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Ungdomsudvalg Jeanette Finderup, jmfinderup@hotmail.com 2635 1986
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Noter

GENERALFORSAMLING
Generalforsamling i OK Pan Aarhus afholdes tirsdag den 19. marts 2024 kl. 
19:30 på Silistria. Vi håber igen på stort fremmøde.

En fast del af Generalforsamlingen er uddeling af Pan præstationen. Hvis du 
har en kandidat, der skønnes at have præsteret en særlig indsats for klubben 
bedes du sende skriftlig begrundelse til okpan@hotmail.com. 

Husk at man altid har mulighed for at stille op til en plads i bestyrelsen og 
deltage i valg til bestyrelsen på Generalforsamlingen. Har du lyst til at bidra-
ge til bestyrelsesarbejdet, er du velkommen til at kontakte formand Thomas 
Hornbæk for en snak om proces herfor.

Kell Sønnichsen vandt Pan Prætationen sidste år, for mange års indsats.

Flere medlemmer søges!
Det er nok ikke nyt for mange, at orienteringssporten generelt mangler 
medlemmer. For OK Pan er det ikke en undtagelse. Der er plads til endnu 
flere medlemmer i klubben. Vi har en god klub med masser at byde på både 
socialt og løbsmæssigt. Det skal vi have flere til at opleve.
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Noter

Tak for indsatsen!
Tobias Svarer og Simon Thrane Hansen, har begge efter flere år som dygtige 
og vellidte trænere i OK Pan Aarhus, vendt snuden mod udlandet og været 
nødt til at stoppe som henholdsvis klubtræner og juniortræner i klubben. 
Simon er flyttet til Luxemborg, mens Tobias har fået job og er flyttet til Norge.

OK Pan Aarhus siger tak for indsatsen og håber på at se begge til træning i 
ny og næ, når muligheden byder sig. 

For at få tiltrukket endnu flere medlemmer, skal vi 
have søsat et team for rekruttering af nye med-
lemmer i klubben. Vi skal gerne i gang allerede her 
i starten af året, så vi kan være klar til start inden 
skoven skifter farve. 

Skriv til os på okpan@hotmail.com, hvis du vil 
være med!!

KLUBMESTERSKAB OG -FEST
Sæt kryds i kalenderen lørdag 16. marts, hvor der holdes klubmesterskab 
for OK Pan Aarhus. Skoven bliver spændende og kan snarest afsløres, men 
forvent en god tur i skoven. 

Om aftenen er der klubfest i klubhuset! Mere info om program og hvordan du 
tilmelder dig, kommer senere, men reservér aftenen til fest med dine klub-
kammerater. 
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Kunne du tænke dig at prøve, om 
natløb kunne være noget for dig?
For 19. vinter i træk (coronavinteren 2020-2021 undtaget) arrangeres 
NightChamp - natløb for alle. Det er hver torsdag, i skove i Midt- og Østjyl-
land, med fri start fra kl. 18.15, 19.15 ved sidste etape.

NightChamp er super træning, hvor du kommer ud til nye skove, uden at 
skulle køre for langt, og du kan stadig nå at være med til de tre afdelinger i 
februar:

1. februar - Lisbjerg Skov (Langdistance)
8. februar - Vestereng/Brendstrup Skov (Langdistance) 
22. februar - Marselisborg Storskov (Langdistance)

Skynd dig ind på O-service og få tilmeldt dig, så du kan være en del af 
vinterens NightChamp!

Se mere på NightChamps hjemmeside her:  
www.nightchamp.net
Indbydelsen finder du ved at scanne QR-koden:

NightChamp er den fedeste natløbsserie!

Der skal lyde en ekstra 

opfordring om at delta-
ge til alle Pans seje 

UNGDOMSLØBERE! 
Pan folleren kører hver 
gang, så det er bare 

med at melde sig til!

Noter
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Nye tommelfingerkompasser fra 
Sparekassen Danmark

Mandag den 6. november var direktøren for Sparekassen Danmarks afdeling 
i Jægergårdsgade, Jens-Erik Høgholm, forbi til ungdomstræning ude i Silistria. 

Han kom med den glædelige nyhed at vi havde fået næsten 12.000, - til nye 
kompasser. De er blevet doneret af fonden Sparekassen Hobro, der er en del 
af Sparekassen Danmark. Vi har fået en god aftale med Løberen om indkøb 
af kompasserne, så det kan blive til hele 35 nye flotte tommelfingerkompas-
ser der kan bruges af både, børn, unge og voksne til træning og løb. 

