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JUBILZEUMSFEST

Orienteringsklubben Pan Aarhus fylder 75 ar!

Det skal fejres med en jubileeumsdag og -fest.
Lordag d. 30. oktober
Jubileeumsfesten foregar med Silistria som veert.
Formiddagen starter kl. 9.00 med morgenmad. Kl. 10.00-13.00
er der et anderledes orienteringslgb for alle aldre og kunnen.
Fra kl. ca. 13.00 er der sandwich.

Eftermiddag og aften starter med abent hus fra kl. 15.00, med
taler, mad, fest, sjov og dans indtil ca. kl. 00.30.
Du kan deltage i hele arrangementet eller dele af
arrangementet - se priser pa hjemmesiden.

Vi glaeder os til at se dig!

Noter PAN POSTEN §/

MOESGAARD VILDSKQV

- nu uden hegn!

Bl.a. en ihaerdig indsats af den noget selvbestaltede brugergruppe af
MTB-kerere, ryttere og orienteringslebere med DGl i front fik overbevist
politikerne i Aarhus Byrad om at store indhegninger med kvaeg og heste i
Marselisborgskovene ikke lige var sagen med det store friluftsliv i skovene.
Vi har haft maede med flere politikere undervejs, og her har specielt balhytten

ved MTB-tekniksporet veeret brugt.

Midt i september indgik forligskredsen en ny aftale, hvor der kke skal hegnes
i Marselisborgskovene. De vil dog stadig blive henlagt som urert skov. Med i
den nye aftale er et skovbrugerrad, s kommunen har et forum at drofte tiltag
og nye ideer - og som brugerne kan bruge til at laere om hinandens brug af
skovene. Vi forventer klart at blive inviteret med i det. Dertil er der afsat 75
mio kr. (svarende til en enkelt idreetshal), som skal bruges til fordoble skova-
realet i kommunen. Bl.a. bliver 112 ha landbrugsjord omdannet til natur syd for

Aarhus. S maske far vi endnu mere terreen at lgbe i?

'

Jacob Bundsgaard (S) var forbi for at snakke med brugergruppen. 5



Sermermiut bpladsen ved llulissat.

Vil du med en tur
til Gronland?

Det tog ca. 4 minutter fra ovenstdende spargsmal var sendt til mig i en mail fra
Flemming Nergaard til jeg svarede, at det ville jeg selvfalgelig gerne. Nar det
galder Granland er jeg let at lokke, og da turen til VM i Tiekkiet var gaet i va-
sken, var der lige et par ugers ledig sommerferie at tage af. Som sadvanlig var
det korttegning, det gjaldt, nemlig i lebet af et par uger at fa tegnet to kort over
Sisimiut og omegn. Med pa projektet var ogsa Seren Germann fra OK GORM.

TEKST OG FOTO: KELL SONNICHSEN

Sisimiut

Vi var alle feerdigvaccinerede, sa vi kunne
godt slippe ind i Grenland uden karanteene.
Afgang fra Aarhus var kl. 03:00 for at nd flyet i
Kastrup, og med et par timers ventetid i Kan-
gerlussuaq i stralende solskin ndede vi forst
pé eftermiddagen Sisimiut. Og sa var det bare
i gang. Vi startede ud med en "signaturvan-

dring", dvs. en rundtur, hvor vi diskuterede
klippeskraenter, sten m.m. for at vurdere, hvad
der skulle med og ikke med. Gennemlgbelig-
hed var ikke noget problem. Bortset fra nogle
steder med knahgj blagren pil, s& var der
ingen vegetation over 10 cm.

| de folgende dage kom det ogsa til diskus-
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sion om hvordan de meget karakteristiske
grenlandske traetrapper, stenbrud, omrader
med containere og ikke mindst omrader med
sleedehunde skulle tegnes. Vejene fik ogséa
en tur, fordi med bygninger, klippeskraenter,
sten og grusveje, sé er der lidt for mange
sorte streger og figurer pa kortet til at det er
let lesbart.

Indkvarteringen var i en lejlighed og med af-
tensmaden sponsoreret af Semandshjemmet,
der ogsa stillede mountainbikes til radighed,
kunne vi koncentrere 0s 100% om at tegne
kort. Det gav op til 8-9 timer i fjeldet med
efterfalgende rentegning om aftenen. S& efter
en 4-5 dage var vi bade ret treette og havde
naet en masse. Rentegningen var vi bagud
med, sa det passede perfekt med et par dage
med let regn, hvor vi alligevel ikke kunne
komme i "skoven",

Vejret havde indtil da veeret perfekt med
solskin, s& man kunne gé rundt i t-shirt og

rekognoscere. Det gav mange forskellige
oplevelser vekslende fra ret kedelige omra-

En indsmuglet flaske whisky var god
smgrelse til rentegningen.

der med containere og andet skrammel over
dale med polarkeeruld (og fugtig bund) og
stejle hojderygge med ravne til vandfald og
den foromtalte bldgra pil. Undervejs lykke-
des det mig ogsa at blive jaget af et kobbel
slaedehunde og nermest &dt af fluer! Yderst
i omradet I3 "Ankers hytte” - en efter sigende
ulovlig opfert hytte, der blev lovliggjort ved
statsminister Anker Jargensens besag i 1977
pa stedet.

Stor sten! Den lille, hvide plet ved foden er tegnepladen, ca. A4
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Da vi havde rentegnet nok af kortet til, at man
kunne lave en bane pa det, fik den lokale
ildsjeel, Rasmus, stablet et lille o-kursus pa
benene, og vi kunne indvie kortet med det
forste orienteringslob i Sisimiut.

Koldkrigskasserne

Den sidste dag i Sisimiut regnede det, men vi
lod alligevel rentegning veere rentegning for
at lege lidt turist. 0g som korttegner betad
det at tage ud og besege det sted, hvor de
famose "koldkrigskasser” var begravet. Det
var nogle kasser, som blev gravet ned i 1952.
Farst i 2002 blev missionen afslaret, men
alle forseg pa at finde dem mislykkedes. |
2019 fandt Kristian Keller den oprindelige
noteshog med udmélingerne for nedgravnin-
gen, og sa blev de endelig fundet, hvilket DR
lavede tre udsendelser om, der blev sendt
naesten samtidig med at vi var i omradet.

