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Da Rie Stenhaj Baun MchGrail kom i mal efter nasten en times leb i de Sanderjyske
skove omkring Aabenraa sidste sandag, forestillede hun sig ikke, at hendes prastati-
on ville reekke til en sejr i den hérde D40 klasse.

TEKST: CAMILLA BEVENSEE

"Jeg gjorde mit til, at en af de andre i klassen
kunne tage guldet,’ griner Rie, efter at hun

i bagklogskabens lys mé konstatere, at det
blev til alt for mange bom pa den 5,8 km
lange DM Lang bane. Hun tog sejren blot 25
sekunder foran Irina Kupriyanova fra Farum
0K, et resultat hendes praestation ude i sko-
ven ifalge hende selv ikke kunne leve op til.

"DM lang medaljen stod nok hele tiden
mellem mig og Irina, men hun bommer ogsa
ret meget, sa jeg kan tage guldet, pa trods af
et ret darligt leb," forteeller Rie, der mener, at
marginalerne var pa hendes side fordi hun
undervejs trak pd en gammel evne til at give
sig i konkurrencer.

"Jeg havde et ry for, at jeg altid pressede mig
selv til det yderste nér jeg lab konkurrencer
for i tiden og det prevede jeg ogsé pa til DM
Lang, forteeller Rie, der lagde hardt fra land
og satsede pé hgj fart hele vejen rundt.

"Jeg provede at satte et hojt tempo fra
start, hvilket jo ogsa kan vaere derfor, at jeg
bommede s& meget, men jeg tror ogs4, at
jeg forméede at indhente noget af det tabte
pa den made,’ forteeller Rie, der valgte sine
vejvalg ud fra, at hun kunne labe pa nogle
stier og give den gas.

Selvom formen rakte til bade en guldme-
dalje p4 DM Lang og DM sprint, var den ikke
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optimal, efter at Rie i fordret og hen over
sommeren har dejet med en skade i foden.

"Jeg har veeret en lille smule skadet i min fod,
sa jeg har ikke kunnet labe sa meget som jeg
gerne ville," fortaeller Rie, der alligevel lab en
overbevisende sejr hjem pé den korteste DM
distance, DM Sprint, to uger inden langdi-
stancen.

Mester i bade kort og langt

"Det gik ok pa sprinten, hvor jeg forméede at
undga de store bom og kunne presse pé hele
vejen,’ forteller Rie om guldlgbet.

"Dengang jeg lab mere, var sprint ikke en
del af de discipliner man konkurrerede i og
det kan jeg godt meerke er en udfordring.
Et sprintkort er stadig lidt fremmed for mig
0g jeg kan ikke sprintnormen ordentligt,’
forteeller hun.

"Vi havde planlagt, at vi skulle lobe en
sprinttreening i Horsens inden DM, for lige at
have et sprintkort i hdnden inden labet, men
vi kom ikke afsted, sé jeg var egentlig ikke
forberedt overhovedet, fortaeller hun om
optakten til mesterskabet.

"Med familie og fuldtidsarbejde, er det der
med at forberede sig til konkurrencerne ikke
noget jeg gor sd meget i, konstaterer Rie.

Harde damer

Rie er rykket op i D40 klassen i &r og er glad
for den konkurrence hun har faet blandt de
lidt &eldre damer.

"Det er enormt fedt, for der er meget mere
konkurrence end der var i D35. Det bliver
havnet nar man bommer,’ fortaeller Rie,

der ikke formdede at holde sammen pé
orienteringen til DM mellem og métte se sig
udkonkonkurreret.

"Jeg bliver 4er p& mellemdistancen, hvor jeg
egentlig ligger til at vinde, men sd bommer
jeg og ryger ned af listen. Det var ikke sket i
D35, der har det veeret lidt tamt de sidste par
ar," fortaeller Rie.

Udfordrer sig selv med Ultralang

Selvom konkurrencen er blevet hardere i den
eldre aldersklasse, kunne Rie stadigveek
godt taenke sig et storre felt af kvinder over
40 til DM'erne. Heldigvis ser det ud til, at de
fleste af hendes konkurrenter stiller op nar
arets sidste danske mesterskabsmedalje skal
uddeles i Mols Bjerge, hvor OK Pan arrange-
rer DM Ultralang til november.

"Jeg er lidt spaendt pd om jeg kan holde til
det, for vindertiden er pa halvanden time og
det er lige lidt leengere end jeg plejer at labe,’
forteller Rie.

"Jeg ved ikke om bentgjet kan holde til s&
lang en tur, selvom jeg ikke har market
noget til skaden de sidste par uger, forteeller
Rie, der dog indremmer, at det nok i hejere
grad motiverer hende at komme ud og se
sine venner og det flotte terraen end at skulle
igennem den udfordring, der venter i de
nagne bakker.

