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Kredsmester - og hvad så?

Jeg sidder her og kigger på en medalje. Den 
k jeg forrige søndag til kreds-mesterskabet 
i Uhrehøj/Myrhøj. Jeg vandt den ikke.

Den sørgelige kendsgerning er, at jeg k den på 
et meget snævert grundlag: Vi var tre tilmeldte 
i H35, hvoraf den ene ikke dukkede op, og 
den anden var fra Kolding og derfor ikke kunne 
blive kredsmester i Nordkredsen. Gennemførte 
jeg, så var det mesterskab hjemme. Så jeg 
opnåede at blive kredsmester samtidig med at 
stå nederst på resultatlisten! En lidt grotesk 
situation.

Det var ikke kun i min klasse, der var få 
deltagere. Faktisk var der kun 250 løbere til at 
befolke over 50 klasser - altså i gennemsnit ca. 
5 i hver klasse. Vi var tæt på at leve op til »hver 
mand sin klasse« den søndag i Himmerland. 
Det var nok mest synd for banelæggerne.

Løbet var klassiceret som et B-løb og 
kredmesterskab. Det lå først i oktober måned 
og i en udmærket skov, der ikke var skæmmet af 
store mængder undervegetation eller lignende.  
Selv vejret var godt. Forudsætningerne for et 
godt løb med mange deltagere var altså til 
stede, men de kom ikke - i modsætning til, 
hvis det var en divisionsmatch i en halvdårlig 
skov med under halvt så mange baner.

Spørgsmålet er, om ikke divisionsmatchen har 
dræbt det »gode gamle B-løb«, og man så må 
tage konsekvensen af det og afskaffe B-løbene 
helt! Når man nu er i gang, så kan man i 
samme omgang revidere alle stævnetyperne, 
så vi  slipper for at den halve løbskalender er 
fyldt op med D-løb - fordi man ikke kan eller 
vil opfylde reglementets krav til C/B-løb?

Ja, lad det være nemmere at lave løb - og lad 
os slippe for »hver mand sin klasse«.

/Kell.
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Tre korte og så den lange

Ja, det lyder bekendt. Betydningen her er 
dog, at klubben i løbet af de næste 10 
måneder skal afholde 3 små åbne løb og så 
det lange seje træk: VM2006.

Sidstnævnte blev der skrevet en del om i sidste 
nummer, så her vil vi blot præsentere de tre 
‘korte’, nemlig Vinterlangdistance den 15/1, 
Dansk Park Tour og Kristi Himmelfartsløbet i 
foråret. Så hold øje med kalenderen og bak op 
om løbene, enten som deltager eller hjælper.

Klubtræner

Som det kan læses andetsteds i bladet 
ansættes Henrik Jørgensen pr. 1/11 som 
klubtræner, hvilket giver et kærkomment 
pusterum for sekretariatet og forhåbentligt 
et løft for breddetræningen og dermed 
voksenfastholdelsen.

Voksenfastholdelse

Voksenfastholdelse har været en af vores 
“kæpheste” siden vi overtog sekretariatet, og 
vi føler da også at vi som klub er blevet 
dygtigere til at fastholde de efterhånden mange 
der på eget initiativ nder vej til klubben. 
Både vi og den kommende klubtræner kunne 
dog stadigvæk godt bruge noget hjælp. Som 
nyt medlem, der i udgangspunktet ikke er i god 
løbeform, kan det være svært at komme ind i 
klubben.

Har du selv haft problemer med at følge med på 
træningen eller har du gode ideer til hvordan 
vi bedre fastholder de knap så løbestærke, må 
du meget gerne henvende dig til os, så vi kan 
få startet et mere konkret tilbud op til denne 
gruppe.

Adventurerace

En anden gruppe, der gerne skulle komme mere 
fokus på i løbet af vinteren er “Adventure-
racerne”. Vi har fået en del henvendelser fra 
personer, der har deltaget i adventure-race i 
Danmark, og fundet ud af at det er en god 
idé at kunne nde vej med kort og kompas. 
Samtidigt har en del af klubbens medlemmer 
selv deltaget i disse kortere løb.

Martin B. P. har indkaldt til møde torsdag d. 
27/10 kl. 20.00 på Silistria. Alle interesserede 
er velkomne og mødet har til hensigt dels at 
nde ud af, hvilke ønsker og ambitioner de 
nuværende medlemmer har, og dels at lave 
et konkret oplæg vi kan tilbyde potentielle 
medlemmer. Sidstnævnte er selvfølgelig 
afhængigt, af at nogle af de fremmødte 
sammen med Martin vil være med til at udvikle 
konceptet og formidle det til eksisterende og 
potentielle medlemmer.

Silkeborg har med succes lavet en lignende 
“underafdeling” i klubben, og som 
udgangspunkt behøver vi ikke lave mange 
nye træningstilbud, men blot lave en mere 
struktureret form af de træninger, der allerede 
eksisterer på “græsrodsniveau”, i kombination 
med de ugentlige klubtræninger.

Henriette Jørgensen, René Rokkjær
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Arrangementssiden

Arrangementsudvalget
Randi Scheel rskh@stofanet.dk

Katrine Olesen katrine_olesen@hotmail.com

Trine Kristensen TK@markedsconsult.dk

Anne Skaug skaug@privat.dk

Caroline Andreasen c.m.andreasen@gmail.com

Christina Jacobsen cbjakobs@imv.au.dk

Klubfest 5. november

Årets klubfest ligger lige om hjørnet.   

Traditionen tro afholdes festen på Silistria den første lørdag i november: 5. november kl.19.00.

Igen i år vil vi bestille mad fra vores gode slagter i Lystrup og der vil blive solgt drikkevarer til 
festen.

Prisen for dette fantastiske arrangement bliver:
Voksne: 160 kr
Ungdom: 100 kr.