Vi har derfor udskiftet de gamle pladekompasser, hvor flere var godt slidte og 
viste lidt skævt, med de nye låne kompasser. Vi håber at alle vil passe godt 
på de nye kompasser og de vil være med til at give endnu flere gode oplevel-
ser i skoven. 

Endnu en gang tak til Sparekassen Danmark for den flotte donation, 
som vil blive brugt flittigt de næste mange år. 
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FUNKTION I FOKUS: 
Kasseren

Hvor længe har du været i  
orienteringssporten?
Jeg har løbet orienteringsløb siden 
1976, så det er 47 år. Der er ikke gået 
mange uger siden jeg startede, hvor 
jeg ikke har haft noget med orien-
teringsløb at gøre, på den ene eller 
anden måde, med et kort i hånden, 
som IT-ansvarlig til et stævne, eller i 
en anden funktion, fx i klubben. 

Hvor længe har du været medlem 
af OK Pan?
Jeg blev medlem af klubben for 36 år 
siden, i 1988.

Hvad er din funktion i klubben og 
hvilke opgaver har du?
Jeg er klubbens kasserer. Det gi-
ver måske lidt sig selv, men det er 
primært at refundere udlæg, betale 

regninger, udbetale løn, indberette til 
skat, udskrive fakturaer, bogføre, ud-
arbejde regnskabsrapporter og lave 
årsregnskab. Og brokke mig :-) 

Hvorfor sagde du ja til at varetage 
funktionen?
Det er jo 10 år siden, så det kan jeg 
næsten ikke huske. Det var nok fordi 
jeg - uden at fornærme nogen - så 
mig som den bedste til at gøre ar-
bejdet. Eller i hvert fald som kapabel. 
Selv om jeg ikke har nogen økono-
misk uddannelse eller ellers beskæf-
tiger mig med penge, så har jeg et 
detaljegen, som nok er en fordel.

Hvor ofte laver du opgaver ifm. din 
funktion i klubben?
Det varierer lidt, men 3-4 dage om 
ugen i gennemsnit, bliver det nok til.

Et nyt format har fundet vej til Pan Posten - 'Funktion i fokus', 
hvor vi møder en af klubbens 'funktioner' og den frivillige bag 
arbejdet. Vi fortsætter serien med endnu en af de helt centrale 
funktioner, nemlig 55-årige Kell Sønnichsen, der (blandt me-

get andet) er kasserer i OK Pan.
TEKST: KELL SØNNICHSEN
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Hvad er det bedste ved opgaverne? 
Ah, der er jo ikke nogen af opga-
verne, som jeg ligefrem sidder og 
hopper i stolen af forventning over 
at skulle i gang med. Dertil ligger 
de nok lidt for langt fra oriente-
ringssportens kerne, og så er jeg 
jo vestjyde. Men der er en portion 
tilfredsstillelse ved efter nogle timers 
arbejde at kunne lukke en måneds 
bogføring, hvor bogføring og bank-
konto stemmer overens i første 
forsøg, dvs. uden fejl i bogføringen. 
Så kan jeg godt klappe mig selv lidt 
på skulderen.

Hvad er det mindst fede ved din 
funktion i klubben?
Uden tvivl: Rykkere! Jeg hader at 
skulle sende rykkere til folk. Så betal 

venligst første gang, tak!

Hvorfor skal man være frivillig i OK 
Pan? 
Nu burde jeg så komme med en 
hel masse positive motiverende 
buzz-words om værdi, glæde og 
personlig udvikling. Men dybest set 
handler det jo om at få en klub til at 
fungere. Det vil økonomisk være helt 
uoverkommeligt, hvis vi skulle betale 
for alt det arbejde, der blive gjort i 
klubben. 

OK Pan er - som stort set alle andre 
sportsklubber - en frivillig forening, 
der er afhængig af frivilligt arbejde. 
Uden det er der ingen klub. Så for 
mig er det bare helt naturligt at yde 
et bidrag. Selvfølgelig gør man det.

Kell i en anden af hans funktioner, som ansvarlig for tidstagning 
til DM sprint og sprintstafet sidste år. Foto: Thomas Als
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I november måned fik jeg en nyt land 
på min orienteringslandsliste. Det 
sker efterhånden ikke så ofte mere, 
så jeg vil da lige dele en lille beret-
ning herom.