"Nar nu s& mange af dem jeg kender kommer,
sa synes jeg det kunne vaere sjovt at tage
med alligevel. Det bliver jo stadig det tekni-
ske der geelder en stor del af vejen og jeg
gleeder mig rigtigt meget til at lobe ude i Mols
Bjerge, fortaller Rie.




- hvad for en fisk?

TEKST OG FOTO: KELL S@NNICHSEN

Vi kender den normalt som Marselisborg-
skovene - den skov, der ligger bade nord og
syd for vores klubhus, Silistria. Men det er
den samme skov, som Aarhus Kommune nu
kalder "Moesgaard Vildskov". Navnet daekker
over kommunens vedtagelse af, at den kom-
mercielle skovdrift skal ophare, og skoven
skal overga til urart skov - "skov med natur,
biodiversitet og friluftsliv som formal’; som
der star i oplaegget. Det lyder jo meget godt.

Som deltagere i dette ars generalforsam-
ling méske kan huske, sa gav jeg der en
redegorelse for projektet, og det var uden
sammenligning det mest diskuterede emne
pa generalforsamlingen. Grunden er enkel,
nemlig at byrddets beslutning ogsa inde-
beerer, at store dele af skoven skal hegnes
ind, og der skal udseettes kreaturer og/eller
vildheste i disse indhegninger. Ligesom det i

dag er gjort i Mols Bjerge. Og ligesom dér, vil
dele af skoven skulle faeldes for at give plads
til graesarealer.

Hvad betyder det for orienteringslab?
Konsekvenserne for orienteringslab afhaen-
ger kraftigt af, hvordan adgangsforholdene
bliver i disse indhegninger samt hvor store
de er, og hvor de ligger. Skraekscenariet er
jo, hvis vores adgang til skoven begraenses
betragteligt. Det er vores narskov, hvor klub-
huset ligger, og vi kan ikke "bare” flytte vores
daglige treeninger til andre omrader.

Ingen orienteringsleb i indhegningerne. 1 sa
fald vil orienteringslab veere stort set umuligt,
da skoven er generelt meget smal og skove-
ne vil deles op i smabidder uden sammen-
hang. Det er det ultimative skraekscenarie.
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Orienteringslob i indhegningerne er tilladt,

men adgang kan kun ske gennem fa lager.

Det vil have en stor negativ indvirkning pa
kvaliteten af skoven set fra et orienterings-
meessigt synspunkt, idet barrierer i skoven
nedsatter vejvalgsmulighederne.

Orienteringslob i foldene er tilladt og hegnene
kan og ma passeres. Her vil konsekvenserne
veere mindre.

Adgang er kun tilladt i visse perioder pa dret
eller dognet. Da skovene bliver brugt hele
aret - og dermed ogsd, nér det er markt i vin-
terhalvéret - vil en sddan begraesning veere
steerkt generende.

Antalsbegransning. Hvert ar har vi jo Kr. Him.
leb, og med jeevne mellemrum ogsa andre,
starre lob i skoven med op til 300 deltagere.
Ma vi i de tilfelde leegge baner ind i indheg-
ningerne?

Kan og ma - men ter og vil?

Som det ses, er der en masse detaljer, der
kan have meget stor betydning for skovens
veerdi for os. Og selv om vi bade kan og ma
Iebe i indhegningerne og passere hegnene,
sa er der en risiko for, at mange ikke tar og
vil. Hvordan vil dyr og labere reagere overfor
hinanden, ndr de mades i en teettere skov,
evt. ndr det er moarkt? Vil en del af klubbens
medlemmer opgive at lgbe, fordi de faler sig
utrygge? Hvad med barn og - ikke mindst -
deres foreeldre?

Endelig bruges skoven jo ogsa til at skaffe
indteegter. Adskillige motionsleb finder
sted, og vi har selv Nighttrail. Kan de fortsat
holdes? Og i sé fald, hvordan?

Vi sidder med ved bordet - lidt i hvert fald
Alle disse spargmal og bekymringer - samt
tilsvarende for andre brugergrupper - satte
en gruppe fra DGI, Pan, ryttere, MTB-karere
og trail-buildere sig ned midt under forarets
Corona-nedIukning for at skrive sammen til
et notat til Aarhus Kommune. Specielt gjorde
vi opmaerksomme p4, at vi dels ikke havde
veeret involveret i det indledende arbejde, og
dels var konsekvenserne beskrevet i beslut-
ningsgrundlaget forelagt byradet hverken
korrekte eller fyldestgarende.

Efterfalgende blev vi indbudt til foretreede

for Folkeoplysningsudvalget, hvor vi kunne
fremfare vores bekymringer og konsekvenser
for idreetten i Marselisborgskovene.