Tilmeldingen er bindende og skal ske senest den 30. oktober 2005 
· På opslag på Silistria
· Til Trine Kristensen på tlf.  22 620451 eller e- mail tk@markedsconsult.dk 
· Til Caroline M. Andreasen tlf. 40 549145 eller e- mail c.m.andreasen@gmail.com

Husk at arrangementsudvalget har brug for assistance både før og efter festen. Vi vil derfor opfordre 
alle til at melde sig med en hjælpende hånd. Blot kontakt en fra arrangementsudvalget.
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DM-stafet, Holstenshuus

Et hurtigt kig i vejrudsigten inden afgang 
sydpå fredag eftermiddag havde fået mig til 
at pakke både regntøj og vandtætte støvler 
til en lang weekend i det sydfynske.

Men da vi stod ud af bilen på en nyhøstet 
sydfynsk kornmark lørdag ved middagstid blev 
vi mødt af det fornemmeste sensommervejr. Og 
med en lang stafetdag på programmet, nåede 
jeg at synes helt godt om drivhuseffekten og 
sende taknemmelige tanker til vort broderfolk 
i Nordamerika for en stor indsats på den 
front… indtil jeg opdagede de godt og vel 
mandshøje brændenælder i kanten af marken, 
som tilsyneladende nød dagens og de seneste 
måneders fugtige varme fuldt ud så meget som 
jeg selv.

Morten Fenger-Grøn Outsiderne

Lidt bekymrende så de unægtelig ud, og 
samtidig kunne jeg ikke undgå at være lidt 
beklemt for, om jeg kunne klare at levere et 
for holdet brugbart orienteringsløb efter 2-3 
måneder uden løb med kort, i terræn eller i 
konkurrencefart, også selv om jeg efterhånden 
besidder en lidet eftertragtelsesværdig rutine 
i netop den disciplin.

Heldigvis kan man sige, at vi på baggrund af 
René Rokkjærs brækkede fod, Martin Hansens 
kiksede sommer, min svagelige akille, Jens 
Knud Maarups overgang til veteranerne, og en 
stor mængde vand i Claus Blochs ører, som 
dog var blev hældt ud inden start, for første 
gang i mange år kunne stille til start lidt som 
outsidere.

Favoritterne

I stedet var det vel vore D13-16’ere, der 
- som Pans eneste forsvarende mestre med 
kun en enkelt udskiftning i forhold til i fjor 
- måtte bære det tungeste forventningspres. 
Trods dette tyngende åg k de reddet æren - 
men desværre intet metal - med en 6.plads. 
I stedet blev det ungdomstræningsveninderne 
fra Århus 1900, der løb med guldet i år, 
hvilket man må sige vidner om Århusmiljøets 
imponerende bredde i den klasse.

Som Paner må jeg selvfølgelig skynde mig 
at  notere, at et par af mødrene k sig en 
revanchedyst i D150-klassen, og at det her 
lykkedes Pan at klemme sig ind på sølvpladsen 
lige foran søsterklubben.

Hygge på stænvepladsen.

Som det ses, så er næste generation ved at være klar 
til at overtage favoritrollerne.
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De hurtige damer

Også for de hurtigste damer blev det en 
strålende dag. Øst og FIF Hillerød var godt nok 
smuttet i skoven, men medaljerne stadig inden 
for rækkevidde da Gry Johannsen efter en god 
stabil førstetur kom ind på det, der lignede en 
tredjeplads. Og snart efter kom meldingen, at 
FIF’s Maria Konring havde glemt at klippe den 
ene publikumspost, så der reelt var tale om en 
andenplads.

Det nåede Rie Baun vist ikke at vide, men hun 
k løbet en rigtig ot 2. tur, som kom til at 
se formidabel ud, da den kun lod sig overgå 
af FIF’s Signe Klinting, som jo måtte nde sig 
i ikke at være noteret i den interessanteste 
ende af resultatlisten.

Ane Linde kunne derfor gå ud på sidsteturen 
med gode kort på hånden (nå ja, det gjorde vi 
vel egentlig alle), og selv om hun endnu langtfra 
er tvunget til opstilling i seniorklassen, viste 
hun sin klare berettigelse ved at løbe sølvet 
hjem i en tid som kun de 2 seniorelitedamer 
kunne matche.

I øvrigt hev andetholdet en imponerende 
femteplads hjem - om end tidsforskellen trods 
en n indsats af Henriette F. Andersen på 
andenturen nok må erkendes at afsløre, at 
bredden i denne klasse ikke er den bedste.

De hurtige herrer

Også i herreklassen var ansvaret for 
indledningen lagt i hænderne på I.B. 25, 
2.th., og da Gry jo var optaget til anden 
side, måtte Christian Christensen holde for. På 

Nr. 2 i D min. 150: Mona Nørgaard, Hanne Møller 
Andersen, Vibeke Jørgensen.

Nr. 2 i D 21: Rie Stenhøj Baun Christensen, Ane Linde 
og Gry Johannsen.

Stafetstart i H21 - med Christian Christensen i front. 
(Foto: Torben Utzon)
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bedste pøbelwhist valgte vi således at spille 
vores sikreste kort først, lade mig fylde op på 
andenturen og Claus stå for afslutningen. Og 
i hvert fald på min cykeltestrunde havde jeg 
jo en dugfrisk rekord med i bagagen, og Claus 
var jo VM-løber og alt muligt, så … så længe 
bolden er rund …

Og som altid når jeg får fornøjelsen af at løbe 
stafet med Christian løb han selvfølgelig som 
et billigt urværk fra Taiwan (= noget hurtigere 
end man skulle forvente, så skidt med at 
det kun holder et par timer), og sendte mig 
således i skoven som 3’er, men med de værste 
konkurrenter lige bagved.

formen, og den ikke eksisterende sekundviser 
på det taiwanesiske ur nåede et par runder fra 
Claus gik af sted til Carsten kunne få lov at 
følge efter.

Men så længe bolden er rund … skal man 
aldrig afskrive Carsten J. Med sit vel nærmest 
eneste klasseløb i denne sæson løb han sig 
op og forbi Claus og Mikkel og tog endnu et 
mesterskab. Mikkel blev slæbt med til sølvet, 
mens Claus brækkede helt over og joggede 
hjem i et tempo så vi andre nåede at blive helt 
nervøse for bronzemedaljerne, som dog ikke 
kom i reel fare.