Da jeg fortalte min kollegaer, at jeg 
skulle på kærestetur til Nordmakedo-
nien og løbe orienteringsløb, kiggede 
de lidt mærkeligt på mig. Nordmake-

donien er ikke ligefrem det mest turi-
stede land, og er egentlig heller ikke 
særlig kendt for orientering. Men det 
var altså der, turen gik til.

I november måned tog Søren 
(Schwartz, min ægtefælle) og jeg 
afsted til Nordmakedonien for at 
deltage i MOCPA, et 3-dages o-stæv-
ne omkring byen Prilep. Vi var lidt 

Et nyt land på listen
Panløber Ida Bobach, der er tidligere landsholdsløber, dobbelt 
verdensmester og har vundet adskillige danske mesterskaber, 
har fået et nyt land på listen over hvor hun har løbet oriente-
ringsløb; Nordmakedonien. Her fortæller hun om turen til det, 

for mange ukendte, orienteringsland.
TEKST OG FOTO: IDA BOBACH
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spændte på, hvad vi skulle forvente, 
men vi blev bestemt ikke skuffede.

MOCPA startede med en sjov og 
kringlet sprint i bjergbyen Kruševo. 
Jeg skulle lige vænne mig til alle de 
fritgående hunde. De var lidt nysger-
rige, men generelt rolige, så jeg blev 
mere og mere tryg i løbet af banen.

Dagen efter stod der mellemdistan-
ce på programmet, og løbet foregik 
i et jomfrueligt terræn. Det var en 
teknisk og løbsmæssig udfordring, 
hvor jeg havde en km-tid på 10 min/
km. Det sker altså ikke så tit! Og jeg 
synes egentlig, at jeg løb fint.

Sidste distance var en jagtstart på 7,1 
km, hvor jeg brugte hele 88 min! 

Jeg må indrømme at jeg også lavede 
årets klart største bom på denne 
bane. Jeg tror, at jeg bommede 4-5 
min på én post, hvor jeg cirklede 
rundt i et meget tætbevokset områ-
de. (Se billedet i starten, hvor Søren 
står midt i en masse buskads. Jeg 
tror ca. det var dér, jeg bommede 
rundt). 

På trods af frustration over egne fejl, 
så var det virkelig en sjov bane. Det 
var et vildt terræn med kæmpe klip-
peformationer og masser af stigning 

sidst på banen. Stigningen sidst på 
banen udfordrede Søren en del, da 
han kun havde fået en appelsin til 
morgenmad og gik rimelig kold sidst 
på banen. 

Vi havde lige glemt at tage højde 
for søndagslukket, og derfor havde 
vi ikke noget ordentligt at spise til 
morgenmad (ja nok lidt en rookie 
mistake, men vi overlevede og nød 
godt af den gode forplejning i mål, 
som bl.a. bestod af cola og cookies).

På trods af mine store fejl og Sørens 
manglende sukkerdepoter, så trak vi 
os begge sejrrige ud af jagtstarten.

Det var en rigtig god oplevelse at 
deltage i MOCPA i Nordmakedonien. 
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Vi fik også prøvet lidt af de lo-
kale mad- og vin-specialiteter. 
Jeg blev dog mest begejstret 
over vinen.
Jeg kan klart forestille mig at 
komme tilbage til Nordmake-
donien for at løbe o-løb. 

Hermed er anbefalingen givet 
videre.
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Kontingent

Der er kommet en opkrævning 
her i starten af 2024.

Nogle spurgte allerede i decem-
ber efter at betale kontingent 
for 2024. Det var lidt for tidligt at 
gøre det der - det ville give noget 
regnskabsmæssigt bøvl på tværs 
af regnskabsår. Men i starten af 
2024 er opkrævningerne nu sendt 

ud, og så må I gerne betale og 
meget gerne hurtigt.

MobilePay or not

Betal kun små beløb!

Gebyrene for brugen af Mobile-
Pay er ændret, så vi ikke længere 
skal betale pr. transaktion, men 
en procentsats af beløbet. Det 
er en fordel i nogle tilfælde, men 

Kasseren raser!
Ok, det var clickbait, men jeg fik din opmærksomhed. Nedenfor 

kommer der lidt om kontingentopkrævning, MobilePay, øl/
vand-ordningen og løbskonto.