Dette fik kommunen til at nedseette en ker-
negruppe med repraesentanter fra idraetten,
friluftslivet og biologer til at falge projektet.
Pan har ikke selv saede deri, men er reprae-
senteret via DGl og Idreetssamvirket. Sam-
tidig fortseetter fordrets gruppe sit arbejde
og diskussioner, og det er herigennem, at vi
sidder lidt med ved bordet. Nu ma vi s& habe,
at kommunen er lydhar.

Tidsplanen for projektet er, at 2020-21 gar
med undersegelser og inddragelse af
interessenter (det er bl.a. 0s). Farst i 2022 vil
anlegsfasen starte, og der er endnu ikke -
officielt - tegnet en eneste streg pa et kort
om, hvor indhegningerne skal veere. Det er
bl.a. det, vi haber at kunne pavirke, men ogsa
reglerne for ferdsel inde i indhegningerne.

Lidt ironisk er det i gvrigt, at Moesgaard
Museum, der ejer en del af Marselishorgsko-
vene ikke ansker at vaere en del af - netop

- Moesgaard Vildskov.




Hele klubbens globetrotter Kell Sgnnichsen byttede Lissabon ud
med Laesp og sprint i trekantomradet ud med jomfruelige ind-
landsklitter, da han som alle andre danskere, matte omlaegge
sommerens planer. Laes hvordan der blev spillet op og find ud af
om Kell fik skovlen under konkurrenten til revanchen.

TEKST OG FOTO: KELL S@NNICHSEN

Prologen er blevet lidt lengere, festen lidt
kortere, syderiet lidt sterre og jeg lidt mage-
ligere. Det er den ultrakorte udgave af den
oplevede forskel mellem mit forste besag pé
Leeso - til det forste Leeso 3-dages 11998 - og
dette &rs beseg til samme staevne. At labet
0gsé var blevet lidt sterre - med naesten 400
deltagere i ar - var ikke s tydeligt med den
meget spredte start pga. Corona.

Men det var jo slet ikke meningen, at jeg
skulle til Leese i &r. Sommerferien stod pd

besag i Portugal (JWOC 2021 forberedelse)

og sprint-VM herhjemme. Altsd indtil det

hele begyndte at glide ned ad breettet i lobet
af fordret. S& matte jeg - ligesom s& mange
andre - kigge mig om efter noget indenlands
orienteringslab, for sulten var jeg jo blevet.
Og blikket landede pé den lille o i Kattegat, og
i starten af juni blev der bestilt overnatning,
feerge og lab.

Overnatningen var denne gang ikke telt, og
transporten ikke cykel - selvom det jo viste
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sig at ville have vaeret gratis, da regeringen af
en eller anden &rsag mente, at hele Danmark
skulle pa o-ferie i &r. Det var s her magelig-
heden var vokset, og det blev til Bed&Break-
fast og en bil med over. Det var de andre to i
bilen - John Holm og Ivan Christensen - ogsé
tilfredse med. Alt var godt indtil tre uger for
afgang, hvor vores Bed&Breakfast braendte!
Ups... P4 en eller anden made lykkedes det at
finde et andet sted, og vi kunne ande lettede

op.

Prologen

Det startede sd med, at vi kom for sent til
start! Vores faergebillet var, s det passede
med den oprindelige steevneplan, men da
starten senere blev spredt over hele dagen,
endte vi med at veere ude pé havet, da vi
skulle have startet. N3, det gik jo alligevel,
for det var put'n'run, og vi var ikke de eneste
med den feerge, der var i samme situation.
Banen var blevet noget leengere end i 1998,
selv om jeg var blevet noget &ldre og mere
tyndhéret. Dengang var det en rigtig prolog
pd 2500 m i Vestera Havn - med naestsidste
og sidste post beherigt placeret, s det bed-
ste vejvalg var at springe i havnen!

[ r blev vi sendt ud i skoven - endda delvist
jomfrueligt terraen - p& en mellemdistance.
Det jomfruelige viste sig nu, at der var en
grund til; det var ikke det mest interessan-
te terraen. Men man skulle alligevel se sig

for - ikke mindst, da man til sidst lige blev
smidt ind i nogle detaljerede indlandsklitter
efter ellers at vaere blevet lullet lidt i savn i
plantagen med vinkelrette stier. Egen indsats
var godkendt med en andenplads - isar nar
man kan sl "indfedningen” Ole Lind med 2%
minut :-)

Vel tilbage i Vestera Havn ville vi tage ud at
spise - igen mageligheden - men det skulle
ikke vaere sa nemt. Ligesom overnatning og
feerge, skulle man veere ude i god tid. Alt var
booket. Endda til og med august for et steds
vedkommende. S4 vi skyndte os at fa bestilt
en fiskepakke, vi kunne tage med til feelles-
spisningen dagen efter.

