemmer som
muligt far kompetencer, der kan bidrage til klubbens udvikling og
drift.

Opgaver i OK Pan, 2020

OK Pan er en forening, der hovedsageligt bygger p frivillighed. Alle medlemmer kan bidrage
pa den ene eller anden made.

Medlemssporgeskemaet er en af dine muligheder for at tilkendegive, at du vil hjeelpe
klubben.

Arets sporgeskema beerer preeg af resultatet af strategiarbejdet, som bestyrelsen har
gennemfort det seneste ars tid. Strategien praesenteres pa generalforsamlingen i marts,
men allerede pa nuvaerende tidspunkt er det relevant at lofte sloret for, at der i 2020 vil veere
fokus pa at fa flere medlemmer ind i udvalgene. Derudover etableres et helt nyt udvalg,
"Breddeudvalget". Der vil i starten af 2020 komme mange flere informationer om strategien
samt utallige muligheder for at bidrage.

Bestyrelsen haber, at du ngje vil overveje dine svar pa arets medlemssporgeskema.

P& forhand tak for dit bidrag.

Lidt praktisk:

Det er kun pa den forste side, der er tvungne felter, p& de resterende sider kan du blot klikke
naeste, hvis du ikke kan/vil bidrage.

*Skal udfyldes

Mailadresse *




Klubnoter Klubnoter

NightChamp #100

- eller NightChamp som i gamle dage.

Siden 2005 har Henrik Dagsberg - med god hjeelp fra familien,
ikke at forglemme - arrangeret Nightchamp med en 6-7 lab om
aret. Det er blevet til nu i alt 100 leb hvor der i gennemsnit har
veeret 150 deltager. Det svarer til, at en hel etape for O-Ringen er
en tur gennem aflaesningen hos Henrik.

Det hele startede i Horsens OK som et treeningstilbud for ung-
domslgbere i klubben. Derfor var jubileeumslabet derfor - selvfal-
gelig - henlagt til Horsens OK'’s klubhus og Bygholm Skov som
lobsterreen. Og det var med kagemand, chili con carne og priser
som for 15 &r siden:

20 kr for senior-lgbere og gratis for bern og unge!

Allerede i 2016 fik Henrik og familie Silvablokken for sit store

DM med Pan som arrangor arbejde og engagement med Nightchamp.
Efter JWOC i 2019 er der ingen grund til at hvile pa laurbzererne, lader \-‘e\(b“e‘

det til. OK Pan er arranger af ikke mindre end to danske mesterskaber \‘@so‘“?\“a“‘o%‘gs

i arets lob: Qs 99

- 14/6 geelder det MTBO-DM pa mellemdistancen i Ebeltoft Plantage.
- 1/11 er det DM Ultralang i Mols Bjerge.

Skriv allerede nu datoerne bag oret, sa du kan hjeelpe med at gore
lebene til en succes.

Der er ofte jomfruelige terraener i brug til Nightchamp. Her er farste lober i mal i Anebjerg Skov
ved Skanderborg,
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Der blev hverken sparet pa lykenskninger, gaver eller kage til fejringen af NightChamp

#100 i Abjergskoven ved Horsens. Foto: Thomas Als

Reportage fra lob #100

- Kom med til et vadt jubileeumslob

Pan posten har sendt klubbens observante og engagere-

de elitelpber Oscar Sig Tranberg ud for at reportere fra det
laenge ventede jubilumslgb for den succesfulde natlgbsserie
NightChamp, der for 100. gang arrangeres af Pan medlem
Henrik Dagsberg og hans dedikerede familie.

TEKST: OSCAR SIG TRANBERG

Nightchamp blev i dag afholdt for 100. gang.
Som for 100 gange siden, skulle skoven selv-
folgelig vaere Abjergskoven, hvori Horsens
OK's klubhus ogsa ligger.

Man kunne fole en helt bestemt stemning
til dette nightchamp-event, hvor rammerne
virkelig var gode. Talstaerkt var folk medt
op til fejringen, og dette trods, at vind- og
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vandmaengderne ellers forsagte at overtale
Ieberne til at blive hjemme.

Kort til start og sé bliver man ellers sendt
afsted af det yderst veloplagte og venlige
startpersonale, der ogsé endnu en gang
trodsede vind og vejr. Det giver en god start
pé turen, som erfaring generelt er til disse
natleb, og banen (bane 2 - H20) var lagt sale-
des, at man fik alt det bedste med fra skoven
af udfordrende kuperinger, mudder og vand.

Farste halvdel foregik hovedsageligt pd mere

abne og hurtige underlag og i en smule be-
voksning, mens den anden halvdel kastede
de friske labere ud i den mere kuperede og
udfordrede Abjergskov.