TEKST OG FOTO: KELL SØNNICHSEN



15

absolut en ulempe, når der skal 
overføres større beløb, og det er 
allerede omkring 100 kr, at det bli-
ver lidt surt og ved 1000 kr er det 
rigtig træls. Derfor betal venligst 
helst med bankoverførsel, når du
• indbetaler til løbskontoen
• betaler kontingent
• betaler for lange ture med folle-
ren (klubbens minibus)
• betaler fakturaer

Det er derimod helt fint til beta-
ling for fællesspisninger, juleka-
lendere, træningsløb og ...

Øl/vand

Som de faste brugere har opda-
get, så er bogen til at notere sig i, 
når man tager øl og vand i køle-
skabet fjernet. Vi er nu gået ind i 
den digitale tidsalder! 

Netop på grund af gebyrændrin-
gen for MobilePay, så er det nu 
helt fint at betale små beløb, og 
det skal vi udnytte.

Derfor er der sat QR-koder til be-

taling op på køleskabet. Og det er 
allerede i fin brug, kan jeg se.

Løbskontoen

Husk at have positiv saldo!

Alt for mange gange i løbet af det 
seneste år, har jeg i vores interne 
Facebook-gruppe måtte skrue 
bissen på og bede folk om at ind-
betale til løbskontoen - også kaldt 
"o-service". 

Du kan altid se i O-service - un-
der Løbere -> Tilmeldinger - hvad 
din saldo er. 

Der er egentlig ingen undskyld-
ning for ikke at have positiv saldo, 
og det er faktisk formelt et krav, at 
du skal have dækning for at blive 
tilmeldt et løb. Det har dog ikke 
været håndhævet - endnu!

Ok, så rasede jeg måske lidt til 
sidst alligevel.
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Vi er nu midtvejs i sæson 19, hvor 
vi følger den familiedrevne virk-
somhed "NightChamp" gennem 
mørke og mudder. 

I hvert afsnit besøger omkring 100 
løbere mere eller mindre kendte, 
jomfruelige og ukendte terræner i 
det østjyske. For at fastholde inte-
ressen er det både koldt og mørkt 
og ofte tilmed mudret og vådt. 
Med overraskende mellemrum 
bliver der tilføjet sne og frost eller 
en stiv kuling.

Familien bag er Dagsberg/Thom-
sen med produceren Henrik 
Dagsberg i hovedrollen som både 
stævneleder og banelægger. 

Claudia Thomsen har alle år haft 
en fast supporter-rolle som leder 
af starten, mens børn og sviger-
børn har haft skiftende optræ-
dender i vekslende biroller, også 
primært i start. Dertil kommer et 
mere løstansat produktionsteam, 
som står for korttegning, teknik 
samt postudsætning og -indsam-
ling.

NightChamp sæson 19
Skribent på Pan Posten, O-entusiats mm. Kell Sønnichsen har 
anmeldt NightChamp som var det en TV-serie. Læs med og 

hop ind og tilmeld dig de sidste tre løb i denne sæson, der af-
vikles tre torsdage i februar.

ANMELDELSE

TEKST OG FOTO: KELL SØNNICHSEN
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Der opereres med et dogme-
princip, hvor fokus er på kort og 
baner - hverken væske i mål, 
stræktider eller kiosk risikerer at 
bidrage med forstyrrende ele-
menter i den skarpt skårne frem-
stilling. Der bliver derimod kræset 
for løberne med både frit valg af 
baner samt fri starttid. 

En unik detalje, der adskiller 
denne serie fra andre danske løb, 
er dagbogen. Efter hver afdeling 
kommer et fyldigt resumé af løbet, 
inklusive fraklip fra både forbe-
redelserne og postindsamlingen. 
Med fortælletekniske greb som 
en bil, der ikke kan starte, fordi 
det er for koldt, postindsamlere, 

der bommer sig væk og helteger-
ninger med postudsættere, der 
træder til i sidste øjeblik og det 
gennemgående komisk/tragiske 
tema om dårlige reflekser og fej-
lende enheder holdes publikums 
opmærksomhed fangen.

Produktionen er lagt i faste 
rammer, hvor Henrik allerede om 
foråret - og nogle gange allerede 
før forrige års sæson er afslut-
tet - går i gang med at finde nye, 
spændende lokationer. Derefter 
plages klubbens korttegnere om 
at få tegnet et nyt, lille hjørne eller 
område, der aldrig har været teg-
net før, så der fortsat kan rekla-
meres med jomfruelige terræner 
- noget der ellers bliver sværere 
og sværere med seriens alder. 