Langdistancen

Med starttider midt pa eftermiddagen, havde
vi en formiddag at sla ihjel. Det blev gjort
med den nasten obligatoriske (jeg var der




0gsé sidste gang) tur til Laese Saltsyderi -
som viste sig at veere blevet noget udvidet
siden dengang. Der var lang ke til bade
pandekagebod, toiletter og butik, men det
var heldigvis muligt at se pé syderiet og fa et
foredrag om det i det fri. Man kunne ogsa frit
tappe alt det restlage, man havde lyst til. Al-
ternativt kunne man kebe det allerede tappet
pé flaske med en fin label pa ved Laese Kur til
160 kr/liter.

Leese Klitplantage er kendetegnet ved to
ting: Der er fladt. Og s& er der nogle finurlige,
abne indlandsklitter. Dem fik vi lov til at stifte
fuldt bekendskab med p& andendagen, og
jeg lavede lidt flere svaj end pa garsdagens
lab, og Ole hentede ind p& mig, men ikke
helt. Iszer farste post var lusket med 400
meter gennem flad, dben skov uden noget at
orientere pa lige fra start. Der var mange, der
brugte noget tid inde i det omrade.

Om aftenen var der fest! Ligesom sidste
gang. Vi diskuterede lidt pa vores gatur til
campingpladsen, om lyset i vores mobiltele-
foner ville veere nok til at vise os vejen hjem

[T g Ve

Noe Fli'r spillede til 'hyggeaftenen' som festen var blevet omdgbt til.

igen. Sidste gang var det ikke noget problem.
Dels havde mobiltelefonerne ikke lys og dels
festede viigennem til det blev lyst. Denne
gang var det heller ikke noget problem. Det
var stadig lyst, da vi gik hjem igen! Det var
tydeligt at publikum var noget ldre end
dengang. Men musikken var god.

Revanchen

Til Leeso 3-dages bliver der uddelt praeemier
til de samlede vindere efter de to farste dage.
S tredjedagen er til revanche. | sin tid var
det med temmermand; ikke s& meget denne
gang. Men det blev hardt alligevel. Dels fordi
dagens bane gav et par egentlige bom, men
iseer fordi den sidste kilometer var gennem
pivaben, flad fyrreskov og ude i lyngen ved
sidste klitraekke. Der var ingen undskyldning
for ikke at labe staerkt. Altsé bortset fra, at jeg
nu var helt flad. Men jeg fik alligevel skovlen
under Ole Lind igen - med 1sekund! Hentet i
oplabet!

Og i sidste gjeblik for feergeafgang néede vi
0gsa at fa den is, vi havde snakket om alle tre
dage. S& det blev en god tur.

- —
—a i’ —a
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Heldigvis var vi i god tid, s& vi kunne nd at laese alle skiltene pa vej mod start.
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Uden erfaring, men med
den rette indstilling

- portraet af den nye klubtraener

Han er ikke den typiske autoritetsfigur man maske ville forbinde med
klubtraeneren for en af Danmarks sterste orienteringsklubber, men hans
energi star pa alle mader mal med vigtigheden af den opgave han har
taget pa sig, som ansvarlig for klubbens ugentlige breddetraening, der for
mange medlemmer er kernen af OK Pan Aarhus.

TEKST: CAMILLA BEVENSEE

Med lange skridt og et bredt smil pa leeberne
kommer OK Pans nye tirsdagstraner, Andre-
as Bock Bjernsen, til syne mellem treeerne
ved klubhuset. Han vinker muntert da han
kommer ind i lysningen foran Silistria og
kommer hen og satter sig ved bordebaenke-
seettet.

Andreas Bock Bjarnsen er nok bedst kendt
som en af klubbens unge hurtige stjerner,
der har labet alle de store internationale me-
sterskaber for juniorer og i flere &r har veeret
en del af den faste landsholdstrup for unge
under 20 &r, men nu legger han ansigt til den
o-tekniske traening tirsdag aften, hvor han
béde skal veere tovholder for de rutinerede
Iabere og introducere nye til kort og kompas.

Han har ingen erfaring med at veere traener
og han er kun lige fyldt 20 ar, sa hvad fik ham
til at melde sig under den bordeauxrade fane
og treekke i treenertrgjen?

"Jeg ved jo faktisk ikke helt hvorfor jeg kom
frem til, at jeg skulle prave at vaere treener,
men jeg tenkte, at det kunne vaere hygge-
ligt,’ forteeller den stadig smilende Andreas.

"Jeg synes det er sjovt at komme til treening
og sa teenkte jeg, at det da ogsa kunne veere
meget sjovt at prave at vaere ham der lavede
banerne og stod med alt ansvaret. Jeg tror
0gsa det er ret sundt, at man som lgber
prover at merke hvor meget det egentligt
kraever at planlaegge og sta for en treening,’
fortseetter Andreas, der har skruet et par
takker op, for den taknemmelige facon han
som laber er kendt for.