Efter en bakkespurt til malposten var der
mulighed for at komme indenfor i det fine
klubhus, og selvom vi var mange, gjorde den
udbredte tilfredshed med arrangementet, at
man ikke falte denne mangde.

Efter afleesning af brik hos Hr. Dagsbjerg -
som har veeret med fra starten af - var der

Henrik Dagsberg (tv) fik som altid hjeelp af sin familie, her ses han med sgnnen Silas
(mf) og konen Claudia (th). Foto: Thomas Als




arrangeret feelles kagespisning og/eller
forudbestilt aftensmad. Begge dele var yderst
smagsfyldte, og var med til at satte prikken
over i'et pa endnu et velarrangeret, vellykket
og dejligt udfordrende natlab.

Tak til alle de frivillige, der gang pa gang ger
en kaempe indsats for at arrangere/hjeelpe til
til dette fantastiske torsdagslab. m

Den leekre kagemand var sponsoreret af >
Ok Pan Aarhus og Horsens OK i faellesskab.
Foto: Ebbe Nielsen

S ooy ~
[T e ok S Ak a

Der er altid god stemning ude til NightChamp, hvor unge og gamle dyster pa de 7 baner.
Foto: Thomas Als
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Dagbog fra Pan POP

Samlingen bliver kaldt Pan POP, ingen ved med sikkerhed hvorfor, men det er
sikkert at der er god teknisk trening og hyggeligt samveer pé programmet nar
elitegruppen hvert &r starter 8ret med en treeningsweekend. | &r gik turen til
Nordjylland, nermere bestemt Landals feriecenter Grenhgj Strand og terre-
nerne Tranum og Blokhus klitplantager. Redakter p& Pan Posten og elitelsber
Camilla Bevensee har skrevet lidt dagbog fra turen, som du kan lzse her.

TEKST: CAMILLA LOUISE BEVENSEE

Fredag

KI. 16.55

Jeg mader op ved Institut for idreet, hvor en
sort minibus holder klar til at tage mig og 7
andre med nordpa. Bagagerummet bugner af
kartoner med tomatsuppe og utallige poser
med tortilla chips, der med ngje forseges at
holde intakte, vidner om en klassisk menu til
lerdagens aftensmaltid.

KI. 18.47

Minibussen hopper og danser, pé trods af
chauffer Caroline Gjotterups kompetente
forseg pa at undga de dybe huller, ned af
det sidste stykke grusvej til parkeringen for
turens forste traening. Terraenet er Tranum
klitplantage og der er natstafet p& program-
met.

KI.19.11

Efter en hurtig omkleedning er jeg egentlig
klar til at starte. Jeg skal bare labe roligt, s&
jeg beder traeningsansvarlige Lise Termansen

om mit kort, da jeg er lidt rusten pa oriente-
ringsteknikken og derfor ikke har teenkt mig
at starte weekenden med total forvirring i
feellesstarten. Stemningen blandt de andre
piger er dog til en rolig bagtrop og jeg gar
med til at vente til 19.30, hvor det er menin-
gen at feellesstarten skal ga. Der mangler
stadig en sidste bil med lebere, der meget
gerne vil veere med i feellesstarten, men
man vurderer, at de ndr det til den planlagte
starttid.

KI.19.18

Jeg er ved at blive lidt kold og begynder at
jogge mod starten, der ligger en halv kilo-
meter nede af en grussti. Benene er traette
efter morgenens styrketreening, men jeg far
hurtigt varmen.

KI.19.28

Efter en del tdlmodighed beslutter jeg mig
for at starte og sé kan faellesstarten jo altid
hente mig. Jeg begiver mig ind i et taet omra-
de til post 1, hvor jeg m lidt langt rundt om
en bunke valtede graner far jeg kan klappe
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skeermen, Resten af banen gar overraskende
godt og selvom benene er lidt usikre i det
uvante, tuede terreen, er kompasset med mig
0g jeg spidder de svare klitposter.

KI.19.55

Jeg er ved at veere tilbage ved mal og undrer
mig over at jeg ikke har madt toget af labere
fra feellesstarten. Jeg har godt nok haft en
god treening pé den tekniske front, men pa
tempoet ville alle have kunnet indhente mig.
Ude pa den store grussti, naesten tilbage ved
parkeringen, meder jeg det faromtalte tog.
De er forst nu pa vej mod start, da den sidste
bil var lzengere tid undervejs end forventet.
Det blev ikke til meget stafetstemning, men
det kunne lerdagens traening heldigvis rade
bod pa.