Hen over foråret og sommeren 
bliver sæsonens 6 afsnit plus 
prologen planlagt, skovtilladelser 
ansøgt, banerne lagt og postpla-
ceringrene besøgt - ofte indtil fle-
re gange i takt med at korttegning 
og baner bliver klar. Det er vigtigt 
at det bliver gjort, før Henrik og 
Claudia drager på den sædvanli-
ge 3 ugers efterårsferie til eksoti-
ske steder som Madagascar, Peru 
eller Cambodia, hvorunder kom-
munikation og især terrænbesøg 

Claudia Thomsen har en fast suppor-
ter-rolle.  Foto: Thomas Als

ANMELDELSE
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bliver besværlig.

Tidligere har der været brugt 
lokationer langt fra den jyske 
hovedstad - såsom Sukkertop-
pen, Gjern og Palsgaard - men i 
de senere år har fokus været på 
nærskove omkring Aarhus. 

"Jeg forsøger at få aktiveret flere 
af de lokale løber, specielt ung-
dommen," forklarer Henrik Dags-
berg. "Det var også den tanke, der 
startede hele serien. Et projekt 
i Horsens OK, hvor ungdoms-
løberne skulle blive mere sikre 
om natten. På den måde blev de 
også mere sikre om dagen." Den 

spæde start i regi af Horsens OK 
blev i afsnit 100 markeret ved at 
vende tilbage til første afsnits 
gerningssted i klubhuset i Byg-
holm-skoven - med både suppe 
og lagkage. I denne sæson runder 
vi episode nummer 150 og serien 
har dermed overhalet Kriminal-
kommissær Barnaby.

Alt i alt er det en heltstøbt se-
rie, der forlængst har fundet sit 
format og som selv her i sæson 19 
kan holde sit publikum fanget. 

Det bliver til fire pandelamper ud 
fem.

ANMELDELSE
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ANMELDELSE
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Jeg har været efter mange af jer 
allerede og mange har været med i 
skoven allerede.

Jeg forsøger, at skabe et trænings-
miljø for mænd på 40 år+ (alle må 
være med - vigtigst hvad man identi-
ficerer sig som).

Vi træner for lidt og løber for få 
løb!

Oplægget er at vi løber fra Silistria 
torsdage kl. 18.00. Vi deltager indi-
mellem i programmet der er lagt for 

træningen, men det er op til forhand-
ling, og for det meste har vi løbet en 
tur.

Distancen har været alt fra 7-15 km 
og tempoet meget varierende efter 
fremmødtes behov. Vi er der mest for 
at hygge os og vi sørger for at vi får 
alle med.

Vi løber på små stier og i let terræn. 
Pandelampe er vigtig!

Muligheden for at cykle og løb i 
opdelte grupper, men med fælles 

Kalder alle...
Gamle mænd... Gubber!

Ebbe Nielsen søger ligesindede mænd over 40 år, til fællstræ-
ning torsdage kl. 18.00. Her fortæller han lidt om hvad for et 

træningsmiljø, som han selv har manglet, han gerne vil skabe.
TEKST: EBBE NIELSEN
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hygge, er absolut til stede. 

En vigtig del af træningen er jo sau-
na og en øl eller sodavand efter 
træningen.

I den bedste verden er der jo folk, 
der kommer hver torsdag og får får 
vi på den måde dannet et miljø, men 
som udgangspunktet har jeg valgt 
en række torsdage, som skal opfattes 
som prioriterede.

Der har allerede været træninger i 
januar, men ellers er målet at man 
prioriterer at mødes på følgende 
datoer: 

De tre første torsdage i februar:
Pause i torsdagstræningen fra Sili-

stria - her løber alle NightChamp 
om torsdagen. Husk tilmelding via 
O-service.

Slut februar og marts:
29/2 - torsdagstræning fra Silistria
14/3 - torsdagstræning fra Silistria
21/3 - torsdagstræning fra Silistria

Jeg har en mailliste man kan komme 
på, hvis man gerne vil skubbes til.
Der er det bare at sende mig en mail 
på Ebbe@loberen.dk så kommer 
man på.

Har du spørgsmål eller kommentarer, 
er du velkommen til at tage fat i mig.

Vi ses til træning! 
// Ebbe

Ebbe Nielsen savner selskab 
til træning om torsdagen.



22

Lørdagscup er færdig for denne sæ-
son og det er tid at gøre status:

6 afdelinger afholdt med start og 
slut fra Silistria  

– helt som traditionen foreskriver.

214 løbere i skoven, 30 udfor-
drende baner lavet af 6 fantas- 

      tiske banelæggere. 