Indholdet var som ventet: Mikrofilm af samtli-
ge kortopmalinger af Danmark og Grenland!
Sa selvfolgelig skulle vi ud og se stedet, hvor

det var gravet ned, nr vi nu var pa kortteg-
ningstogt. Og selvfalgelig havde Flemming
kontakt med Kristian, sa han kunne fa
koordinaterne, der var paent lagt ind pé vores
grundkort.

llulissat

Mens vi vadede rundt i terreenet, udviklede
Sisimiut sig til Covid19-hotspot nummer 1

i Granland, og en raekke restriktioner blev
(gen-)indfert. Vi var mest nervase for, at der
igen blev lukket ned for rejse mellem byer og
bygder. Det viste sig heldigvis ikke at veere
tilfeeldet, s vi kunne sejle med Sarfaq Ittuk
til llulissat - en sejltur pa 1degn, hvor man
kun slap for mundbind, nér man spiste eller
sov! Til gengeeld fik vi en flot sejltur gennem
Diskobugten ind til llulissat.

Her skulle vi kun lege turister, sa vi gjorde,
som vi havde gjort indtil nu: Vadede rundt
i fieldet :-) Den naestsidste dag var der dog
regnvejr, sa vi besegte det spritnye isfjords-
center, som pd trods af den fancy arkitektur

-

Der haenger et paent brev pa hytten fra Statsministeriet om lovligggrelsen af opfgrelsen.
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Her var den gravet ned, kassen med de danske kort.

faktisk er et ganske udmaerket besag vaerd.
Specielt iskernen fra midten af indlandsisen.

Na, ja, om mandagen fik vi ogsa lige deltaget
i klubtraeningen, der fandt sted ude ved luft-
havnen - en lufthavn, de er ved at udvide, sa
den kan tage transatlantiske fly med endnu

Vi fik tid til at lege turister og vadede rundt i fjeldet.

flere turister.

0g sa fik vi rentegnet det, vi manglede fra
Sisimiut, sa vi kunne aflevere 3 kort, for vi
forlod Granland.

Jeg er klar igen, Flemming!




titlen pa udebane - men

oplevelsen i skoven var kareturen veerd

Efter massiv indsats fra bade bestyrelse, treenere og klubkammerater,
havde naesten 100 Pan'ere i alle aldre fundet til Klinteskoven pa Man s@n-
dag d. 3. oktober for at forsvare DM guldet i den nationale Divisionsturne-
ring. Desveerre var de sjallandske klubber os overlegne, og vi matte tage
til takke med den utaknemmelige 4. plads. Laes her om redakter Camilla
Bevensees oplevelse i skoven, der gjorde de 8 timers transport det veerd.

TEKST: CAMILLA BEVENSEE, FOTO: KELL SONNICHSEN

Hvem er det egentlig der bruger det meste af
en sendag pa at sidde i en bil frem og tilbage
til Man, for at labe i under en time i en pé
papiret helt almindelig og typisk sjeellandsk
skov fuld af bakker og kvas?

MIG! Og denne sendag, hvor vi skulle labe
DM Hold i Klintekoven, gav det ekstra meget
mening, for sikke en sjov tur i skoven. Jeg
kunne selvfolgelig bare have taget med pa

en super klubtur, med traeningsleb, overnat-
ning og middag fra om lgrdagen, og have
spredt kerslen ud over to dage, men det var
desvaerre ikke muligt denne gang og jeg kom
jo i skoven alligevel.

Jeg skulle ud pa bane 2 - 6,5 km sveer

orientering med hele 22 poster. Og netop de
mange poster gjorde banen til en afvekslen-
de og sjov oplevelse, hvor der hele tiden var
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noget at lade sig optage af. Skoven lagde op
til vejvalg sa teet pd stregen som muligt, og
derfor var der selv ikke pa de leengere straek,
noget kedeligt over det eller lange stykker
pa vej.

0g hvordan gik det s&? Opvarmningen star-
tede jo allerede i gang pa vej ind pa parke-
ringspladsen hvor min puls steg gevaldigt, da
jeg skulle forsage at parkere naermest lodret
op ad bakken der var anvist til parkering og i
god tro fulgte efter en laekker 4-hjulstraekker i
den venligt udlante senkede Ford.

Efter en lige s stejl gartur op til steevneplad-
sen, ramte vi staevnepladsen. Der var stadig
mere end halvanden time til start, sa jeg
forsogte at finde lae inden jeg i alt for god tid
begyndte at tage sko pa og gare mig klar.

P4 trods af at jeg begyndte opvarmningen en
halv time inden min starttid, matte startper-
sonalet alligevel kalde mit navn, da jeg jo
var blevet fanget i en snakkefeelde i virvaret
foran farste startboks.

Men jeg kom afsted og flgj rundt il de forste
fire poster. Sa kom der lidt kupering pa, men
jeg holdt tungen lige i munden og kom snorli-
ge til endnu fire poster. Til post 9 sneg der sig
lidt forvirring om hvilket straek jeg skulle ud
pd, og da jeg fik klippet posten og lab afsted
pa det rigtige streek 10, var det med en del
mindre energi end jeg var startet ud med.

Jeg fik keempet mig op og ned pé banens
leengste straek og fik hentet leberen fra
Hillered der startede 4 minutter far mig ved

post 10. S& begyndte kroppen sa smét at
veere presset, men efter lidt slingrekurs pa
naste straek, fik jeg taget resten af posterne
uden den store tvivl. Bakkerne begyndte dog
for alvor at satte sig, og selvon de varste
var overstdet, er det helt tydeligt pa straekti-
derne, at jeg ikke havde mere at skyde med!
Sadan er det nok ndr man ikke treener mere
end jeg ger.

Jeg fik keempet mig i mal med en nogenlun-
de sammenhzangende krop, og kunne med
gleede konstatere, at Pan lejren stadig var pa
maerkerne med hep og klap.