De voksne

Nu blev det de voksne mænd, der måtte 
bære ansvaret for at få trukket et mesterskab 
med hjem til klubben. Pan har da også stolte 
traditioner i disse klasser, men lige netop den 
dag endte det meste ved lige ved og næsten.

I H40 blev det til den irriterende fjerdeplads. 
Men ok, med det meste  af et kvarter op til 
medaljerne havde det nok været svært at få 
mere ud af.

Mere snævert var i det i H50, hvor det var 
mindre end 2 minutter, som gjorde forskellen 
på podiet og endnu en fjerdeplads. Og for 
H55’erne på femtepladsen var det en håndfuld 
minutter der manglede (eller tværtimod?).

I H60 lykkedes det endeligt at få klemt sig op på 
podiet. Skal man nu udvise vanlig journalistisk 
tæft for at bøje ethvert faktum efter den 
valgte vinkel på historien (som altså lige nu 
er lige ved og næsten), kan man måske sige, 
at der også her var plads til ærgrelse, da der 
kun var sølle 54 sekunder frem til guldet og 
samtidig over 10 minutter til forfølgerne. Men 
de k dog både vist klubdragten på pallen - og 
metal med hjem.

Urværk fra Taiwan...

Det første par hold k jeg da også klemt 
mig forbi allerede på vej mod 1’eren, men 
til gengæld mærkede jeg hurtigt den lune 
ånde fra Fåborgs Christian Nielsen og  Tisvildes 
Jesper David i nakken. Til gengæld havde 
Christian Hansen fået stækket Farum grundigt 
allerede på førsteturen, så vi var allerede i 
gang med at løbe om medaljer. På en bane 
med lidt få gainger for min smag føltes det 
tungt at løbe rundt med de andre i ryggen, 
men det lykkedes at minimere fejlene, holde 
afstanden til Fåborg mens Tisvilde røg af - og 
således sende Claus ud i front. … Men så længe 
bolden er rund…

En stærk sidstetur kunne forventes af Fåborgs 
Mikkel Lund, der havde vist superform ere 
gange i ugerne op til. Til gengæld havde Carsten 
Jørgensen længe haft svært ved at nde 
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… Og så var der selvfølgelig lige H35’erne, 
som jo kan ødelægge enhver god journalistisk 
vinkling. Godt nok måtte Ebbe Nielsen efter 
førsteturen se sig distanceret med nogle 
sekunder af skribentens broder i en 
Koldingdragt, men Thomas Hjerrild og Jens 
Knud på de sidste 2 ture sørgede for at pille 
al spænding ud af klassen. Kolding viste godt 
nok imponerende bredde ved at sætte sig på 
både sølv og bronze - endda uden deres måske 
stærkeste kort (forbundets dametræner, som 

Jens Knud forsøger at spurtbesejre Carsten Jørgensen. 
Han har endnu ikke helt accepteret, at de ikke 
længere løber samme klasse, og at det derfor var 
to guldmedaljer, der kom i mål der. (Foto: Torben 
Utzon)

Nr. 1 i H35: Ebbe Nielsen, Thomas Hjerrild, Jens Knud 
Maarup. (Foto: Torben Utzon)

kom hjem fra VM i Japan med en brækket 
fod), men stafetten var nu engang kun 3 
ture. (Og i øvrigt var PAN’s andethold længe 
førsteudfordrer til tredjepladsen, så mon ikke 
vi kunne være ganske godt med også på 4-5 
ture?)

Og med historien om  Ebbe, der efter - 
kan det blive 25? - års kamp i klubdragten 
langt om længe kunne hjemføre sit første 
danmarksmesterskab, kan vi så alligevel runde 
af i bedste Hollywood-stil.

Del af H35 banen - og det er altså ikke et vindervejvalg, men derimod redaktørens.
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“Man kunne gå hen og vænne 

sig til det”

Normalt når man skal til at tilmelde sig til et 
løb er det mest overvejelser over, om man 
kan den pågældende dag, men det plejer 
ikke at gælde DM-klassisk, hvis man er en 
entusiastisk o-løber. Det går gerne frem for 
alt.

Men i år havde jeg svært ved at vælge 
klasse til årets DM-klassisk, da tilmeldingen 
skulle sendes. Valget stod mellem den vante 
H21 klasse, eller den næsten 6 km kortere 
“veteranklasse” (H35). Umiddelbart vil jeg 
helst måle mig med de bedste, men efter 
ere ugers sygdom og småskader i årets løb, 
ville “DM-Lang” to weekender i træk nok være 
i overkanten. Derfor blev valget H35 efter 
lange overvejelser. Selvopfattelsen af at vælge 
“veteran klassen” blev også hjulpet på vej, 
da Ebbe i løbet af sommeren havde overtalt 
Thomas Hjerrild og mig til at stille op i H35 til 
DM-stafet dagen inden. Et stabilt resultat til 
DM-mellem i seniorklassen 14 dage forinden, 
havde dog igen sået fornyet tvivl om mit valg. 
Alt i alt en svær eksistentiel fase at gå fra 
senior eliteløber til super motionist i veteran 
klassen. I hvert tilfælde for nogen!

Som jeg ser det ndes der 3 slags H35’ere:

A) Dem, som stadig ser sig selv som eliteløbere 
og forsøger at kæmpe med de unge.

B) Dem, som erkender deres alder og glæder 
sig til at rykke op i H35 og dermed få kortere 
baner og lettere konkurrence.

C) Tidligere eliteløbere, som ikke længere er i 
samme form og derfor ikke ønsker at stille op 
i hverken H21 eller H35. H21 fordi formen ikke 
er til det. Og H35 fordi det ikke passer med 

selvopfattelsen, selv om de godt kunne lege 
med i toppen, trods begrænset træning.

I kan jo prøve at placere Carsten Jørgensen, 
Thomas Hjerrild eller Kell Sønnichsen…

Der ndes selvfølgelig undtagelser, men jeg er 
selv ved at bevæge mig fra A til B, selv om 
jeg stadig ønsker at konkurrere med de unge 
og dermed fastholde lidt af kategori A. Når 
først løberne er kommet op i H40, har de alle 
erkendt deres alder og klasse - og glæder sig til 
at konkurrere med sine jævnaldrende. Derfor 
er konkurrencen i H40 væsentligt tættere end 
i H35.