3 lørdage kunne vi løbe i en 
aldeles smuk sneklædt Marselis-

borg skov (der – indrømmet – be-
sværliggjorde forberedelserne en 
smule). 

250 friskbagte boller blev der 
spist, 30 liter varm kakao drukket 

og mindst 400 skumfiduser slubret. 

1 firs års fødselsdag fejret på be-
hørig vis med løb på gamle kort

…og ikke mindst: hele 22 top-
tre placeringer for vores seje 

børne- og ungdomsløbere i en kon-
kurrence hvor klasser er inddelt efter 
sværhedsgrader og ikke alder!

Vi er tilbage igen næste år. 
Tak til Kent Lodberg, Mads Skaug, 
Jonas Als, Thomas Hjerrild, Flemming 
Nørgaard og Asbjørn Kaltoft for ud-
fordrende baner. 

Tak til de mange ungdomsløbere og 
andre frivillige der hjalp med postud-
sætning og -indsamling. 

Og særlig tak til fire gæve ungdoms-
løbere, som brugte de fleste af deres 
lørdage i december og januar på at 
lave løb til jer alle sammen. 

Lørdagscup 2023/2024:  
Tak for i år, vi ses næste år!

En fantastisk sæson af Lørdagscups er netop slut, og her 
sender ansvarlig ildsjæl Tove Hedegaard Jørgensen en tak til 
alle de seje hjælpere og deltagere, der var med til at gøre det 

muligt!
TEKST OG FOTO: TOVE HEDEGAARD JØRGENSEN
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Esben, Frida, Malte og Alma 
– hvorfor hjælper I egentlig 
med at lave Lørdagscup?

Jeg hjælper fordi jeg ger-

ne vil gøre noget godt for 

klubben. (Esben)

Jeg kan godt li’ s
elv at løbe – 

så det er fedt at hjælpe andre 

til at komme ud og løbe… Og 

så er det hyggeligt at være 

her. (F
rida)

Vi synes, det er sjovt at 

hjælpe med at tage tid. 

(Malte og Alma)

Tak til de seje ungdomsløbere, der har hjulpet og brugt de fleste af 
deres lørdage i december og januar på at lave løb til os alle!
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Gustav – hvordan føles det at løbe fra alle 
de voksne til Lørdagscup? Det føles altså specielt 

godt, når jeg løber fra 

min far. Så vinder jeg jo 

håneretten lidt. (Gustav)

Kasper – hvorfor løber 
du Lørdagscup?”

Det e
r b

are en god m
åde 

at b
ruge sin

 lørdag fo
r-

middag på. Sådan lig
e at 

få rø
rt s

ig lid
t. (

Kasper)
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Morten og Stefanie - hvorfor står I her og bager 
boller og laver varm kakao?

…og så håber vi også at gæ-

sterne synes det er hyggeligt...

så de har lyst til at blive med-

lem af klubben. (Stefanie)

Det er for at alle de dejlige 

mennesker i Pan kan kom-

me tilbage til lidt hygge, 

efter de har været ud at 

løbe lørdagscup. (Morten)
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U-times
U-times

Jeg har været så heldig, at jeg har 
fået lov til at være frivillig hjælper 
alle seks gange, der har været lør-
dagscup hen over vinteren. 

Jeg har forklaret for nye, hvad orien-
teringsløb er og jeg har også aflæst 
brikker i forbindelse med tidtagnin-
gen. Jeg har lært en masse nyt om 
SportIdent og tidtagningssystemet 
samtidig med, så jeg også ved hvor-
dan man gør det. 

Jeg har også samlet poster ind tre 
gange, og lært at det er lidt svært at 
have mange poster med tilbage på 
én gang. Jeg kan cirka have seks po-
ster med hjem fra skoven ad gangen. 

Jeg har hjulpet, fordi jeg gerne vil 
gøre noget godt for klubben. 

Der er forskellige længder og svær-
hedsgrader til Lørdagscup, så alle 
kan være med. 

Det er også en god mulighed for at 
løbe i dagslys i løbet af vinteren. 

Efter man har løbet, kan man komme 
ind og få varm kakao og lune boller 
med smør. Det er meget hyggeligt at 
sidde og drikke varm kakao og spise 
boller, når man kommer hjem fra en 
kold tur i skoven. 