Det var en forngjelse at labe en sjov bane, i
en sjov skov, med god opbakning og holdénd.
At det ikke rakte til mere pa resultatfronten er
der kun én ting at sige til - REVANCHE!
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"Man kan vel altid
bidrage mere..."

- Pan Posten tegner et portraet af vores nye klubtraener

Tobias Svarer har 10 ars erfaring som traener og nu tager han klubtraener-
kasketten pa efter at have veret en fast figur i OK Pans ungdomstraener-
team. Lees mere om hvad klubtreener Tobias Svarer mener han kan gere

af forskel i rollen, og hvordan.
TEKST: CAMILLA BEVENSEE

Han startede som ungdomstreaener i 0K
Esbjerg. Siden har han veeret en fast figur pa
Sydkredsens ungdomskurser, og de seneste
ar 0gsd i 0K Pans ungdomsafdeling. P vejen
dertil var han et smut pa den anden side

af jorden og vaere klubtraener, og nu er han
landet med ansvaret for klubbens ugentlige
treeninger for voksne.

Tobias Svarer er ikke fadt ind i sporten, men
han har taget o-lgber livsstilen til sig fuldt ud,
med sommerferier fyldt med sommerlejre og
leb i udlandet, og en hverdag i Aarhus, hvor
alle vennerne lgber og en stor del af fritiden
bliver brugt med et kort i handen.

"Jeg startede sammen med min far og hans
kammerat, da jeg var omkring 13 ar gammel.
Kammeraten havde lgbet da han var lille og

ville preve det igen, nu hvor han ogsé havde
faet barn, sa vi startede alle sammen til
ungdomstreening i OK Esbjerg og OK West,
som havde et samarbejde om det dengang,’
fortaeller eshjergenseren, der dog i starten
ikke var sa begejstret for sporten.

"Jeg spillede farst og fremmest fodbold, og
det var det jeg gik mest op i, og sa lab jeg
orienteringsleb en gang imellem ved siden af,
Det var forst efter at jeg begyndte at komme
med pé U2 kurser og ungdomsture, at jeg

for alvor begyndte at synes, det var sjovt,’
fortaeller Tobias, der altid har labet mere end
de fleste, men som ikke gik efter at komme
pa landsholdet og ikke brugte tid pa at 'satse:

"Jeg ville gerne vaere god, men jeg gad ikke
satse-satse, for der var alle mulige andre

PAN POSTEN §f

12

Tobias efter en vad tur til 10-Mila i 2019 i Ostra Gdinge. Foto: Jeppe Ruud
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ting, som jeg ogsa gerne ville bruge tid pa,’
forklarer han.

Sprang ud i treenergerningen

Da Tobias kom hjem fra et &r pd Himmelbjer-
gegnens Natur- og Idraetsefterskole, hvor han
fik lobet en masse orienteringslab, var det til
en ungdomsafdeling i

der bare skulle finde ud af hvordan vi skulle
gore det. Det fik vi ogsa til at spille, og det var
jo megafedt at vi kunne lgse den udfordring
og stod med en masse motiverede unger,’
fortaeller Tobias, der i ar runder sit forste

arti som ungdomsleder, og kan skrive 10 &rs
erfaring som treener pa CV'et.

Esbjerg, der var kraf- '_'/eg syntes at det var fedt  erfaringen har han

tigt amputeret, og et

ikke kun hentet i

traeningssamarbejde at kunne hjalpe tl// Séjeg Danmark, for han var

med OK West, der var

blovetlagtpi hviden LEEITKTE IKKE OVeEr om jeg
kunne finde ud af det."

i mangel pa labere.

Tobias kastede sig uden erfaring med
treenergerningen ud i opgaven, og hev en lidt
mangelfuld treeneruddannelse fra eftersko-
len, lappet med en masse erfaring fra selv at
have vaeret ungdomsleber op af rygsaekken.

"Jeg syntes at det var fedt at kunne hjelpe til,
sa jeg teenkte ikke over om jeg kunne finde
ud af det. Jeg tror altid jeg har syntes at det
er sjovt at kunne hjeelpe til hvor der er brug
for det, og bidrage til at andre ogsa synes det
er skaegt at komme," forklarer klubtraeneren,
der sidelebende med gymnasiet i Esbjerg, fik
deltagerantallet pd klubbens ungdomstrae-
ninger tilbage pé et hejt niveau, fra 4 1il 15
labere, der fast kom til treening.

Han blev samtidig ogsa en del af et helt

nyt team af unge ledere, der skulle lofte
U2-kurserne i Sydkredsen, hvor de rutinerede
kreefter pludselig trak sig ud.

"Pludselig var vi et hold af helt unge ledere,

efter gymnasiet et
smut pa den anden
side af jorden for at
veere treener i den
australske by Toowoomba, to timer vest for
byen Brisbane i delstaten Queensland.

"Jeg fik et tilbud om at komme ned og vaere
treener i Australien, og det siger man jo ikke
nej til. Eller det vil sige, det gjorde jeg ikke,
det gjorde Henrik (Knudsen red.). Men sé
skulle han flytte til Aarhus for at studere pa
journalisthejskolen, som han var kommet ind
pd, og sa kunne han jo ikke komme derned,
sd jeg tog afsted i stedet for," forklarer Tobias,
der i starten af 2015 tilbragte lidt mere end 3
méaneder ‘down under:

Han var treener i den lokale klub dernede, og
lavede og afholdt traeninger for alle aldre.
Ved siden af tegnede han kort til skolerne i
omradet, og underviste lidt i orienteringsleb i
deres idreetstimer.

"Jeg boede bare hos nogle orienteringslabere
dernede, og levede af at have med oriente-
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ringslab at gere. Det var virkelig
fedt, og terrenerne i det omrade
var ogsa helt vanvittige, sa det
leerte jeg meget af at lgbe rundt
i, forklarer Tobias, der inden han
startede som traener i det astlige
Australien, var med til at atholde
World Cup pa Tasmanien, hvor en
del af hans danske venner ogsa
var nede og labe.