Jens Knud Maarup

En del af H35 banen.
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Efter at have vundet to DM’er i H35 ganske 
komfortabelt, må jeg indrømme at jeg savner 
den konkurrence, som seniorklassen giver. Her 
ved man, at hver enkelt bom kan koste en 
placering. Omvendt klager kroppen ikke så 
meget.

Selve løbet foregik i sydfynske Brahetrolleborg 
med Odense OK som arrangører. Udover 
stedvise brændenælder og enkelte kortfejl var 
det et fornuftigt arrangement. Selv havde jeg 
en lidt usikker start med bom på 3 ud af de 
5 første poster. Men derefter k jeg mere 
styr på orienteringen og løb et stabilt løb. Det rakte rigeligt til at vinde Arthur Bobachs 

smedejernsøkse med hjem.

Andre Pan-resultater

I D21 var der opgør mellem ungdom og rutine 
i form af Ane Linde og Yvonne Fjordside (Type 
A…), der begge havde valgt at “rykke en klasse 
op”. De løb begge ot og blev nr. 6 og 4 inden 
for samme minut.

I H21 var Claus Bloch bedst med en 7. plads. Dog 
ikke en topplacering som tidligere. Christian 
“Juniorben” Christensen lå længe i top 3, 
men gik temmelig kold og endte på en jævn 
15. plads. Med de takter Christian har vist i 
efteråret, vil jeg spå at han kan kæmpe med 
om pladserne til næste års VM, hvis han træner 
fornuftigt og undgår skader.

Klassen blev vundet af Henrik Jørgensen. Stort 
tillykke til vores tidligere ungdomstræner [og 
nye klubtræner, red].

Derudover blev det til guldmedaljer til Mona 
Nørgaard i D55 og Knud Sørensen i H65. 

Nu hvor sæsonen lakker mod enden, ser 
jeg frem til at få gennemført en stabil 
vintertræning, uden de mange afbræk som 
denne sæson har budt på, så jeg stadig kan 
drømme om at kæmpe i kategori “A”. Så får vi 
se om jeg kan tage kampen op?!
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DM Lang

DM Lang fandt i år sted i Jægerspris Nordskov 
en bidende kold efterårssøndag. 

Tidligt om morgenen d. 18/9 kørte jeg med 
Pan-folderen mod Jægerspris. Endnu et dansk 
mesterskab på den lange distance ventede. Da 
sidste weekends DM-baner (stafet og klassisk) 
havde stillet mig på en hård fysisk prøve, 
var jeg noget spændt på hvad dette DM ville 
byde.

Kan jeg klare den 16,2 km lange bane rundt 
i et forholdsvist teknisk krævende sjællandsk 
terræn?

Da vi ankom til stævnepladsen, forsøgte Ane 
og jeg at sætte vores klubtelt op til de kun 
11 fremmødte Pan-løbere, men den kraftige 
efterårsvind gav os store problemer. Efter stor 
kamp og et par hjælpende hænder k vi det op 
at stå, hvilket vi var glade for efter målgang.

Løbet

Med maxim i lommen og visheden om tre 
væskeposter, løb jeg optimistisk i skoven. Det 
gik nt frem til første væskepost, som allerede 
lå ved min post 4. Her havde jeg endnu ikke 
brug for energi, så jeg fortsatte. På de to 
efterfølgende langstræk følte jeg, at jeg tog 
de optimale vejvalg og stadig havde fuld fart 
i benene. Jeg havde fundet en god rytme, 
og nød det, efter min mening, total lækre 
sjællandske terræn.

Der skulle holdes tæt kort kontakt på 
størstedelen af strækkene, da det var meget 
afgørende hvordan man kom udenom de 
grønskraverede områder. Gennemløbligheden i 
disse var svingende, men oftest utrolig dårlig 
og de 11⁄2 meter høje bregner krævede stor 
brug af kompasset.

Jeg forsøgte at tage stivejvalg, for i kortere 
perioder at “slå hjernen fra”, banen var jo 
lang og koncentrationen skulle nok om alle 
omstændigheder blive svækket på sidste del af 
banen. 

Ved anden væskepost gav jeg mig tid til at få 
lidt energi og drikke et par glas vand. Jeg synes 
vores bane herefter blev teknisk sværere, der 
kom ere kurvedetaljer inde omkring posterne, 
og der blev mindre stiløb på langstrækkene. 
Ved post 11 lavede jeg for alvor mit første 
bom, hvor jeg smed ca. 4 min.

Tre fjerdedele henne på banen kunne jeg 
mærke trætheden, men jeg syntes stadig det 
var fedt og jeg forsøgte at holde yd. Ved 
tredje væskepost var et skud af energi virkelig 

Gry Johannsen

»det var meget afgørende hvordan man kom udenom 
de grønskraverede områder.«
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velsmagende og jeg var ikke i tvivl om at jeg 
nok skulle gennemføre dette. Desværre satte 
min klubkammerat Rie B. Christensen spurten 
ind lidt tidligere end mig, så ved målgang, 
efter 2 timer og 13 minutters løb måtte jeg se 
mig slået med et 1⁄2 min. Rie var strækvinder 
på banens sidste 5 stræk og snuppede bronze 
medaljen lige foran næsen på mig. Heldigvis 
var det Rie, så klubben k en medalje i hus. 
Maria Højer vandt foran Karina B. Knudsen.

Live tracking

Som noget helt nyt løb udvalgte løbere i H 21 
med en GPS-sender på ryggen, så tilskuerne 
på stævnepladsen kunne følge med i herrernes 
vejvalg og bom.

Kort før præmieoverrækkelsen samlede de så 
op på de re hurtigste løberes løb. Det havde 
været er skarp kamp på største del af de i 
alt 26,9 km mellem Troels Nielsen og Nicolai 
Nielsen. Men Nicolai løb til sidst af med sejren 
og vandt H 21 i tiden 2.35.58 bare 1 min. og 
12 sek. foran Troels. Jeg synes virkelig det var 
fedt at se og tror helt sikkert, det kan gøre 
sporten mere interessant for tilskuere.