Lordag

KI. 09.33

Efter en morgenmad med nybagte boller i
kekkenhytten pa Landal Granhgj Strand, er vi
kart en lille halv time sydpad og er tilbage pa
parkeringspladsen i Tranum. Solen titter frem
bag en raekke af flygtige skyer og vinden
laver sma toppe pa pytterne, der har samlet
sig i de laveste lavninger pa heden. Der er
en helt almindelig orienteringsbane i fedt
klitterreen pa programmet og igen er kom-
passet min ven, der leder mig godt gennem
kurvernes kringelkroge.

KI. 13.04

Jonas Munthe og Seren Bobach far erenlyd
og henleder opmarksomheden fra alle
turens deltagere, der har klemt sig sammen

i en af hytterne, til det powerpoint slideshow,

de har faet sendt op pa fladskaermen pa
vaeggen. Madet der er indkaldt til, er den
forste spaede forberedelse mod et af eliteaf-
delingens store arlige mal, stafetten 10 Mila i
Sverige. | &r fylder konkurrencen 75 &r og den
skal labes i Uppsala, nord for Stockholm,

K. 15.03

Jeg er ved at have overstéet opvarmningen
inden lerdagens anden traning, stafettree-
ning i Blokhus Klitplantage. Der er ni damer
og fem herrer til start pa treeningen, som
primeert gar i den fyrbeplantede indre del af
plantagen. De resterende herrer Igber traenin-
gen lidt senere, efter markets frembrud. Sig-
ten er dérlig og efter en pludselig opsplitning
i gaflingerne mod post 1, ser jeg ikke meget
til de andre. Jeg leber den korteste bane og
har inderbanen, sé stafetstemningen opleves
igen lidt pa afstand. Det er alligevel en fan-
tastisk fed treening, hvor jeg dog ma tage lidt
hensyn til mine kna og skippe et par poster
inden mal, for ikke at fa labet for meget.

KI.19.10

Der er en uvant ro i madhytten, hvor os
damer har tryllet mexicanske madpandeka-
ger med kyllingefyld og staerk salsa frem i
(starstedelen af) herrernes fraveer. Der bliver
diskuteret hvordan man bedst laver nachos,
pa en made, sa flest muligt af de trekantede
tortillachips kommer i beraring med den rev-
ne ost. Vi har gjort klar til herrernes maltid,
sa de hurtigt kan komme sig oven pa en hard
treening.

KI. 21.03
Herrerne er tilbage efter hvad der har vist sig
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at vaere en usadvanlig hard treening, hvor
kun meget fa af dem der havde meldt sig

pa den lengste bane, formaede at komme
igennem de 11,5 kilometer. Heldigvis har de
tre madansvarlige drenge teenkt sa langt som
til at kebe ind til varm kakao med is, som nu
er serveret for de traette lobere.

Kl. 22.34

Dagen er ved at veere slut og den har budt
pa fede orienteringsbaner, hyggeligt samveer
0g god restitution. Heldigvis er weekenden
ikke slut endnu og sendag venter en sidste
orienteringsoplevelse i det nordjyske.

Sondag

KI. 07.25

Jeg er gaet i gang med at seette klatter af dej
pa en bageplade, og sammen med de andre
pa morgensmadsholdet gaber jeg mig igen-
nem at seette paleeg, smarelser og muesli

frem til de andre. Snart skal hytterne veaere
rengjorte og vi skal kare sydover, med et stop
i Blokhus Klitplantage pa vejen.

KI. 09.45

Jeg kommer op over kanten pé en af de
hgjeste klitter og blaeser nasten ned igen,
da en strid vestenvind buldrer afsted mod
mig, med alt hvad det indebzerer af sand og
havlugt. Posten jeg skal have er bundet fast
til marehalmen pa en stump Klit, der ligger
isoleret helt ude pa stranden.

KI.10.17

Jeg pakker mit fugtige lobetoj ned i posen

til mine gennembladte o0-sko og putter mig

i min dunjakke inden jeg seetter mig ind i
bilen. Vi er snart klar til at kere en farste bil
hjem mod Aarhus og jeg kan se tilbage pa en
weekend, hvor o-teknikken blev pudset godt
af og kneaeene blev udfordret af det tuede og
tunge terreen, =

Vivar heldige med vejret og terraenerne var de laekreste detaljerede klitter.
Foto: Camilla Bevensee
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"Vi tror pa, at den made vi
gor det pa er den rigtige.”

- Portraet af et prisvindende traenerteam

Hver mandag star en raekke af klubbens yngste ildsjeele klar til at af-

holde traening for 40 ungdoms- og barnelabere pa Silistria. Traeningen

er af hojeste kvalitet og leberne er sa glade for den, at traenerteamet
sidste ar blev nomineret til forbundets traener pris ‘Arets treener, som
de stolte kunne hente hjem til klubben. Pan posten har zoomet ind
pa 4 af ungdomstraenerne, som du kan mede her og blive klogere pa
hvorfor de er traenere og hvor de ser ungdomstraningen i klubben

bevaege sig hen.
TEKST: CAMILLA LOUISE BEVENSEE

Gennemsnitsalderen ligger pa lige omkring
de 23 ar, for de fire traenere, der har samlet
sig ved kakkenbordet i den ene traeners kol-
legiekokken. Iben Valery, Holger Vangsbjerg
Petersen, Caroline Finderup og Sofie Secher
repraesenterer denne aften treenerteamet i
OK Pans ungdomsafdeling.