0-lab forst

Efter sit eventyr i Australien, var
det tid for Tobias til at komme
tilbage pa skolebanken og valget
faldt pa ingenigrskolen Aarhus.
"Jeg valgte at flytte til Aarhus,
primeert fordi jeg gerne ville labe
orienteringslab, og sé fandt jeg heldigvis
0gsé en uddannelse som var ret interessant,’
forklarer Tobias, der i januar blev feerdig med
en civilingenigruddannelse med speciale
inden for byggeri, og fa uger efter landede
etjob i den virksomhed han skrev speciale
sammen med.

Da han for 5,5 ar sidem kom til Aarhus,
blev han med det samme headhuntet til en
voksende ungdomsafdeling, af davaerende
traener Giacomo Frattari, som han kendte
fra U-kurserne i Sydkredsen. Han skulle lige
finde sig til rette pa det nye studie, men
selvfalgelig skulle han ogsé veere treener i
OK Pan, og det var noget ganske andet end
hjemme i Esbjerg.

"Det var helt vildt. Der var jo omkring 30

lgbere til traening hver gang da jeg startede,
og derfra gik det jo bare fremad, og vi blev
flere og flere og til sidst var der mere end 50
lebere til traening hver gang,’ fortaeller den
27-3rige traener, der sagtens kunne passe
engagementet i ungdomstraeningen ind ved
siden af studiet.

Efter nu mange &r som ungdomstraener,
virker det ogsa naturligt for Tobias at give
stafetten videre, og blive ved med at bidrage,
men pa en ny made.

"Man kan vel altid bidrage med mere tanker
jeg. Det er der vel ikke noget i vejen for. Det
tror jeg ikke lige er noget der stopper for mig.
Jeg vil gerne hjaelpe nér jeg har mulighed

for det, og jeg kunne ikke se forhindringen
for at jeg skulle blive klubtraener, forklarer
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Tobias, om sit skifte til klubtraenerrollen. Han
pointerer ogs, at det ikke kommer til at
kraeve s& meget ekstra arbejde, da banerne
stadig bliver lavet i samarbejde mellem alle
ungdomstranerne og klubtraneren.

"Ungdomstrenerne leverer et keempe stykke
arbejde og dem der
satter poster ud
hver uge, er ogsa
en helt uvurderlig

mange ar, ogsa skal komme, for de kan ogsa
stadig f& noget ud af at lebe treeningerne,’
lyder det fra klubtreeneren, der selv er en fast
del af klubbens eliteafdeling, og altid er at
finde pa et af holdene til de store internatio-
nale stafetter, og pa turene rundt i landet.

Udover at forsage at fa

".det er isar de rutinerede  fiere til at komme til tree-
lobere, der har ansvaret for ningeme, har den for den

altid rolige og smilende

hielp. at 14 de nye lobere til at fole trzner et Kiart mal for

Tobias har selv SIg Ve/komne,

veeret pa klubtraeningerne tirsdag og torsdag
nasten hver uge, siden han flyttede til byen

i 2015, og han regner med at kunne blive ved
med at lobe med pa treeningerne, selvom
han er rykket over og er den der skal give
instruktionen, frem for at modtage den.

En treener med ambitioner - og en plan
Tobias tager over efter Andreas Bock, der
kom til midt i en corona-pandemi der viste
sig at veere en stor ud-fordring, men som
alligevel har kastet en del nye lgbere af sig.
"Bock gjorde et godt stykke arbejde og det
har jo 0gsé betydet, at vi har fet en masse
nye medlemmer. Der kommer stadig virkeligt
mange nye og det er som om vi rider pd en
belge, hvor der bliver ved med at komme
flere til," forteeller Tobias, der dog godt kunne
onske at der ogsé dukkede en starre del af de
etablerede lobere op pé klubtreningerne.

"Hvis jeg skal give en opfordring videre, sa
er det at dem der har lgbet orienteringslab i

sit virke. Han vil fremme

faellesskabsfalelsen til trae-
ningen, og pa den méde fastholde de mange
nye, og motivere de rutinerede til at prioritere
treeningen.

Det lyder jo som gammel vin pa nye flasker,
og de fleste treenere igennem tiden har haft
ambitioner i den retning, men Tobias har en
simpel opskrift, der i hvert fald skal hjaelpe
ambitionen pé vej.

"Det handler om at vi skal have en struktur
pé treeningen, der giver plads til og hvor der
er tid il at folk snakker med hinanden. Der
har lidt veeret noget tid, hvor vi bare madte
op til treening, sé leb vi treeningen, og sé

tog vi hjem igen. Der har ikke veeret sddan
noget feelles - nu mades vi og s& snakker vi
sammen, og sa leber vi en fed traening, og
sa snakker vi sammen, og sé tager vi hjem
igen. Den der snak har manglet. Og det synes
jeg er vigtigt,’ forklarer Tobias, der medgiver,
at det ikke er den store revolution, og at

det kreever at dem der kommer til treening,
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er med p at prioritere at tage sig tid til at
snakke med hinanden.

"Det skal veere en del af rutinen, at der bliver
sat tid af til det sociale, og at der er nogle fa-
ste rammer for det og for treeningen generelt,
sa man ogsa som ny kan fale sig tryg i, at
man ved hvad der skal ske,’ fortsetter han.

Han leegger meget vaegt pa, at det iseer er de
rutinerede lobere, der har ansvaret for at fa
de nye til at fole sig velkomne.

Tobias haber pé at der ogsé er flere der vil
prioritere at komme til de fysiske traeninger
om torsdagen, hvor han vil indfere en fast
3-ugers rotation af treeningsopleegget.

"Det bliver sddan at vi hver tredje gang lober
en terrantur, hvor vi felges ad, hver tredje
gang laber terrenintervaller, og sé laber vi
o-intervaller den sidste gang,’ forteeller han.

"Jeg har veeret treener i 10 4r mere eller min-
dre og min erfaring er, at hvis man arrangerer
en traening der er sjov, som er tilgengelig, sé
folk kommer, og der ikke er tvivl om at der er
noget ordentlig treening, hvor man far noget
ud af den, sa har det en selvforsteerkende
effekt. Det behaver ikke at vare mere kom-
pliceret end det," forklarer klubtraeneren, der
0gsé har mange nye momenter og forskellige
sjove makker-traeninger oppe i @rmet, som
man kan glaede sig til.