Selvom vi bare var 11 Pan-løbere, der stillede 
til start, k vi alligevel 4 medaljer med hjem. 
Ane Linde nr. 1 i D20, Jens Knud Maarup nr. 

En noget træt Gry i mål. (Foto: Torben Utzon)

1 i H35, Mette Hjerrild nr. 3 i D18, og Rie B. 
Christensen nr. 3 i D21.

Jeg klarede den lange distance og havde en 
dejlig tur i skoven. Både arrangementet og 
banerne vil jeg gerne rose. Det var et fedt 
DM-lang!

»Jeg forsøgte at tage stivejvalg, for i kortere perioder at slå hjernen fra«
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Herrejulefrokost

To kåde drenge fyrede sidste år os som arrangører af herrejulefrokosten. Der var ere ting der 
ikke var tilfredsstillende med vores måde at gøre det på, og så er en fyring jo på sin plads, i 
lighed med de mange trænerfyringer i fodbold. 

Vi har begge lært af vores mødre, at man ikke skal blande sig i andres måde at gøre tingene 
på, da hver jo har sin måde, men vi har dog også lært, at man skal hjælpe andre hvis man kan! 
Vi laver derfor dette lille indlæg. Ikke for at hjælpe de kåde drenge Troels Nielsen og Henrik 
Jørgensen, men alle andre der går og venter på lidt information. Det er nemlig rart at få en 
dato i god tid, så dagen kan blive booket!

Book fredag aften den 16. december.

Hvad der skal ske denne aften ved vi ikke, men jeg er sikker på der snart kommer lidt info fra 
de kåde drenge.

Med venlige o-hilsner

Julenissen

KLUBMESTERSKAB 2005

Traditionen tro kårer vi vores klubmestre den første lørdag i november måned (i år d. 5/11).

Traditionen tro bliver løbsområdet hemmeligholdt til selve løbsdagen.

Traditionen tro bliver der nok lidt dus på ere baner.

Har du lyst til at kæmpe om titlen ‘Klubmester 2005’ så tilmeld dig på pan@orientering.dk 
eller ring til os på 86132380 inden mandag d. 1/11.

Vi mødes omklædte i vestenden af Ingerslevs Boulevard kl. 12.00, hvorfra der vil være 
fællesinstruktion og kørsel til startstedet. 30 minutter efter ankomst skydes fællesstarten i 
gang.

Håber mange vil deltage, så der bliver kamp om titlerne.

O-hilsner fra Sekretariatet
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VM 2006 har igen fået en sponsorchef, 
og nu efterlyses der hjælp fra en lokal 
sponsorkontakt i hver af arrangørklubberne 
samt input fra alle klubmedlemmer, der har 
gode ideer til sponsoremner.

- Det er med stor tilfredshed, at jeg nu kan 
fortælle, at vi igen har fået en sponsorchef, der 
ved noget om orientering. Det drejer sig om 
Thor Johannesen fra Horsens OK, der har gode 
erfaringer og ne resultater fra sponsorsøgning 
i lokalområdet. Thor er allerede er i fuld gang 
med at planlægge og strukturere sit arbejde, 
oplyser generalsekretær for VM 2006, Erik 
Nielsen.

- Efter det skuffende samarbejde med de 
professionelle marketingrmaer tror vi meget 
på, at Thor vil være i stand til at få 
resultater, og dermed sponsorindtægter, siger 
Erik Nielsen.

Han understreger videre, at det er nødvendigt 
med megen støtte til at få de rette kontakter 
til erhvervslivet i arrangørklubbernes 
lokalområder. Derfor har VM-ledelsen nu via 
styregruppen bedt arrangørklubberne om at 
lede efter en lokal sponsorkontakt i hver 
af arrangørklubberne, så der kan dannes et 
sponsorudvalg med en repræsentant fra hver 
klub. 

Der er en række praktiske opgaver, som det 
kan være vanskeligt at løse uden et vist 
lokalkendskab. F.eks. vil Thor gerne have en 
kontakt til de lokale erhvervsråd, så han kan 
arrangere et møde og diskutere mulighederne 
for lokale sponsorater. Desuden vil det være 
nt for Thor at have sparringspartnere til 
ideudveksling mv.

Medlemmer, der kunne være interesserede i 
at påtage sig opgaven, må naturligvis meget 
gerne kontakte deres klubformænd herom. Ud 
over sponsorkontakten vil Thor også meget 
gerne have ideer og inspiration. Så giv ham et 
tip, hvis du har ideer til mulige sponsorer, eller 
lad det gå via din klubs sponsorkontakt, når en 
sådan er fundet.

Sponsorater kan naturligvis være meget andet 
end klingende mønt: Præmiesponsorer, 
materialer til stævnepladserne, crew-tøj, varer 
til kiosk og cafeteria, VIP-bespisning og meget, 
meget andet.

Thor Johannesen kan kontaktes på ts@estate-
maeglerne.dk.

Nyt om WOC 2006 - Af: Bent Nørgaard

Ny sponsorchef ved VM

WOC DENMARK
1-5  august  2006

KONTAKTLINSE INSTITUTTET
Schandorffstræde 6-10,

8000 Århus C
Tlf. 86 13 79 11

E-mail: info@kontaktlinseinstituttet.dk
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Nyt om WOC 2006 - Af: Bent Nørgaard

De første 250 hjælpere til VM er nu på listen

Men der skal stadig bruges mange ere 
hænder

Hvor mange hjælpere skal der egentlig bruges 
til VM i slutningen af juli og begyndelsen af 
august næste år. Er det 500? Er det nærmere 
7-800? Eller er det endnu ere?

Ingen kan give et præcist bud, for som 
VM-crewkoordinator Elin Holm Jensen fra 
Horsens OK siger:

- Det afhænger helt af, hvor mange opgaver, 
de enkelte kan og vil påtage sig. Tidsmæssigt 
ligger mange opgaver fordelt, så hjælperne 
sagtens kan påtage sig mere end en opgave. 
Men det er klart, at jo ere vi bliver, jo bedre 
mulighed er der for, at alle også kan få god tid 
til at få del i de store oplevelser, der er ved et 
VM.