Ydmyg og taknemmelig

"Jeg synes allerede, at jeg seetter mere pris
pa det arbejde mine traenere laver, nar de
laver treening til mig i elitecenteret eller pa
landsholdet, og jeg har kun veeret treener i
en maneds tid," forteeller Andreas, der har
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oplevet mange treenere og lige s mange
mader at blive treenet pa igennem tiden, farst
som ungdomslaber, senere som talentcen-
terlaber og de seneste fire ar ogsa som
landsholdslaber. Netop denne erfaring med
at blive traenet, tager han udgangspunkt i, i
sin nye stilling.

Uden erfaring

"Jeg har jo ingen erfaring som traener, men
jeg har oplevet mange traenere og er blevet
treenet meget. Det er mest fra de treenere jeg
selv har haft, bade til ungdomstraening, TC
og pa landsholdet, at jeg har faet inspiration
til selv at blive traener,’ fortaeller Andreas, der
tror pa at han godt kan bruge de erfaringer
han har faet som lgber i sin nye rolle som
treener.

"Jeg tager det med, som jeg selv synes er
fedt at treene og maden at blive treenet pa, og
sa prover jeg at efterligne det. Fx i forhold til

forskellige typer af moment pé banerne, eller
hvad jeg tror der skal til for, at man bliver
bedre,’ forteeller han og understreger, at det
vigtigste for mange af dem der kommer til
treeningerne tirsdag og torsdag, ikke er at bli-
ve trenet, men mere er et spargsmal om, at
der er nogle gode baner eller et fedt opleeg.

Den rette indstilling

For Andreas handler det ogsa i hgj grad om
at veere garant for god stemning og han ved
godt hvilken slags treener han gerne vil veere.

"Jeg vil gerne veere en glad treener, som star
parat med nogle fede baner, hvor alle kan
veere med. Jeg vil gerne prove at skabe et
feellesskab, hvor vi lgfter i flok og laber sam-
men for at blive bedre,’ forteeller Andreas.

Pa trods af de lidt forteerskede ord, har han
gjort sig mange tanker om hvordan han kan
bidrage til og styrke feellesskabet i kiubben.
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Feellesskabet forst

"Jeg kunne fx godt teenke mig, at der kom

lidt mere gang i torsdagstraeningen. Vi er jo
mange medlemmer i klubben, sa det burde
veaere muligt at fa hevet folk afsted pa en fed
lebetur sammen med klubkammeraterne,’
fortaeller Andreas, der har planer om selv at
lebe med pé treeningen om torsdagen, og
héber, at det kan blive en treening, hvor rigtigt
mange dukker op.

"Det er altid federe at veere mange og sé

er det jo lige meget om man skal labe alle
intervallerne eller man bare skal vaere med
pé en rolig tur p& opvarmningen. Bare det,
at man starter mange sammen, kunne vare
fedt og det kunne gavne feellesskabet,’
forteeller Andreas. Han har taenkt over flere
mader at seette ind pd, for at mélsatningen
kan indfries.

"Jeg tror det handler om at fa det talt lidt op
og promovere det pd de sociale medier, med
video og billeder. Det er
0gsé vigtigt, at der er et
godt oplaeg, sé der er en
plan for traeningen. Jeg
vil ogsa sarge for at det
bliver klart, at alle kan
vaere med, uanset tekniske og fysiske niveau,’
fortsaetter den nyansatte klubtraener.

Et smittende sammenhold

Efter et &r i coronaens tegn, kunne man for-
anlediges til at tro, at faellesskabet i klubben
har taget skade, nar alt hvad det normalt
indebeerer af feellesspisning, saunasnak og
konkurrencer, har veeret lukket ned sammen
med resten af verden, og i hej gad stadig er
det. Det mener Andreas dog ikke er tilfeeldet
og han synes heller ikke at et lukket klub-

"Det vigtigste er, at alle er
velkomne og faler, at de kan fa
noget ud af treeningen.”

hus og aflyste ture, nadvendigvis kommer
i karambolage med hans ambitioner om at
styrke faellesskabsfalelsen i klubben.

"Jeg synes det er a&rgerligt at vi ikke kan
have den der faste base i klubhuset, hvorfra
vi laber eller kerer ud i flok og hvor nye kan
leere hinanden og de mere erfarne at kende,
men selvom, at vi mades ude i skoven, sa
kan vi stadig mange af de ting, der ger, at vi
skaber den der folelse af feellesskab,’ forteel-
ler Andreas, der synes at dem der kommer
til treeningerne ogsa er gode til at gribe den
gode stemning og bidrage til feellesskabet.

"Det handler jo om at man lgber sammen

pé stafettraeninger fx, og det er der mange,
der er med pa. Men jeg synes egentlig 0gs3,
at folk er ret gode til at f4 snakket med
hinanden, selvom det foregar ude i skoven,’
fortaeller Andreas og uddyber:

"Det ideelle kunne vaere at lave noget feelles
opvarmning, hvor man
laber sammen med en
man ikke har snakket
s& meget med for.
Torsdagstraeningen er
0gsa god til at give den
her folelse af feellesskab, for der laber vi jo
afsted og starter pd intervallerne sammen, sé
det er en unik mulighed for at leere nogle nye
mennesker at kende samtidig med at man
treener!