Resten af dret og et stykke ind i det nye, kom-
mer treeningerne til at tage udgangspunkt i
klubhuset, og madestedet for treeningen vil

TOBIAS SVARER

Fodt 21. marts 1986 i Hillerad.

Gift med Sanne og far til
Karen pa 2 ar.

8 guldmedaljer til
DM-ultralang.

30 guldmedaljer til DM totalt
siden han startede til
orienteringsleb.

veere der, for ogsa at fordre mere tid og ro til
at folk kan snakke med hinanden fer og efter
treeningerne. m
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Manedens lnber august:
Casper Staehelin Blakskjer

Manedens laber i august matte indiskutabelt blive Casper Staehelin
Blakskjeer, som var pa det fantastiske hold, der vandt GULD til EYOC Herre
16 stafet. Casper er lige nu pa efterskole, men det er lykkedes at lave et lille
interview med ham om hans orienteringskarriere over telefonen.

TEKST: ANNE BIRGITTE ALS

Casper forteeller, at han startede til o-lgb, da
han var 11 &r gammel. Det var ikke noget, der
blev dyrket i familien pa forhand, som det
ellers er for mange, men naboerne Villads
og Herman Skovbjerg fik ham trukket med til
traening og meget hurtigt var han solgt.

"I det forste ar tog jeg mest til treening, fordi
det var super hyggeligt” forteeller Casper. "Jeg
vidste slet ikke, at man sddan kunne komme
til konkurrencer rundt omkring.

Men et ar efter, at jeg var startet med
orientering, deltog jeg i Danish Spring og det
gik bare supergodt og jeg blev nr. 2 og jeg
taenkte at wow - méske var jeg egentlig ret
god til orienteringslab.

Sa begyndte jeg ret hurtigt at dramme om
internationale stavner og mesterskaber og
jeg deltog i testlab bade 2018 og 2019 og i

2019 blev jeg nummer 5 til et af labene i H 16,
selvom jeg egentlig var H14. Sa jeg begyndte
virkelig at tro pa mine chancer

S& kom Corona desveerre og forstyrrede hele
2020, men i 2021 lykkedes det sd og jeg kom
med til EYOC.

Det var ikke gaet supergodt pa langdistancen
den forste dag og jeg var klar over, at der var
nogle virkelig gode lebere med til staevnet, sa
jeg havde stor respekt for stafetten pé dag 2.

Jeg skulle labe farste tur, og i starten havde
jeg ingen ide om, hvem jeg 14 med. Der var
en fra Estland og en fra Slovakiet teet pd mig,
men jeg vidste ikke om de var gode eller
noget.

Jeg kunne dog meerke, at jeg ikke lavede no-(\,r '

})Ianding af, at det var mega fedt og spaen-
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gen storre fejl og s ved publikumspassagen
fik jeg at vide at jeg farte med et minut.

Sé blev jeg virkelig nerves og tenkte pyh,
den skal bare kares sikkert hjem, og jeg be-
sluttede, at tage det roligt og teknisk sikkert
pé det sidste loop. Nerverne blev ikke mindre,
da jeg synes, der var lidt usikkerhed i mit lab
mellem post 12 og 13, som var virkelig svaer.

Kort for mal, da der var 2 poster tilbage,
skulle vi labe et stykke pa en bred sti med en
masse brosten, og sa tradte jeg virkelig uhel-
digt og fik en stor sten lige op i svangen. Det
gjorde voldsomt ondt, og jeg métte virkelig
bide smerterne i mig de sidste 6-700 meter.

Resten af labet matte jeg desveerre folge pd
live-opdateringer, fordi jeg 1& nede ved sama-
ritterne og havde virkelig ondt. S& det var en

i

Casper laengst til hgjre efter preemieoverraekkelsen efter stafetten. Foto: Aétrid Ank

dende, og at jeg ogsa var virkelig bekymret
for, hvor slemt det stod til med min fod

Jeg ndede heldigvis op til mél inden Hannes
kom ind, vi skulle jo lgbe i mal sammen.
Hannes blev i oplabet bange for, om en der
kom bagfra, var en konkurrent og valgte sa
klogt nok at spurte i mal. Der kunne jeg ikke
rigtig folge med pa krykkerne, og det s&
nok lidt ynkeligt ud” (Det var nu slet ikke en
konkurrent, og holdet vandt med naesten 3
minutter.)

"Da vi stod pa sejrskamlen og Dannebrog gik
til tops, var det virkelig stort, og vi var bare sa
glade og stolte. Jeg teenkte ogs4, at det her
er sa fedt, sa det vil jeg virkelig gerne prave
igen. S& nu er der endnu mere at kaempe for.

Om aftenen kunne vi rigtig fejre det med hin-
anden og de andre danske lgbere pa hotellet

= \\

19



§pan posTEN

U-times

U-times PAN POSTEN §/

Champ ips | .

med 3 flasker alkoholfri "champagne”.

Jeg er meget glad for min medalje, og jeg
arbejder stadig pé at finde det perfekte spot
pé veeggen derhjemme til den.

Jeg havde ondt i foden en del dage bagefter,
0g jeg matte desvaerre undlade at labe sprint
den sidste dag, hvilket var super argerligt.
Jeg blev rantgenfotograferet, da jeg kom
hjem og der var tvivl om der var en lille
fleenge i en knogle, men det kunne heldigvis
afkreeftes ved en CT-scanning og jeg er nee-
sten tilbage pd normalt treeningsniveau igen.

Jeg drammer om, at kunne blive ved med at
lebe orienteringslab i mange mange ar og

lige nu dremmer jeg om at komme med til
JWOC et af de naermeste ar. P4 sigt vil jeg jo
gerne veere en del af seniorlandsholdet og
bare vaere med helt pa toppen.

Mit bedste tip til andre o-labere er bare at
serge for at gore o-lob sjovt og gere trenin-
gen sjov og teenke ved dig selv, jeg vil ha det
sjovt med det her.