Tobias Svarer er normalt en fast del af team-
et, men kunne ikke veere med, da han er pa
udveksling i Norge her i foraret. Caroline

og Sofie har vaeret med laenge, vidst nok
ombkring de 6 ar. Tobias kom lidt senere til
og har vaeret med i tre ar, mens Holger har
vaeret treener i godt halvandet ar og Iben
kom med sidste forar.

Pa trods af den klare anciennitetsforskel,
er der ikke det mindste spor af hierarki at
spore mellem de unge ildsjale, der hver
mandag tropper op og bruger 3-4 timer af
deres aften pa at give ungdomslaberne en
god oplevelse i skoven.

Holger: "Vi skiftes meget til at lave de for-
skellige opgaver synes jeg.”

Sofie: "Vi laver alle sammen lige mange
baner”

Caroline: "Ja vi mades en gang cirka hvert
halve ar og laver alle banerne for den
kommende saeson sammen. Sa far vi lidt
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"
Der er plads til en masse sjov og ballade som ungdomstraener i OK Pan og med deres unge alder og store smil, har
treenerne godt fat i de unge lobere. Foto: Caroline Finderup.

pizza og sidder og sparrer sammen. Inden

vi begyndte at gore det pa den her made,
sad vi hver iseer derhjemme med det og for
mig kunne det nemt tage rigtig lang tid at
lave en treening. Det resulterede i at jeg ikke
lavede lige sa mange baner som fx Tobias og
Giacomo, der var trenere dengang. Det var
ergerligt for det betad, at jeg ikke fik leert
det helt til fulde og skulle bruge lang tid pa
at huske det hver gang.”

Sofie: "Jeppe (Ruud, red.) er virkelig god

til condes og det gor det meget nemmere,
nar man har ham ved siden af til at udpege
funktionerne undervejs og give tips til smar-
te mader at bruge programmet pa.”

Alle traenerne er enige om at de leerer meget
ved at sidde sammen med den erfarne
juniortraener Jeppe Ruud og lave banerne til
de kommende traeninger. Der kommer ogsa
en god sammenhzang i niveauet af banerne
og det sikrer, at der kommer mere variation
i banerne.

Det er ikke kun banelzegningen treenerne er
feelles om, de tager ogsa alle sammen del i
opgaven med at snakke med loberne og har
fordelt kontakten imellem sig.

Caroline: "Vi har inddelt loberne i tre
grupper, hvor gruppe tre loberne er dem
der er med for faellesskabet og fordi de bare
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gerne vil hygge sig og have det sjovt med at
lobe orienteringsleb. Gruppe to og gruppe
et lgberne er sa dem, der gerne vil mere
med orienteringslob og hvor de mod nogle
forventninger der er til dem, om deltagelse
og indsats, far nogle yderligere tilbud om
aktiviteter, som fx at deltage i TC treening og
komme med til Tiomila. Leberne i gruppe et
og to far ogsa tilbudt en personlig treener og
har sa en af os i treenerteamet som kontakt-
treenere, som de kan snakke med nar de er
til treening.”

Sofie: "Vi har fordelt loberne, sa vi har tre-fi-
re stykker hver, som vi er kontakttreenere
for. Jeppe har flere, for han
har alle juniorerne.”

Bade Caroline og Sofie har
vaeret med laenge og selvom livsstil.”
de startede mere af ned end

af lyst, og ikke havde s& meget ansvar i star-
ten, giver det dem meget at vaere trenere

Caroline: "l starten ville vi ikke have
opgaver der kraevede for meget, vi ville fx
ikke lave baner, for det taenkte vi, at vi ikke
kunne finde ud af."

Sofie: "Vi startede nok lidt fordi der var en
mangel pa traenere. Vi var hjelpetraenere
forst og stod for opvarmning og for at holde
styr pa leberne. Vi er blevet ved fordi det

er sjovt. Vi leerte ligesom en masse og blev
bedre og bedre til at lase de opgaver vi fik.
Det er fedt, det der med at fa mere og mere
ansvar.”

Caroline: "Vi har jo ogsa selv vaeret ung-
domslebere og har faet en hel masse fede

Iben: “For mig er
orienteringslob en

oplevelser fra nogle traenere, og sa er det en
ret god folelse at kunne give noget tilbage.
Det er ogsa virkelig fedt at snakke med

de unge lgbere og hjzlpe dem til at have
det sjovt og opleve nogle fede ting med
orienteringsleb. Det der med at kunne folge
deres udvikling og vaere med dem pa rejsen
er ogsa bare virkelig givende.”