Der har som bekendt også været 

TEKST: ESBEN OBEL

Ung hjælper til Lørdagscup
Pan Postens yngste skribent, Esben Obel, har endnu engang forfat-
tet et lille skriv om sine oplevelser med orienteringsløb og frivillig-
hed i OK Pan Aarhus, og denne gang er det den netop overståede 
serie af løb, Lørdagscup, hvor Esben har været med som hjælper, 
du kan læse om.
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U-times

en del sne og is i januar, så det har 
været koldere end det plejer til Lør-
dagscup, men det har ikke gjort så 
meget, når der har været sjove baner 
og hygge i klubhuset bagefter. 

Jeg synes, at du skal tage med til 
løbene til december og januar næ-
ste år. Det er mega hyggeligt!

Esben (bagerst) og Frida har hjulpet med 
tidtagning til Lørdagscuppen.  

Foto: Tove Hedegaard Jørgensen
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U-times

Månedens løber - september
Asta Kaltoft

Asta er begyndt at komme fast til 
ungdomstræning om mandagen og 
spreder altid god stemning med smil 
og gåpåmod. 

Hun er mega sej og løber let bane 
uden skygge, og hun viste, at hun 
også kan præstere til konkurrence, 

da hun vandt sin bane til sidste divi-
sionsmatch! 

Hun er blevet så god, at hun til sidste 
træning i september, hvor hun blev 
kåret som månedens løber, rykkede 
op på en mellemsvær bane.



29

U-times

Månedens løber - oktober
Augusta May Thorsen

Denne gang blev månedens løber 
Augusta May Thorsen, der for nylig 
flyttede til Jylland fra Sjælland, men 
som med det samme besluttede sig 
for (heldigvis for os), at hun skulle 
være en del af OK Pan.

Augusta bor på Djursland, men tager 
den lange vej til Aarhus næsten hver 
mandag for at være med til ungdom-

stræning. 

For nylig var Augusta med på ung-
domstur til Göteborg, hvor hun blev 
nummer tre til et stævne i det teknisk 
svære, svenske terræn. Og ikke nok 
med at hun er super dygtig, så er 
hun bare en glad og positiv løber, der 
bidrager med godt humør og god 
stemning til ungdomstræningerne.
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U-times

Månedens løber - november
Olivia Hinge

Olivia Hinge har været medlem af OK 
Pan Aarhus siden hun var helt lille, 
og startede til børnetræning i klub-
ben sammen med sine bedsteforæl-
dre og sin lillesøster Viktoria. 

Olivia bor sammen med sin familie i 

Hammel, og har derfor et godt stykke 
vej at køre for at komme til træning. 
Alligevel har hun mødt trofast op til 
træning i mange år, og deltager i løb 
og stævner, så ofte hun kan komme 
til det. Sejt!
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U-times

Månedens løber - december
Oskar Skajaa

Oskar bliver lige straks 10 år, har 
været medlem af klubben i et år, men 
har allerede gjort sig bemærket til 
træning og konkurrencer. 

Sidste forår deltog han i børnetræ-
ning, efter sommerferien rykkede 

han op til ungdom og giver den 
nu gas til træning i mørke og med 
lampe. Han er en super god kamme-
rat, og i efterårsferien deltog han i 
efterårsturen til Sverige. En super sej 
løber, I skal holde øje med.
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STAFETTEN

Stinne Skammelsen
Steen Larsen-Ledet har sendt stafetten videre til Stinne Skammelsen, 

for hvordan er det at have hele familien med til løb? Nu fokuserer vi 
mest på Stinne, men måtte lige udsætte interviewet, fordi familien var 

i gang med at fejre sønnen Thors fødselsdag.

Fortæl om din debut som  
orienteringsløber
Jeg var 9 år, og jeg er næsten sik-
ker på, at det var på Himmelbjerget 
med min storesøster. Vi skulle løbe 
en mellemsvær bane. Det var alt for 
svært, og jeg kan huske, at jeg sad 
på en sten og græd, indtil der kom 
en og hjalp.

Mine forældre fandt ud af, at vi nok 
ikke lige skulle starte med mellems-
være baner...

Hvor ofte træner du?
Uhh.... Ca. 4 gange om ugen. En gang 
styrketræning og 3 løbetræninger, 
men faktisk ikke så meget o-træning. 
Medmindre skygning til ungdoms-
træning tæller med?

Hvad er det største naturople-
velse, du har haft?
Der er godt nok mange at vælge 
imellem. På en vandretur i Østrig et 
sted syd for Salzburg kom vi - jeg, 

Anders og børnene - op over en 
bjergkam. Det har jeg prøvet mange 
gange før, men denne var det spek-
takulært smuk, og det var med hele 
familien.