I øjeblikket (medio oktober) har listen over 
frivillige rundet 250 personer. Der er meget 
stor forskel fra klub til klub på, hvor stor en 
procentdel af klubbens medlemmer, der har 
meldt sig. Det kan man få et indtryk af  ved at 
gå en tur på nettet. Gå ind på den nye crew-
hjemmeside, crew.woc2006.dk. Her nder du 
under “Klubkonkurrencen” en oversigt, der 
fortæller, hvor mange der har meldt sig fra de 
enkelte klubber. 

Præmier

En klubkonkurrence er altså i gang. Hver 
måned trækkes der lod om tre asker rødvin 
til en hjælper fra den klub, der har relativt 
est tilmeldte hjælpere. Følg barometeret på 
hjemmesiden.

Endvidere er der i sidste ende en større 
præmie til den af arrangørklubberne, der 

stiller med est hjælpere i forhold til klubbens 
medlemstal. 

Og så kan det da tilføjes, at vi ved, at man 
i hvert fald i Silkeborg OK, der ikke ligger 
ret ot i statistikken i øjeblikket, har indledt 
en kampagne for at få mange ere navne på 
listen. Mon ikke også de øvrige klubber er godt 
i gang med at skaffe endnu ere?

Er du med?

Nogle er muligvis i tvivl om, hvorvidt de er 
tilmeldt. Der er givet mange tilsagn fra folk, 
når de er blevet spurgt, men ofcielt med 
er man altså først, når man er registreret 
hos crew-koordinator Elin Holm Jensen. Alle 
registrerede hjælpere nder du på en liste på 
hjemmesiden, så er du i tvivl, så kontroller om 
du er med, og hvis ikke så send en besked til 
Elin. Hendes mail er: teehj@horsens.dk

Når du først er tilmeldt, vil du desuden løbende 
modtage information om VM på e-mail (hvis du 
da har e-mail).

Hvad er du god til?

Elin vil altså meget gerne hurtigt have mange 
ere navne på listen. I behøver naturligvis 
ikke begrænse jer til klubmedlemmer. Venner, 
bekendte, familie, tidligere klubmedlemmer 
osv. er meget velkomne. 

Tilmeldingen sker lettest via nettet. På 
crew.woc2006.dk går du ind under “Crew”. I 
bunden af den side er der et link, hvor du kan 
downloade tilmeldingskuponen.

Du må også gerne sende et tilsagn til Elin på 
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adressen Husoddebakken 7, 8700 Horsens eller 
ringe på telefon 7565 7737.

Under “Crew” på hjemmesiden nder du 
desuden oplysninger om betingelserne for at 
deltage som hjælper ved VM - såvel hvad 
VM-organisationen kan tilbyde dig, som hvilke 
forventninger, der er til din indsats.

Og så opfordrer Elin i øvrigt meget kraftigt 
til også at udfylde rubrikken “Angiv dine 
arrangementserfaringer og kompetencer” på 
tilmeldingskuponen.

- Det er meget vigtigt, at vi ved, hvad folk er 
gode til, så vi får udnyttet kvalikationerne 
bedst muligt. Skriv derfor hvad du laver til 
daglig, og hvad du i øvrigt er god til, siger 
Elin.

Og hvilke kvalikationer er der så brug for? Lidt 
af hvert, kan det roligt fastslås. I sekretariater, 
ved start m.v. er der brug for nogle sprogkyndige 
til de mange udenlandske deltagere ved VM 
og WOC Tour. Til opbygning og ytning/
nedbrydning af arenaerne (stævnepladserne) 
er der brug for folk, der ved hvordan man 
vender en hammer og en spade. Der skal 
selvfølgelig også mange it-kyndige i sving. En 
elektriker eller to vil helt sikkert også være 
velkomne. Børnepasningen søger mænd og 
kvinder, der har et godt tag på børn. Kiosken/
cafeteriet har brug for folk, der i en fart kan 
“anrette” en pølse og smøre en mellemmad 
eller en bolle samt sørge for at ekspeditionerne 
forløber hurtigt, når der er tryk på. Der 
skal selvfølgelig også bruges mange folk til 
postudsætning og -indsamling samt bemanding 
af poster. Der skal betjening til i medie og VIP-
telte osv., osv.

Generalforsamling

Hermed indkaldes til ordinær generalforsamling 

Torsdag den 19. januar 2006 kl. 19.30 på Silistria.

Dagsorden
  1. Valg af dirigent
  2. Formandens beretning
  3. Forelæggelse af det reviderede regnskab
  4. Behandling af indkomne forslag
  5. Fremlæggelse af budget og eventuel kontingentfastsættelse for det kommende år
  6. Valg af formand (i ulige år)
  7. Valg af kasserer (i lige år)
  8. Valg af bestyrelsesmedlemmer jvf. § 6
  9. Valg af suppleanter
10. Valg af revisor
11.  Eventuelt

Efter generalforsamlingen byder vi på ost og rødvin. Vel mødt!

P.b.v. Sten
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Arrangementsudvalget efterlyser  

Da to af vores trofaste medlemmer, Randi Scheel og Henriette Andersen, har valgt at trække 
sig efter mange års tro tjeneste i arrangementsudvalg, søger vi nye medlemmer til udvalget. 

Vi arrangerer hvert år mellem 6 og 8 større og mindre arrangementer. Heriblandt kan nævnes 
klubturen, Skt. Hans fest, julearrangement samt klubfest. 

Som regel er der møde i udvalget 2 gange om året. Den ene gang er op til klubfesten, den 
anden i årets første måneder. Her gøres vi to og to ansvarlige for hvert enkelt arrangement. 
Så vidt muligt hjælper alle til på arrangementsdagen.

Byrden i udvalget er således begrænset, men der er “spidsbelastningsperioder” omkring de 
store arrangementer.

Udvalget består på nuværende tidspunkt af 5 kvinder, så vi har brug for ere medlemmer. 
Gerne mænd da vi ikke er nogen strikkeklub og gerne skulle afspejle kønsfordelingen i klubben 
generelt! 