Sofie: "Vi har fulgt mange af de her lobere
helt fra begyndelsen, hvor de aldrig havde
provet det for, og nu star de og kan lgbe
svaere baner, det er virkelig stort.”

For det nyeste medlem af traenerteamet,
Iben, betyder det ogsad meget
at kunne give lgberne en
masse gode oplevelser med
orienteringsleb, pa samme
made som, at hun selv har
haft mange gode oplevelser
med sporten. Iben er vokset op med ori-
enteringslob og hun ser det ikke bare som
noget man gar til.

Iben: "For mig er orienteringslob en livsstil.
Fordi jeg selv synes at det er fedt, er det
ogsa fedt at kunne give den oplevelse videre
til andre. Det er sjovt at maerke nar de synes
at det er svaert og sa prove at motivere dem
til at ville lykkes og til at ville blive bedre.”

Selvom Iben, med hendes egne ord, har
‘trillet orienteringslab) i barnevognen som
lille, har hun med tiden fundet ud af at man
ikke behgver at udeve sporten pa samme
made som ens forzeldre, bedsteforzeldre
eller veninder gor det.

Iben: "Der gik lang tid for mig for jeg synes
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det var fedt og sa en logik i det tekniske,
men det er jo bare en vildt god folelse nar
man endelig forstar det. Og sa tror jeg ogsa
det er gaet op for mig, at man ikke behover
at gore det pa den helt perfekte made eller
det niveau som andre gor det pa, men man
kan gore det pa det niveau man selv vil. Det
er ogsa noget af det jeg gerne vil give videre
til laberne.”

Det er altsa topmotiverede traenere, der star
bag flokken af bordeaux klaedte oriente-
ringsspirer i klubhuset om mandagen, og
det er da ogsa lykkedes for dem at smitte
leberne, der repraesenterer en succesfuld
ungdomsafdeling. Antallet af lgbere er
vokset meget de sidste par ar og teeller nu
49 aktive unge i alderen 9 til 20 ar. Hvordan
kan det veere at det er gaet sa godt, og hvad
er mélet fremover?

Caroline: "Jeg tror vi er lykkedes rigtig
godt med at fore den her gruppestruktur
ud i livet, for inden vi gjorde det, havde vi
problemer med hvordan vi skulle bruge
vores traenerressourcer og pa hvilke lobere.
Vi havde de her gruppe tre lgbere, som
ikke havde lyst til at blive pacet, for det var
ikke derfor de kom. Vi brugte en del energi
pa det, uden at det jo forte til noget. Med
gruppeinddelingen kan vi fokusere pa at
hjaelpe dem der vil det mest, samtidig med
at der stadig er plads til dem, der bare vil

hygge.”

Sofie: "Ja og det har ogsa gjort det mindre
skreemmende for nye, fordi der ikke bliver
stillet alle mulige krav fra start af. Det tror
jeg ogsa er en af grundene til, at der er kom-
met sa mange lgbere og det er jo virkelig en

W

Bl bog

Navn: U-treenerne; Caroline Fin-
derup, Holger Vangsbjerg Peter-
sen, Iben Valery, Tobias Svarer og
Sofie Secher Thomsen.

Alder: 23,3 &r i gennemsnit.

Antal 3r de har Igbet o-lgb: 14
ar i gennemsnit.

Nggleord: engagerede, motive-
rede, sjove, ambitigse

af de ting, der har sat en positiv cirkel i gang,
sa vi har faet et fedt miljo.”

Iben: "Jeg synes ogsa, at det fungerer rigtig
godt internt mellem os traenere og vi kan
vaere motiverede for opgaven, fordi den
ogsa er overskuelig og til at overkomme.
Fordi vi er sa mange, er det kun hver 5. gang,
at vi hver iseer skal lave baner og har ansva-
ret for oplaegget, og det gor bare, at man de
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andre uger kan veere pd, uden, at det kraever
sa meget andet end, at man meder op.”

Der er uden tvivl gang i noget godt i stuerne
pa Silistria om mandagen, men hvad kan de
sa gore bedre?

Iben: "Jeg tror vi gor det pa den made vi
synes er den rigtige lige nu, men det kunne
veere fedt, at hvis der var nogen som kunne
se en bedre made at gore tingene pa, eller
noget vi kunne gore anderledes, at de sa vil-
le sige det, sa vi kunne lytte og maske blive
endnu bedre.”