Det er godt at have nogen at treene med, det
ger det hele meget nemmere. Lige nu er jeg
pa Himmelbjergegnens efterskole, og jeg kan
treene en masse sammen med andre o-labe-
re. Jeg nyder at kunne tr&ene sammen med _
Niels Dalgaard, som jo var med pé guldhol
og er en rigtig god ven.' =

D-16 holdet tog
guld til DM-stafet

Emilie Dalgaard, Sofie Halkjeer Dupont og Laura Kaldahl Hornbaek
gjorde Pan zere og vandt DM guld i D-16 klassen til DM-stafet lgrdag d.
19/9. De lgb alle tre virkeligt flotte lgb, holdt foringen fra start til slut og
vandt med over 23 minutter til solvmedaljerne. Pan Posten har spurgt

Sofie, som lgb 2. turen, lidt ind til lobet og den fine sejr.
TEKST: SOFIE HALKJAR DUPONT OG ANNE BIRGITTE ALS
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Har du labet stafet til DM far?

Jeg har kun pravet at lsbe DM-stafet en gang
for og DM-sprintstafet en gang. Derfor var
jeg meget spaendt og nerveas inden jeg skulle
lgbe.

Har du vundet medaljer for?

Ja, jeg har vundet medaljer for, men ikke s&
mange, da jeg aldrig rigtig har deltaget i
serlig mange stevner for i ar.

Havde | gjort noget for at forberede jer som
hold, hvad var taktikken?

Vi havde ikke lagt s& meget taktik, men inden
vi lob, havde vi faet at vide, at banerne ville
veere nogen af de sveereste DM stafet baner.
Derfor blev vi enige om, at vi skulle lobe
sikkert og holde kortkontakt.

Du skulle labe 2 tur og skulle ud efter at Emilie
Dalgaard havde lobet en super flot I tur og

~kom farst ind, hvordan havde nerverne det?

var meget tryg ved at skulle labe efter
Emilie, da hun er en rigtig dygtig laber og har

" lobeti mange &r. Jeg sa Emilie i forvarsling,

0g vidste hun var okay langt foran, men

ikke praecis hvor meget. Mens jeg stod inde

i startboksen blev jeg meget nervas og
speendt. Derudover gleedede jeg mig iseer til
at se, hvordan terreenet ville vaere derude, og
hvor svare banerne var.

Du lab en rigtig flot 2 tur, og agede jeres for-
spring endnu mere. Hvad synes du gik seerligt
godt derude og var der noget der var sveert?
Jeg havde okay ben ude pé banen og havde
styr pa det meste. Jeg fokuserede isar pa
ikke at bumme for meget og holde vores
forspring. Jeg lab i en fin tid, men dog med
sma bum rundt omkring.

Hvad taenkte du da du sendfte Laura afsted?
Det faltes godt, da jeg sendte Laura afsted,
hun leber nemlig rigtig godt. Nu havde jeg

lobet mit, og s& skulle hun bare labe et god
lgb, hvilket hun i den grad gjorde.

Hvordan har | fejret sejren?

Vi har ikke fejret vores sejrer som sddan, men
vi er alle rigtig glade og stolte af at have vun-
det. Det var alt i alt en virkelig fed oplevelse,
0g jeg er meget glad for vores farsteplads. =,

Se et billede af de dygtige piger pa naste side!l
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Det glade D-16 hold pa toppen af skamlen til DM-stafet i Blabjerg 19. september.
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Ferie fra eller med traening?

Selvom det er en del uger siden vi havde sommerferie pa pro-
grammet, drommer vi os lige et smut tilbage til varmere dage og
ferie og afslapning med familien. Men hvad sa med 2-3 uger med
familien og den hardt tilkeempede fysiske form? Den er man jo
ked af at slippe for meget. Vi har spurgt nogle af vores dedikere-
de ESAA-lgbere om deres ideer og tips til traening pa ferien.

TEKST: JONAS ALS, ANDERS SECHER, ASBJ@RN KALTOFT, MARIE M@LLER OG ANNE BIRGITTE ALS

Har du treenet, mens du var pé ferie med din
familie eller venner?

Jonas Als: Ja det har jeg. Jeg treenede bade
da jeg var i sommerhus med nogle venner,
o0g da jeg var i Frankrig med familien.

Anders Secher: Ja det har jeg. | sommeren
2019 var min familie og jeg taget til Spanien
og Portugal p& sommerferie. Vi havde fundet
nogle gamle baner, som vi fik printet ud.
Posterne var selvfolgelig ikke ude i terraenet,
men det var stadig en god treening til at fa
nogle nye erfaringer i udenlandske terreener.
Det samme koncept benyttede vi i sommeren
2021, hvor turen gik til Frankrig.

Asbjorn Kaltoft: Ja, de uger jeg var pa
ferie med familien, var faktisk nok de uger i
sommerferien hvor jeg treenede mest (lige
bortset fra junior sommerlejr).

Marie Moller: Mine ferier kan heldigvis nemt
blive bygget op om o0gsa at na sin traening, Vi
treener altid meget, ndr vi er pa ferie. Enten
alene eller sammen med familien, iseer min
far og mine feetre.

Hvordan fandt du motivation til at komme
afsted, nar de andre méaske bare dasede?
Asbjarn: Nar man er pé ferie, tror jeg, at det
vigtigste er at fa treenet noget, man synes er
sjovt, og som man maske endda kan glaede
sig til at prove, fer man tager afsted. For mig
finder jeg motivation i at udforske nye og
eksotiske omrader, og jo leengere man lober,
jo mere kan man udforske. For mig virkede
det godt at vagne for resten af familien og fa
min lebetur ind, for de vdgnede. P4 den made
gik jeg ikke glip af noget, og havde masser
af tid til at dase, mens det alligevel var alt for
varmt til at treene.

Jonas: Jeg nyder at labe. Selvfalgelig er det
nogle gange svaert, men man skal nogle
gange huske pa, at man har det bedre efter
at have lgbet. Og det tager jo ikke ret lang tid.

Marie: Jeg bliver simpelthen skar og rastlas
hvis jeg ikke far treenet, sa det er ret nemt

Laura: Jeg tenkte, at jeg ville fa noget tree-
ning, som de andre nok ikke fik.
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Traenede du sammen med familien eller
andre?