Vil du være med i arrangementsudvalget, så kontakt en af os.

Trine Kristensen, TK@markedsconsult.dk, tlf.: 86 27 13 83
Anne Skaug, skaug@privat.dk, tlf.: 22 12 46 86
Caroline Andreasen, c.m.andreasen@gmail.com , tlf.: 40 54 91 45
Christina Jacobsen, cbjakobs@imv.au.dk, tlf.: 51 84 44 62
Katrine Olesen, katrine_olesen@hotmail.com, tlf.: 40 58 38 82

Vinter-cup

2005-2006

Så går vi i gang igen...

Årets vigtigste begivenhed er ikke VM, DM 
eller andre ligegyldige mesterskaber, men 
Vintercuppen!

Som enhver anden fornuftig idræts-
begivenhed, starter det med en prolog...

Sæt allerede nu kryds i kalenderen ved de 
første planlagte afdelinger:

 15/11 Prolog

 24/11 1. afdeling

 6/12 2. afdeling

1 5/12 3. afdeling

Nærmere om tid og sted vil komme på Pans 
hjemmeside senere.
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Alt er ikke VM. Der er også kvindeløb. 
Sædvanligvis er det på Mors Dag, og således 
også i 2006, hvor den falder på

14. maj 2006

Sæt allerede nu kryds i kalenderen ud for 
denne dato - vi har brug for dig!

Hvis du ikke kan den dag, så vil der også være 
behov for hjælp til

- udsendelse og uddeling af foldere

- udsendelse af startnumre

- pakning af gaveposer

- opstilling af stævneplads (13/5)

Nærmere omkring datoer for dette kommer i 
starten af næste år.

Generalsekretær

Kvindeløbet er nu blevet så stort, at bestyrelsen 
har besluttet, at der kan slås en stilling op som 
»generalsekretær« for stævnet. Nærmere om 
dette vil komme i næste nummer.

På bestyrelsens og juntaens vegne,

/Kell.

6

Sølv til Torbjørn Gasbjerg

Torbjørn Gasbjerg vandt sølv i et stærkt felt 
da de første forbundsmesterskaber i MTB-O 
blev afholdt i weekenden i Grib skov.

H21 banen var knap 30 km og blev vundet af 
Søren Strunge (Søllerød OK) på 1:54:23 hvilket 
var 4 minutter og 21 sek. foran Torbjørn. 
Således, med Lasse Pedersen (Ballerup) som 
nr. 3, blev medaljerne taget af 3 af de 4 
ryttere der også repræsenterede Danmark ved 
det nyligt overståede VM i MTB-O.

Også andre Pan’ere havde fundet vej til 
Gribskov og alle havde en rigtig god oplevelse 
i det nordsjællandske på nær måske René, 
der måtte trække/trille hjem med et bøjet 
forhjul efter et styrt og der var da også 
generelt ere skader end ved almindeligt o-løb. 
Dette var dog ikke noget der kunne ødelægge 
helhedsindtrykket af arrangementet, hvor FIF 
Hillerød bød på ne baner, et velarrangeret 
stævne og ikke mindst godt vejr.

Samtidigt måtte de este sande at MTB-O 
kortene byder på nye udfordringer til 
o-færdighederne og kræver en del træning 
selvom det jo ”bare er stierne man færdes 
på”, men som ere af rytterne sagde, så var 
det helt rart at prøve at være begynder igen og 
begå fejl man ellers ikke har begået i mange 
år. Med en snørklet bane betød den øgede fart 
da også en del ere fejlklip/manglende poster, 
men alt i alt et rigtig godt supplement (eller for 
de skadede: alternativ) til fod-orienteringen, 
der helt sikkert er kommet for at blive hvis 
man ser på det ne fremmøde i Hillerød.

For dem der skulle have lyst til at forsøge sig 
med MTB-O er der allerede lørdag den 22/10 
MTB-O træningsløb i Silkeborg og MTB-O cup i 
Rold d. 6/11.

Henriette Jørgensen
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Hep, ny klubtræner i Pan

Det er mig, Henrik Jørgensen. Nogen kender 
mig allerede, men for dem der ikke gør og til 
almindelig oplysning kan jeg fortælle:

Jeg startede min o-karriere i Viborg 
Orienteringsklub i 1987, som 8-årig, og det 
første kort jeg har gemt i  mappen stammer 
fra julenisseløbet i Esbjerg i 1988. Siden 
dengang er det blevet til o-løb i 16 lande 
og en del optrædender på både junior og 
seniorlandshold. 

Turen gik fra Viborg OK til Faaborg OK og 
har senest resulteret i et Dansk Mesterskab 
på den klassiske distance. Jeg har desuden 
løbet internationalt for Nydalens Skiklub i Oslo 
i sammenlagt 4 år og har i de seneste 2 år boet 
i Oslo.

Jeg har tidligere været ungdomstræner i OK 
Pan, og har i ere omgange løbet internationalt 
for OK Pan. 

Jeg har siden 2000 været leder i Nordkredsens 
ungdomsgrupper. I første omgang som posthund 
i U2-gruppen og siden 2002 som en del af 
lederteamet i juniorgruppen, bl.a. sammen 
med u-træner Torbjørn.

Ellers får jeg tiden til at gå med at studere 
Matematik-Økonomi på Århus Universitet, og 
deltage i  multisportskonkurrencer når der er 
tid. 

Træning

Med hensyn til den daglige træning vil jeg gøre 
opmærksom på:

Vintercuppen nærmer sig med hastige skridt, 
og går du og ruger på en fantastisk ide så er der 
mulighed for at arrangere en afdeling.

Hvis du brænder inde med spørgsmål angående 
træning så fyr løs, så vil jeg hjælpe med at 
nde et svar.

Jeg glæder mig til at se dig til træning.