Sé de gor det altsa ret godt, hvis de selv skal
sige det, men en opfordring til at komme
med konstruktiv kritik er hermed givet
videre. Sofie forklarer ogsa den store tillid
til treeningsopleaegget og strukturen, som en

effekt af den sammensaetning af lebernes
foreeldre der er i gruppen.

Sofie: Vi er pa en made ret privilegerede
ved at have nogle unge, som ikke kommer
fra orienteringsleber familier og derfor

ikke har nedarvet nogle forventninger til
hvordan det skal vzere og hvordan vi treener
de ting vi gor. Pa den made er der ogsa stor
tillid til, at den made vi gor det pa er den
rigtige. Vi har ret frie rammer og derfor er
der ogsa plads til at prove en masse forskel-
lige ting og finde ud af hvad der virker.”

Selvom der bliver kebt ind pa konceptet,
har treenerne alligevel et par ansker til
fremtiden, hvis de selv kunne bestemme
udviklingen.

Holger: "Vi vil jo gerne have mange flere
lobere. Selvom vi har mange, vil vi gerne
have endnu flere, sa vi er godt besat pd alle
argange, bade hos pigerne og drengene.”

Caroline: Vi kunne ogsa godt taenke os, at
der blev en lettere overgang fra barnetree-
ning til ungdomstraening, for det er et skift
hvor vi har sveert ved at fastholde lgberne.
Treeningstidspunktet skifter og gruppen er
storre og sadan nogle ting, som gor, at det
er en stor forandring for de'sma, der rykker

op.”

q
Bade Caroline Finde-
rup og-Sofie Secher >
studererr til hverdag
medicin pa hhv. Aarhus
og Aalborg Universitet.

Sofie: "Det kunne ogsa vaere
fedt at flere af lgberne kom
til onsdagstraening og til
treeningslob om lgrdagen,
sa det blev en ting ligesom
til fodbold, at man gar til
orienteringsleb flere gange
om ugen.” m

Iben Valery erigang
med at uddanne

sig til journalist pd
Danmarks Medie- og
Journalisthgjskole. R

Holger Vangsbjerg Petersen studerer til
dagligt studerende pa maskiningenigr
uddannelseniAarhus. v

Laes om gruppeindde-
lingen og ungdomsaf-
delingens treening pa

Caroline og Sofie har forbundets treener 1 og treener 2 uddannelser, men det er ambitionen at alle treenerne skal uddan-
nes pa de nye treenerkurser til fordret eller naeste gang de udbydes. Foto: Caroline Finderup
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U-times

U-TIMES

Hyggetur il
Sphgjlandet

Den traditionsrige hyggetur til Landal Sehejlandet gjorde d. 11-13. januar
en kold tid lidt hyggeligere for 43 af klubbens ungdomslabere og deres
traenere. Her har de tre seskende Katarina, pa 11 ar, og tvillingerne Vilhelm
og Jonathan, pa 9 ar, skrevet om deres oplevelser med lab, lego og bade-

land.

TEKST: KATARINA, VILHELM OG JONATHAN ROKK]J AR

Vi ankom til Sehejlandet midt i Gjern Bakker
fredag aften. Vi var 43 deltagere inklusiv

treenere, som blev fordelt i 7 hytter. Hytter-
ne |& sd vi nemt kunne |abe ind til hinanden.

Farste aften spiste vi madpakker. Nogen
havde medbragt frysepizza andre ferdigla-
vet mad og nogle var ambitiese selv at lave
maden fra bunden - de spiste lidt sent. Der
var ro i de fleste af hytterne kl. 22.

Lardag havde vi et "hérdt" program. Jeanet-
te havde bagt boller til alle til morgenmaden.
Vi skulle stille op til et fzlles sponsorbillede i
vores fine nye Pan ungdom t-shirts. Det var

en anelse koldt, men vi s& ret godt ud.

Efter billedet var taget skulle vi ud pa

dagens |ab. Morten havde lavet en stafet,

hvor vi var 3 p hvert hold, havde 2 kort og

2 kontrolkort (Klippekort) og métte tage ét

o-kort med ud fra startomrédet ad gangen.
Fat
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Der blev lavet og spist leekker mad i godt selskab, i hytterne i Sghgjlandet.

Foto: Kim Rokkjeer

Der skulle altid veere én person tilbage
sammen med et kort. Det var ret forvirrende
i starten, men til sidst fandt vi ud af det. Vi
havde 3a min til at f& s& mange poster som
muligt. Det var vildt sjovt, vejret var koldt,
men flot, og vinderne var super dygtige og
blev heedret ved aftensmaden.

Efter labet spiste vi frokost i hytterne og
madtes i et fellesrum hvor vi skulle lege
med Lego.