Laura: Jeg lab de fleste ture sammen med
min far. Det var lidt federe end at lebe alene
hver gang, nr jeg ikke kunne treene o-lab i
Spanien,

Anders: Jeg treenede sammen med Sofie
Secher, men resten af familie brugte kortene
til at skabe en god gatur.

Asbjorn: Jeg treenede for det meste alene.
Dog fandt jeg ud af, at man far meget mere
traening af at padle en SUP med to seskende
om bord :-).

Laob du o-leb eller terreenlob?

Jonas: Jeg lab ikke o-lab, men lab i terraen.
Synes det er sveert at finde o-treeninger i ud-
landet, iseer nér initiativet er i egne haender.

Asbjorn: Jeg lob ingen o-lab pa ferien, men
det var mest fordi jeg ikke rigtig var nogle
steder hvor der var tegnet kort. | stedet lab
jeg en masse fede bjergture og pravede be-
vidst at gare alle lobeturene til sma eventyr i
smukke omgivelser.

Hvordan fandt du gode ruter?

Asbjorn: Jeg havde allerede hjemmefra ud-
set mig et bjerg, jeg virkelig gerne ville lebe
op pa. Jeg havde gaet derop et par ar for med

Fra Jonas' bjergtur'i Vogeserne i Alsace

familien, s jeg kendte omradet udmaerket.
Dog planlagde jeg neasten alle mine ture inde
i Garmins app, hvor man under “treening >
baner’, super let kan lave nogle fede traenin-
ger. Ruterne kunne jeg overfore til mit ur, men
ellers kan man jo bare lebe med telefonen,
sa farer man ikke vild. Synes virkelig, det kan
betale sig at bruge 5 min pa at lave en bane,
s man ikke bare ender med at lobe frem og
tilbage af den samme vej i en uge, for det
draeber i hvert fald motivationen for mig.

Anders: Vi sogte efter nogle skove som I3 i
narheden af, hvor vi boede eller 18 neer vores
transportrute.

Har du links til steder man kan finde en god
rute evt en gammel orienteringsbane?
Anders: Jeg vil nok sige at "World of 0" er
den mest oplagte hjemmeside, til at finde
nogle gamle baner.

Har du nogle sjove oplevelser fra din lobetur i
udlandet du vil dele?

Jonas: Altsé jeg stedte pa nogle vildsvin i en
skov i Vogeserne i Frankrig, de var der bare
lige pludselig helt teet pa, og jeg blev ret
bange. Sa vendte jeg om.

Marie: Jeg kom engang til at lebe ind pa et
militeeromrade i Frankrig. Pludselig sa jeg
skiltene: jeg blev ret forskraekket og vendte
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180 grader og kom ud i en vis fart.

Har du gode rad til dine klubkammerater i
forhold til at fa treenet i udlandet eller som-
merlandet pé ferien?

Jonas: Laeg en plan for, hvordan du vil treene,
og set dig nogle udfordringer, som fx at du
vil né den bjergtop, eller rundt om den sg,
eller ud til den pynt. Det gor det nogle gange
lidt sjovere. Nogle gange "forlab” jeg en den
vandretur familien alligevel havde planlagt.
Sa gik vi ruten sammen senere pa dagen

0g prev at se om du kan komme afsted med
nogle, der ogsé kan lobe, sa i er flere om det,
sd er det altid nemmere.

Marie: sarg for at komme op om morgenen.
Sté op kl. 7-8 og kom ud og afsted inden det
bliver for varmt, og inden man kommer for

meget i dasehumer. MEN husk at man nemt
kommer til at labe meget pa asfalt, ndr man

Anders fandt flere kort med gamle baner i de omrader han va;' pa

sa vant til, s det kan blive rigtig hardt for
kroppen.

Asbjorn: | stedet for at se lebeturene, som
traeninger der bare skal overstas, sa prov at
lave dem til sma eventyr og tag dig god tid.
Download en app som "“outdoors active” eller
"viewranger” (gode kort med alle stier pa),
og ver ikke bange for at labe nogle lidt vilde
steder hen.

Anders: Hvis man tager pé ferie med sin
familie, s& scan omradet for terreener, pa
forhdnd og sag sé efter skovene pd World of
0. Nogle gange er man heldig at finde nogle
baner, og andre gange er man uheldig.

Hvis man ikke finder en bane i farste hug, s&
bare kig videre, der er rigtig mange gamle
baner i super fede terrener, som nemt kan
tilgds pd internettet, =

9 PRIV R0,
ie i i Frankrig.

o
=
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Efter et anderledes coronaar vil den hyggelige tradition med lardagscup-
pen kare igen henover vinteren 2021-2022.

Lerdagscup er for alle og foregér i forbindelse med 6 klubtraeningslgb
henover vinteren. Skriv allerede nu de forste tre lgb i din kalender: lorda-
gene 13/11, 27/11 og 18/12.

Det er en super mulighed for at labe en speendende bane i fuldt dagslys
og fa taget sin tid. Det betyder at nye lgbere kan fa lov at afpreve tidstag-
ning i trygge rammer. Man kan ogséa udfordre sig selv og lebe en sveerere

bane, end man er vant til. Man kan udfordre sig selv og lgbe to eller tre
baner. Og man kan udfordre sin familie og se, hvem der klarer banerne
smartest og hurtigst

Lebene starter kl. 11.00 og der vil veere baner for alle.

En af de andre gode ting ved lgrdagscup er, at man kan kebe en let frokost
i klubhuset fra kl. 12.00, og man kan sa ngrde baner med vennerne og fa en
snak med andre familier. Det er en super god made at komme ind i klub-
ben pé for bdde ungdom og voksne.

For ungdomslaberne er der s& ovenikebet en lodtreekningskonkurrence,
hvor man fér et lod i en pulje, for hver gang man deltager.