Hvad er den største oriente-
ringsoplevelse, du har haft?
Det var til et lille løb lidt syd for Not-
tingham, hvor vi boede dengang. 

Løbet var på en højslette - et meget 
specielt terræn, hvor der også var lidt 
vand over det hele. Tågen var så tæt, 
at man kun kunne se få meter frem. 
En gang imellem lettede den, så man 
fik et overblik, men tyknede så til 
igen. Min mor troede, at hun skulle 
hen bag en sten og klippe en post, 
men så var det et får!

Og det største bom?
Det var førsteturen på Jukola for 
Nydalen SK's førstehold i 2001. Det 
var ikke det længste i hverken tid 
eller kilometer, men det mest betyd-
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STAFETTEN

ningsfulde. Jeg havde startnummer 
1 på brystet og var big time presset. 
Og jeg bommede så post 1 med 4 
minutter. Det føltes som en halv time. 
Vores andentur talte ikke med mig 
resten af Jukola!

Hvor mange lande har du 
løbet i?
Danmark, Norge, Sverige, Finland, 
Estland, Polen, Tjekkiet, Rumænien, 
Bulgarien, Østrig, Schweiz, Slovenien, 
Italien, Frankrig, Spanien, Portugal, 
Belgien, Holland, Tyskland, England, 
Skotland og Australien. Det bliver 22 
lande i alt.

Hvad er du mest til – sprint 
eller ultralang?
Ultralang! Jeg kan ikke finde ud af 
sprint. Da jeg virkelig løb og trænede 
meget, løb man ikke sprint. Så det 
har jeg aldrig lært.

Det positive ved ultralang er, at man 
skal æde sig selv over lang tid og 
blive ved med at holde fokus og kon-
centration, selv når man bliver rigtig, 
rigtig træt.

Stinne og familie på vej til start ved Kr. Him. løbet sidste år.
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Redaktionen anbefaler
DEN FØRSTE...

...rigtige løbsweekend i forårssæsonen er en klassiker, du 
ikke må misse! - 9. og 10. marts

Nordjysk 2-Dages byder som altid på lækre klitterræner og en frisk 
dyst mod diverse nordmænd, der har valgt at tage turen til toppen 
af Danmark, for at starte sæsonen 'snefrit'. 

Det kan ikke garanteres at der ikke er sne i Tornby Klitplantage og 
Uggerby Klitplantage henholdsvis 9. og 10. marts, hvor den klassiske 
sæsonåbner spænder af, men fede oreinteringsoplevelser er der 
garanti for!

Tilmeld dig i O-service med det samme!

...terræner finder du uden tvivl til forårbebuderen Danish 
Spring i Nordsjælland - 23. og 24. marts

Fin bøgeskov og internationale modstandere plejer at være opskrif-
ten på en fed forårsweekend i Nordsjælland, og i år er ingen undta-
gelse, med mellemdistance og langdistance i Store Dyrehave.

Det er altid en fest at løbe Danish Spring, så sæt kryds i kalenderen 
og tilmeld dig i O-service så snart tilmeldingen åbner!

DE HURTIGSTE...

løb i forårssæsonen...
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Læs mere på side 6 og 7 her i bladet!

Redaktionen anbefaler
løb i forårssæsonen...

ÅRETS FØRSTE DM-MEDALJER...

...skal uddeles til DM i natorientering, der afholdes freda-
gen inden Danish Spring - 22. marts

Det er altid sjovt at løbe om medaljer og at mærke stemningen til 
et DM. I år kan det lidt undervurderede DM nat kombineres med en 
weekend i Nordsjællan til Danish Spring, da de to løb, ligger i sam-
me weekend, og skal løbes i kort køreafstand fra hinanden.

Så lad pandelampen op og husk kompasset, det er nødvendigt i 
Annebjerg ved Roskilde.

Tilmeld dig i O-service med det samme!

...er uden tvivl til årets første Divisionsmatch i Hoverdal 
vest for Herning - 14. april

Klubben har brug for alle mand i skoven til årets anden divisions-
match, hvis vi igen i år skal kæmpe med om DM-medaljerne til 
landsfinalen i DM for hold i efteråret, og ikke som i 2023, skal løbe 
for overlevelse i kredsens bedste række. 

Vi har brug for jer alle, så tilmeld dig i O-service allerede nu!

DET LØB, HVOR DER ER MEST BRUG FOR DIG...
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