Vi blev inddelt i 3 grupper. De yngste, de
mellemste og de @ldste for sig. Hver gruppe
skulle ved hjzlp af Lego bygge fremtiden for

De yngste byggede et bedre klubhus med
starre omkldningsrum og et hus hvor der
er god plads til at veere sammen. Der skal
ogsé veere fokus pé at sikre, at o-banerne
rammer det rigtige niveau til lsberne og at
der skal veere plads og vises hensyn til alle.
Desuden er det ogsé en meget rig klub.

Da vi var frdige gik vi ned i hallen for at
spille badminton, stikbold, fodbold og til sidst
ogsd at klatre. Der var ogsé mulighed for

at g i badelandet - hvilket de fleste ogsé
gjorde. Det var super hyggeligt og de godt 3
timers aktivitet gjorde os ret sultne.

Aftensmaden var igen i & super lzkre piz-

0K Pan. ﬁﬁ(\\\
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zaer fra Landals kekken. Til dessert var der
is, masser af is med mange slags topping.

Efterfalgende hyggede vi os i hytterne, hvor
nogen s& Danmark tabe i héndbold og andre
sé X-Faktaor.

Sandag var der igen gode friskbagte boller
fra Jeanette. Vi var en tur i badelandet igen
inden vi skulle rydde op i hytterne og pakke
sammen.

lgen i &r var det en helt fantastisk tur som
vi kun kan anbefale at alle ungdomslabere
deltager i neste &r. =

* Der var god mulighed for at have det
sjovt og prgve granser af, fx med klatring.
Foto: Kim Rokkjzer

< Fremtidens Pan blev bygget i Lego i
mindre grupper. De yngste lagde vaegt pa
et storre klubhus og gode niveauilpassede

Foto: Kim Rokkjaer
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Hvortfor tage
pd UZ kursus?

Forbundets ungdomskurser er til for at samle ungdomslgbere pa tvaers
af klubberne, sa de sammen kan have gode oplevelser med oriente-
ringsleb. Er du mellem 13 og 16 ar, og i tvivl om, om det er noget for
dig at komme med pa U2, kan du her blive klogere pa hvorfor Hannah
Udklit pa 15 ar synes det er fedt at veere afsted.

TEKST: HANNAH UDKLIT

Jeg kan godt lide at tage til U2, fordi
man er sammen med nogen pa sin
egen alder og man kommer til at
snakke med en masse nye menne-
sker, som man ikke plejer at snakke
med og man far mange venner.

Man kan ogsa vaere sammen med de
venner, man har fra andre klubber,
som man ikke ser sa tit.

Man far ogsa mange gode traeninger
sammen med sine venner.

Man kommer ud og lobe i nogle an-
derledes terreener end man plejer, og

der er mulighed for at lobe en bane
der passer til ens niveau.

Banerne er gode og med sjove mo-
menter som fx: faellesstart og fokus
pa kurver.

Kurset er godt planlagt, sa der er tid
til hygge, treening og andre aktivite-
ter som b.l.a. boldspil, hvis man har

lyst.

Man ender altid med at have det
sjovt med de andre og nar man
kommer hjem, gleeder man sig til at
tage af sted igen. =
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STAFETTEN

At Henrik er mere til ultralang end sprint, er ikke overraskende. Her er han
efter mélgang som vinder af Wild West 2017.

Henrik

=

Markvardsen

biedrius Leonavicius fik meget hjelp af Henrik Markvardsen til at struk-
turere sin treening til Ultra-marathon i [talien (B0 km / 3300 m stigning).

Han vil derfor gerne sende stafetten videre til Henrik.

TEKST: HENRIK MARKVARDSEN
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Fortzl om din debut som orienteringslaber.
Jeg preved farste gang orienteringslab i
sommeren [380. Tog et TRIM-kort p& Helsingar
Apatek - det svarer nermest til Find Vej kort i
dag - og pravede det i min nerskov. Mit farste
treningslab var i november i HSOK, hvor de
spurgte, om jeg kunne labe. Det kunne jeg jo
godt, sé jeg fik stukket en 0 km sveer bane ud.
Det tog 2% time, men jeq gennemfarte - og har
aldrig labet andet end svere baner siden.

Hvor ofte trener du?

Nu har jeg veeret meget skadet det sidste ar,
sé det er helt op til, hvad kroppen tillader. Alt
mellem Z og 7 gange om ugen. Men jeg ville jo
gerne treene meget.

Hvad er det stgrste naturoplevelse, du har
haft?

Det er snorkling. Man er i sin egen verden og har
nermest en ud-af-kroppen oplevelse, fordi det
er en verden, man ikke harer til i. Den starste
oplevelse, var p sydkanten af Great Barrier
Reef, hvar der kom en gruppe delfiner og legede
med os. Jeg fik en (meget) lille tur ved at holde
i finnen p en af dem. Jeg var lidt nervas, for de
er faktisk store og har et stort tandszt - og de
var ikke tamme. (g s& gik det starkt!