Der kommer indbydelse til lardagscuppen ud i labet af oktober, sa holdaje
med vores kanaler!
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ARHUS

OK Pans efterarstur

Arets efterarstur gar til Bornholm, som byder pa nogle hele unikke
terraener. DM stafet og DM lang foregar naeste ar pa Bornholm, sa turen

skal ogsa ses som en slags fortraening til DM nazeste ar. Desuden lover vi
jer:

fede traeninger, hygge og flere overraskelser undervejs

Afgang fra Aarhus i minibusser med Molslinjen onsdag den 20. oktober kl. 6.15 (feergen afgar kI
6.45) og hjemkomst til Aarhus sgndag den 24. oktober kl. 19.00. Vi skal bo pa Paradisbakkeskolen i
Nexg.

Forelgbige traeningsprogram:

Onsdag eftermiddag — Sprint i Nexg

Torsdag formiddag — Hammeren (terran vandring + moment)
Torsdag eftermiddag — Varperne (o-intervaller)

Fredag formiddag — Sprint Svanneke (sprint stafet)

Fredag eftermiddage — Rg plantage (normal o-bane)

Lgrdag formiddag — Rytterknaegten (Panslitet)

Sendag formiddag — Blykobbel plantage (postudsaetningsgvelse)

Tilmelding hurtigst muligt og gerne senest mandag den 4. oktober til imfinderup@hotmail.com

med navn, alder og sveerhedsgrad pa traeninger. Alle i Pan ungdom har mulighed for at deltage
uanset niveau. Pan ungdom daekker 50% af deltagerafgiften, hvorfor egen udgift bliver maksimum
800 kroner (opkraevers via o-service) for kgrsel, treening, overnatning og forplejning.
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Oscar Sig Tranberg

Sidste nummers stafet sender Ellen Myrskog videre til Oscar Sig Tranberg. Hun har
hart nogle rygter om, at han har nogle gode bom-historier at dele ud af. Nu fér vi se...

Fortzl om din debut som orienteringslober
Min rigtige debut var til 0-Ringen i Salen i 206!
Jeg gik pa HNIE og var med en flok deroppe. Ind-
til da havde jeq kun lebet noget adventure-race.
og jeq leb da ogsé den mellemsvare "Chal-
lenger"-klasse. Det kunne jeg sidan set godt
finde ud af, og ferte endda en overgang pé en af
etaperne med fellesstart. Og sa fik jeg lyst til at
fortseette, fordi orienteringslsb viste sig at veere

et fedt labermilja at vere med i.

Hvor ofte trener du?

Det varierer lidt, styret af skader. For tiden er
det hver dag - nogle gange to gange. | alt bliver
det til ca. 6-8 timers lgb og 7-9 timer styrke-
treening om ugen. Det er blevet meget strukture-
ret og planlagt det seneste &r, hvor jeg har haft
en personlige trener.
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Hvad er det stgrste naturoplevelse, du har
haft?

Den er lige til hejrebenet: Sidste & i sommer-
ferien var jeg pd vandre-/fisketur med nogle
gymnasiekammerater i Gjengedalen ca 3 timers
kaersel nordast for Bergen. Min bedste ven
stammer derfra. Det var helt overrumplende,
hvor stor og enorm, naturen kan veere. Langs
fjordene var der (mindst!) 2 km haje fjeldveegge
med skyer halvvejs oppe og i 800 m hejde 13
der sne. Det er helt vildt, at der findes s stort
terren sé tet pa Danmark.

Hvad er den stgrste orienteringsoplevelse,
du har haft?

Der har veret mange gode. 0-Ringen i Sélen var
helt sikkert noget for sig, for jeg der oplevede
alt, hvad der er fedt ved o-lab p& en gang. Men
jeq er meget fristet til at sige Jukola 2021. Alt
karte pa skinner, bade socialt, setup, terran,
konkurrence med Tisvilde og helt optimalt lab.
Alt spillede bare.

Og det stgrste bom?

Rygtet taler sandt. Mit starste bom var til 0-Rin-

gen 2017. Jeg havde ingen respekt for terrenet,
de farste poster |3 lige i skabet. S8 jeg tnkte,
at det gik godt, og jeq var god! Derfor forsagte
jeq at treekke fra ham pé et lengere strek uden
rigtig at lese det ordentligt.

Midt pé strakket skulle jeg passere et tet
omréde, hvor jeg mader Annika Simansen, og
sé tenkte jeq, at hun er jo elitelsber, s jeg skal
bare falge hende, for hun ved nok, hvar vi skal

hen. Jeg tenkte ikke lige pa, at vi nok ikke lab
samme bane. Det gjorde vi heller ikke, og pé et
tidspunkt erkender jeg dette og forsager at rette
op. Det lykkedes ikke rigtig, og pludselig stér jeq
i en keempelysning og aner ikke, hvor jeg er. Helt
alene. Der er ingen i nerheden.

Jeg setter mig pé en stor sten midt | omrédet
i afmagt, og sidder der i en halv times tid uden
at vide, hvad jeq skal gare. Ingenting pé kortet
passer. Endelig kommer der en ATV, som jeg

sé jagter, og jeq kan faktisk holde fast i den i
lang tid. Den karer hen til en farstehjelpsplads,
og den mé jo veere pd kortet. Jeg kan bare

ikke finde den! S& jeg sperger om vej, og da

de indser. at jeq ikke er elitelaber, vil de godt
hjzlpe. De vender mit kort om for at vise mig,
hvor jeg er! Tilbage gér det ad stien i fuld muffe,
og jeg far planlagt vej til posten, som jeg finder
uden problemer. Min tidstab var i hvert fald 300
minutter.

Hvor mange lande-har du lpbet i?
B lande: Danmark, Narge, Sverige, Finland,
Tiekkiet og Frankrig.

Hvad er du mest til - sprint’eller ultralang?
Helt klart ultralang. Da jeg startede med orien-
teringslab, fandt jeg ud af, at jeg ikke er szrlig
hurtiglabende, men derimod udholdende. Jeg kan
|abe langt - lige gyldigt, hvor hardt det er.

Men sprint er ogsé fedt. =
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Medlemmerne anbefaler

En nedvendighed til ens forste vintersaeson...

Den bedste natlobs folgesvend pa svare baner...

Hyggelig, men hard traening...

Vabnet mod mudder og glatte grene...
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