Tirsdagstraeningen er for alle

Andreas overtager tranerrollen efter en lang
raekke af treenere, der hver iser har bidraget
til at fa iseer tirsdagstraeningen hen til et
sted, hvor den fungerer rigtigt godt. Der er et
teet samarbejde og et stort overlap mellem
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tirsdagstreeningen og ungdomstraeningen,
der sikrer god kvalitet pa begge treeninger.
Ungdomstreenerne, junior- og tirsdagstrae-
neren laver banerne sammen og fordeler
opgaverne med at seette poster ud og samle
dem ind igen imellem sig.

"Tirsdagstraeningen og ungdomstraeningen
fungerer rigtigt godt, der er en god struktur,
som ger det lettere for os alle sammen at fo-
kusere pé at veere treenere og veere sammen
med lgberne," fortaeller Andreas, der gerne vil
fore tirsdagstraningen videre, med et fortsat
fokus pd, at der er plads til alle pa treeningen.

"Der er mange forskellige typer af labere,

der kan komme om tirsdagen, og fa en god
treening og have det sjovt. Det giver en ret
fed stemning, at der bAde kommer dem, der
satser og laber rigtigt steerkt og dem, der
gerne bare vil hygge. Det vigtigste er, at alle
er velkomne og foler, at de kan f& noget ud af
treeningen,” slutter Andreas af,

Den unge Aarhusleber startede i klubben i
20M, hvor han efter fire treeninger skyndte
sig at afslutte den sason han ellers var i
gang med til svemning, for at komme tilbage
i skoven. Andreas er ansat som klubtreener,
med det fulde ansvar for tirsdags- og tors-
dagstraeningerne, og s& kommer han ogsa
om mandagen, hvor han hjeelper nyansatte
juniortreener Simon Thrane Hansen med
juniortreeningen.

Andreas er en del af Elitegruppen pé lands-
holdet og efter at have afsluttet en 4-arig
STX-uddannelse pa Marselisborg Gymnasium
i sommers, har han kunnet fokusere fuldt pa
at treene med elitecenteret i Aarhus, og sé

har han jo ogsa faet tid il at vaere traener i OK
Pan. Han anskes god forngjelse med jobbet.

Navn: Adreas Bock Bjarnsen
Fadt: 2000
Klub: OK Pan Aarhus

- Har lgbet orienteringslab siden 2011

- Har vundet 25 DM medaljer
(15 guld, 7 salv og 3 bronze)

- Er blevet nr. 7,11 0g 18 til JWOC 2019,
pa henholdsvis stafet, sprint og lang,
som bedste internationale resultater
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Halkjer-Dupont-spstrene pa
fede’ U-sommerlejre

Sofie Halkjeer Dupont og lillesgster Katrine var i sommers med pa nord-
kredsens U-sommerlejre, henholdvis U2 og Ul. Laes om deres oplevelser i

Nordjylland og Kjellerup.
TEKST: SOFIE OG KATRINE HALKJAR DUPONT

Sofie pé 14 &r fortzller...

| & var ferste gang jeg var med pé U2 som-
merlejr, og det var en vildt fed oplevelse.

Vi varafsted i B dage. Det var virkelig fedt,
fordi jeq var afsted med sade mennesker.
Selvom jeg ikke kendte s& mange til at starte
med, fik jeg hurtigt nogle sede venner., fordi
alle er meget &bne og venlige over for en.
Tranerne var ogsé meget flinke.

De arrangerede underholdning om aftenen
og var gode til at hjelpe. hvis man havde
brug for det. Derudover var trningerne
gode, udfordrende og noget for alle. Det er
0gsé sjovt at komme ud og prave nye ter-
reener, som man ikke er vant til at labe i. P4
den made kan man blive god til flere typer
terren. Heldigvis er der ogsé masser af

plads til hygge mellem trningerne, hvar vi
blandt andet spillede rundbold. fodbold og
kortspil. Den sidste aften var en festaften.
Det er en meget sjov og hyggelig aften, hvor
man f&r god mad og har det sjovt.

Katrine pa Il &r fortzller...

| sommeren 2020 var jeg pa Ul sommerlejr.
Jeg fik mange nye venner fra andre klubber.
Det er rart nér man er til stevner, sé har
man altid en eller flere af snakke med. Jeg
|lrte ogsd meget teknisk af det, og fik labet
mange gode ture, som man kunne snakke
med de andre om i bilen eller nér man var
kommet hjem. Nar man ikke skulle trane
sad vi og harte musik og spillede kort eller
snakkede. Det var mega hyggeligt. Jeg vil
anbefale andre at tage med p& sommerlgjr.
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......