Hvad er den stgrste orienteringsoplevelse,
du har haft?

Jeg har godt nok haft mange oplevelser. En af
de starste var nok NOM 1984 i Tromsa. Det var
et helt fantastisk terren. Kortet var nesten

%2 kvadratmeter og - bortset fra asfaltveje

i kanten - kun med en 2-3 stier. Der ville jeg
egentlig gerne op igen, men det er ikke blevet til
noget - endnu.

Og det stgrste bom?
[Laaang pause]. Dem gar jeq ellers ikke s&
meget i...

Men der var en pé en klubtur med HSOK i Frede-
riksstad, hvor jeg kun havde labet et &rs tid og
ingen erfaring havde med nordisk terren. Jeg
lavede en parallelfejl og kom ud af kortet pa en
lignende hej. Der bommede jeq rundt en 20-25
minutter. Erkendelsen af det kom ikke hurtigt,
men |ab s& sydpd og rag lige ind i posten - og
gennemferte derefter. Det var ikke helt s& popu-
|ezrt, fordi en bil blev nadt til at vente pa mig.

Hvor mange lande har du Ipbet i?

Norge, Sverige, Danmark, Finland, Letland, Litau-
en, Tyskland, Palen, Holland, Belgien, Tjekkiet (og
vel ogsé Slovakiet, men det var en del af Tjekkos-
lovakiet dengang). Ungarn, Rumanien, Bulgarien,
Italien, Schweiz, Astrig, Spanien, Frankrig,
Australien og Japan.

Det bliver til 27 lande.

Hvad er du mest til - sprint eller ultralang?
Ultralang! Jeg bryder mig simpelthen ikke om
sprint. Kortet er for sveert at atkode, hvad der er
tilladt og ikke tilladt. =
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Medlemmerne anbefaler

Deltag i... Mad elementerne med..

..Nordjysk 2-Dages ..featherjakken fra Trimtex

"Jeg skal til Nordjysk 2-Dages i Skagen her i midten af marts og det "Der er ikke brug for buffs, tykke jakker og gode superundertrajer i Danmark,

glaeder jeg mig rigtig meget til. Jeg kommer ikke sa tit til Skagen og det det er det slet ikke koldt nok til. Det regner og bleeser dog ret tit, s det er

er et af de fedeste omarder i Danmark. Man skal tage med til NJ2Dags vigtigt at have noget der tager lidt af vejret, uden at det bliver for varmt. Der

fordi det er de vildeste : : er featherjakken fra Trimtex ge- L1 A l

klitterraener og fordi det - nial. Udover at tage fra for den

plejer at veere virkeligt : veerste vind, er det ogsé en

fede baner” mulighed for at vise klubbens 40‘

- Anne Mette Scmidt, tid-

ligere ungdomstraener og \ | Alb2 - Emil Ahlbéck, elitelaber pa

leber i Pans elitegruppe internationalt niveau og im-
\ migreret fra Norge \

”'m
Rian

flotte farver frem.” \

Foto: Jeppe Ruud
Lob med... Tilmeld dig til...

..gode lobehandsker ..klubmesterskab og klubfest

"Det er ikke lige sa koldt i Danmark, som i Norge, men det er alligevel guld “Laordag d. 7. marts laber arets klubmesterskab af stabelen. Terreenet er
vaerd at kunne holde fingrene varme undervejs pa banen. Er man meget stadig ukendt, men én ting er sikkert - det bliver en fest for orientering-
i skoven, skal man ga efter lidt tykkere handsker, som evt kan holde til at sentusiaster, bredde, savel som for ungdommen og for eliten. Som om
man fér sat hand ned i en kold mose. De behaver ikke at veere dyre, bare det ikke var fest nok for en

de sidder godt og ikke er for 415 R Ly hel weekend, er der samme
store. Mine yndlingshandsker MM 2 Al e A ' aften inviteret til klubfest i de
er nogle jeg har arvet fra min . . . vanlige lokaler pa Handels-
mor. De anbefales mellem +5 ¥ : v '. fagskolen i Aarhus. Laes mere
og -5 grader” : Fp " : & ~ og tilmeld dig her”

Tilmelding til Pan klubmesterskaber 2020

Her tilmelder du dig klubmesterskaberne, som afholdes den 7. marts 2020.

- Anneke Hald Bjargum, N & | '_ r Lood - Camilla Bevensee, elite-
lober i Pans elitegruppe og ' 7 J - A W, leber og redaktar pa Pan
immigreret fra Norge Dt 6 - Posten

Det er gratis at deltage i lgbet.

Svarfristen er onsdag den 4. marts

*skal udfyldes

Foto: Anneke Hald Bjergum
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