4 lob og 4 medaljer til Carla
Carla Brahe Bohnsen ramte en god stime, da hun tog medalje til alle

sensommerens mesterskaber. Guld til JFM sprint, salv til JFM lang og DM
sprint, og bronze til DM lang blev det til. Laes om hendes oplevelser med

hendes egne ord her.

TEKST: CARLA BRAHE BOHNSEN

Jeg er super glad for at have haft nogle gode
lob her i efteraret til JFM og DM, og at jeg har
vundet medaljer til alle lebene. Det fales som
om jeg bliver mere sikker, og sa tror jeg mere
pé mig selv. Det giver en god fornemmelse at
maerke, at man far noget godt ud af traenin-
gen, og det har veeret sjovt at labe.

Til DM-sprint gik det virkelig godt. Jeg falte
mig meget sikker, og var ikke rigtig i tvivl,om

hvor jeg skulle hen pa noget tidspunkt. Men
de steder hvor jeg sa blev en smule i tvivl,
virkede det rigtig godt for mig lige at stoppe
op, og blive helt sikker pa hvor jeg skulle hen
i stedet for at bomme.

Jeg blev lidt nerves i starten, fordi der var no-
gen der krogede mig. Men jeg pravede bare
at fokusere pa mit eget lab og ikke teenke pa
dem bag mig, og s fik jeg lidt mere ro pa.
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Casper tog guldet
som forstears

15-arige Casper Blakskjaer har udviklet sig meget siden han startede sin
orienteringskarriere og kunne for fa uger siden hive sin fgrste DM guld-
medalje hjem pa en svar bane, da han tog sejren i H15-16 til DM Lang ved

Aabenraa.

TEKST: CASPER BLAKSK]AR

Nu var det dagen, hvor der skulle veere

dm lang i Aabenraa, s&esonens hovedmal.

6,4 km med 15 poster lad dagens menu
pa.

Dagen startede allerede klokken 6:00 da
vaekkeuret ringede, men jeg var allerede
vagen. Jeg pakkede lige det sidste og fik
lavet mig en stor madpakke til dagen,
som ventede mig. Turen gik nu sydp4,
nasten hele vejen til greensen. Grundet
Covid-19 var der ingen steevneplads, som
vi kender det fra normale Igb. Det eneste
der var, var beregning, tv, produktion og
et par o-butikker. Ingen tilskuere eller
kiosk som vi kender det. Dette skulle dog
ikke pavirke mit lab.

Efter lang tids venten skulle jeg nu
endelig ud og rare mig. Kompas, ur og
brik blev fundet frem. Snarebandene blev

bundet og jeg var pa vej il start. Opvarm-

ningsrutinen var skrevet ned pa post-de-

finationsholderen sé jeg kunne huske det.

@velse efter gvelse, hele tiden lidt taettere
pa min starttid.

Bip bip bip bip biiip! Starten var gaet og
jeg var fuldsteendig in the zone, bare fuld
gas fremad. De farste poster gar som
planlagt, ikke den store slinger i valsen.
Men sa kom post 4, det farste rigtige
langstraek.

Da jeg forst kigger ned pé kortet, sa det
fuldsteendig uoverskueligt ud, men nar
man sa narmere pa det, var der alligevel
et vejvalg, der s& bedre ud end de andre.
Jeg udfarer den farste lange del af streek-
ket helt som planlagt. Dog var den sidste
del meget teet, og jeg bliver trukket i den
gale retning ind mod posten og laver
dermed dagens farste bom pa omkring
45 sek.
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P& den midterste del af banen fér jeg
hanket op i mig selv og udfare et godt
teknisk job pa de naeste mange poster.
Jeg var nu allerede langt over halvvejs,
det kunne sagtens ogsa fales i benene,
der var blevet godt og grundigt treette,
men jeg kunne nu se, at der kun mang-
lede, hvad der svarede til maks. 5 min af
banen, dette gav lige lidt ekstra energi.
Jeg far keempet mig igennem banes

sidste svaere poster og, kan nu se og

hare staevnepladsen, og jeg giver den alt
hvad jeg har. Selv om op labet kun var 100
meter foltes det mindst som 500, da jeg
klippede mal, kunne jeg pa ingen made
mere og lagde mig nede i det blade grees.

Jeg 1a nu med folelsen af, at jeg havde
lgbet et godt lab, men ikke det bedste.
Jeg far afleest og pé straektiden stod der
T til min store overraskelse
atjeg 1d nummer 1! Jeg
fattede det ikke helt,
men jeg kun pa ingen
made klage. Dog var der
stadig et par konkurren-
| ter i skoven, sa spaen-
dingen var ikke slut i nu.
Jeg kunne lige sa stille
se tiden for den ene efter
den anden lgbe ud. Der
var nu ingen, der kunne
sld mig og det beted at
jeg havde vundet DM
lang, som forste ars!

Da jeg kom ned til
parkeringspladsen, blev
jeg madt med kram, ros,
lykenskninger og high-fi-
ves fra alle de andre. DM
var nu slut og jeg kunne
se frem til en lang tur
hjemad.
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STAFETTEN STAFETTEN

Fortzl om din debut som orienteringslgber Hvor mange lande har du lpbet i?
Der var jeg ikke ret gammel, maske 4-0 &r. Det  Norge, Sverige, Finland, Danmark, Estland, Slo-
|ab jeg smétroll sammen med min far. Og s& gik ~ vakiet, Ungarn, Bstrig, Schweiz, Italien, Frankrig,

det bare derfra med nybegynderklasse osv. Portugal og Tyrkiet. Det bliver 13 lande.
Hvor ofte trener du? Hvad er du mest til - sprint eller ultralang?
Jeg treener 7-9 gange om ugen, varierende Efter s& mange sprint-treninger op til WOC

mellem styrketrening, intervaller, cross-trainer 2020, sé er jeg blevet fan af sprint. Det er meget

- og selvfalgelig orienteringstraning. hektisk og hurtigt. = ﬁrﬁr
Hvad er det stgrste naturoplevelse, du har 777 = N

haft? % *@

Det er nogle sveere spargsmél! Jeg lander pé = A

Swiss 0-week 2016 i St. Moritz. Det var nice S
terren at se alle de bjerge og fjelde. Natur og S %k
orienteringslab henger sammen for mig. Det er ﬁ, =

en god made at opleve et sted pa.

Hvad er den stgrste orienteringsoplevelse,
du har haft?

Den er ogsé svaer! Farste gang til Jukola i 2018
med Asker Skiklubb. Det var en fed oplevel-

\ 87 ; : se - bade starrelsen af stvnet og de mange
Lotte kaemper sig i mal pa en steghed mellemdistancefinale mennesker, men ogsé at jeq lab godt. Vi havde
ved JWOC 2018 i Ungarn.

Foto: Kell Sgnnichsen
Det var engang i DII-I1Z, hvar jeg blev helt vek.

| otte Jauhotarv
Markussen =\ vl e, bl e i it

Fiter at stafetten sidste gang havde veret nzrmest en tur i Norge med Andrine sidst vandrende rundt. Det var et af det farste
). Benjaminsen, s& kommer den nzsten helt tilbage til Danmark. Andrine sendte ﬁ%gg\:auirgfngdlzhniz?:ﬁ; han var med som
+ den videre til Lotte Jauhojarvi Markussen, der har en fod i begge lande. '

TEKST: LOTTE JAUHOJARVI MARKUSSEN

e

gennem flere &r en malstning i klubben om en
top 75 placering i en stor stafet, og det lykkedes
der med et juniorhald.

Og det stgrste bom?




Medlemmerne anbefaler...

Lasse Gron traener...

tordagstraning!

"Torsdagstraeningen i klubben udvikler sig i gjeblikket til
et vanvittigt godt treeningstilbud, hvor der kommer mange
labere og giver den gas pa en fysisk traening. Min favorit-
treening er terraenintervaller, hvor vi efter en feelles op-
varmning kommer ud og far lidt intern konkurrence stem-
ning. Der kommer en fremragende stemning senere pa
efteraret, ndr lampen kommer pa og det er min helt klare
forventning at vinderen af vintercuppen skal findes blandt
de labere som ligger og treener igennem pa Torsdagstree-
ningen.”

- Lasse Gran, elitelober og personlig traener

Caroline Gjotterup trener...

..korte intervaller pa crosstrainer!

"Mens jeg var skadet i sommers karte jeg en del alternativ
traening pa crosstraineren; og jeg ELSKEDE min 30x45/15
sekunders intervaller. Hvert interval er kort, sa man kan
klare at presse pa - pausen er sa kort man ikke kan na
teenke at det er synd for mig, for man er igang igen."

- Caroline Gjotterup, landsholdslaber

..fede traeninger!

Ida Bobach traner...

..bakkeintervaller!

"Bakkeintervaller er det fedeste! Fx 5 gange hurtigt lab op
ad en leengere bakke, som "vaskebreettet” ved Thors Malle
eller "svineryggen’, og jog ned ad bakken som aktiv pause
mellem intervallerne. Det er en fed traening, fordi det er
let at fa pulsen op og presse sig selv op ad bakke, og sé
er der noget dejligt tilfredsstillende ved at na toppen af en
bakke!"

- Ida Bobach, tidligere landsholdslober

Bjorn Cederberg traner..

..0-intervaller!

“Jeg vil anbefale O-intervaller. Orientering i hgj fart hvor
man virkelig bliver presset bade teknisk og fysisk. Der
findes ikke noget sjovere end at labe mand mod mand, s&
ofte meerker man slet ikke hvor hérdt det er!”

- Bjorn Cederberg, landsholdslaber
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