Henrik Jørgensen

Begyndertræning

Dato Moment Skov

12/11 Ledelinjer  Fløjstrup
3/12 Kurver Storskoven
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Træningsplan

18/10 Int 12x2min/2.45min - ca. 1min pause
20/10 LK Bakketur
24/10  Styrke / boldspil
25/10 OL 6 x 1/1.5 km o-interval
27/10 LK Terræn
31/10  Styrke / boldspil
1/11 Int 7 x 4 min / 2 min pause, trekanten 
3/11  LK Bundtur
7/11  Styrke / boldspil
8/11 DT terrænrunder, 3 stk., 5 min pause
10/11 LK Bakketur
14/11  Styrke / boldspil
15/11 OL Vinter-cup, Prolog
17/11 LK Terræn
21/11  Styrke / boldspil
22/11 LK moderat på sti, linie på kort - 1.20
24/11 OL Vinter-cup, 1. afd.
28/11  Styrke / boldspil
29/11 Int 12x2min/2.45min - ca. 1min pause
1/12 LK Terræn
5/12  Styrke / boldspil
6/12 OL Vinter-cup, 2. afd.
8/12 LK Bundtur, >2 timer
12/12  Styrke / boldspil
13/12 LK moderat på sti, linie på kort - 1.20
15/12 OL Vinter-cup, 3. afd.
19/12  Styrke / boldspil
20/12 Int 4 x 7min/10min / ca. 2 min pause
22/12 LK Bakketur

OL = O-løb
LK = Langkøring
DT = Distancetræning
INT = Intervaltræning

Thomas Hjerrild

Multisport i Pan

Der er mange Pan’ere som dyrker 
multisport/adventurerace og mange andre 
har overvejet at komme i gang. I krogene 
har der været snakket meget om, at det 
kunne være en god idé at starte noget 
specik multisport-træning op og på sigt 
få nogle Pan-hold med til de forskellige 
adventureraces.

Derfor inviteres til møde:

Torsdag den 27. oktober kl. 20.00 på 
Silistria.

Mødets formål vil være at nde ud at, 
hvor mange Pan’ere, der er interesseret i 
mulitisport og ønsker specik multisport-
træning sammen med andre.

Ligeledes skal vi have fundet ud af, 
hvor mange, der ikke allerede er på et 
multisport-hold og gerne vil være med på 
et PAN-hold. Vi skal også have fundet et par 
personer, som vil være igangsættere, så vi 
kan få startet noget op. Der dukker helt 
sikkert også andre ting op, som vi vil snakke 
om på mødet.

Er du interesseret, vil jeg gerne have en 
tilbagemelding, så jeg har en idé om, hvor 
mange der dukker op til mødet.

Mvh.

Martin B. Pedersen,

martinbpedersen@hotmail.com 



Pan-Posten

23

Løbskalender

Dato Kat. Løbsområde Arrangør Bemærkning Sidste tilm.

19/10 Dn Vestre Pl. Holstebro OK Natteravnen 3
26/10 Dn Uhreskoven Karup OK Natteravnen 4
30/10 D Tversted Klitplantage OK Vendelboerne NOU Klub-dag 20/10
30/10 C Palsgård Horsens OK Klubmesteskabsløb 20/10
5/11 Ds Løvdal Mariager OK Blom-stafet 
13/11 D Hvalsøskovene OK-73 Jættemil 31/10
19/11 D Havre, Sten- og Ulvedal Pl. Karup OK Jubilæumsløb 13/11 
3/12 D Linddale Mariager Fjord OK Julepointløb 25/11
26/12 D Østskoven OK Esbjerg Julenisseløb 

SRL = Seniorrangliste, JRL = Juniorrangliste, SL = Stafetliga.

Yderligere oplysninger om løbene kan ndes i »den hvide løbsmappe« på Silistria eller på de enkelte 
løbs hjemmeside, der kan ndes via terminslisten på DOFs hjemmeside (www.dk.orienteering.org). 
Der er i listen her kun medtaget et udvalg af de løb, der ndes på terminslisten.

Tilmeldingsfristen ovenfor er sidste frist for tilmelding til løbet. Det er pænt at tilmelde sig et 
par dage før, så løbstilmelderen har lidt tid at arbejde i.

Tilmelding til løb gøres via www.o-service.dk (kræver login, der kan fås hos løbstilmelderen). 
Alternativt kan man også tilmelde sig til løbstilmelderen:
Knud Sørensen, Digevænget 11, 8330 Beder, tlf.: 8693 7517, e-mail: knudes@pc.dk 
Løbskonto: 3627 127-3213

Shell Service

Rosenvangs Allé 218
8270  Højbjerg
Tlf. 8627 2775

Er »vaskesponsor« for vores nye Caravelle.

Mortensen & Beierholm

Statsautoriseret Revisionsaktieselskab
Guldsmedgade 3
Postbox 175
8100 Århus C
Tlf. 87 32 57 00

Landinspektørrmaet

Hans J. Ovesen & Ove Kristensen
M.P. Bruuns Gade 41
Postboks 346
8100  Århus C



Træningsløb

Dato Terræn Banelægger Mødested Bemærk

22/10 *Vilhelmsborg Ole og Line Iversen Ved godset

29/10 Donsø Sande Karup OK Flugtskydebane Supertræningsløb

 http://www.karupok.dk/oloeb/supertraeningsloeb_29_10_2005.htm

05/11 *Hemmelig ?? Harald J. Plads Klubmesterskab

12/11 *Fløjstrup Jørn Riis m.. P-plads N for Skovm. Begynderinstr.

19/11 Nørlund Syd Herning OK Voulundgårdvej Supertræningsløb

 http://www.herning-orienteringsklub.dk/arrang/super05/indb.htm

26/11 Storskoven 1900 Grumstolen

03/12 *Marselisborg Nord C. & J. Overvad, Jørn Riis Silistria Begynderinstr.

10/12 *Storskoven Kell Sønnichsen, Michael KS Shelteret, Skelbæk Julearrangement

17/12 Marselisborg Nord 1900 Grumstolen

Løb markeret med * foran terræn er gratis for klubbens medlemmer.

Supertræningsløb kan man læse mere om på http://www.viborgok.dk/supertraening/index.htm

Starttid: Kl. 18-18.30 - Fra september dog 13-13.30.
Pris:  Træningsløb arrangeret af OK Pan på klubbens egne kort
  er gratis for medlemmer af OK Pan.
  For andre koster det 20 kr., dog 5 kr. hvis man selv har kort med.
Baner: Normalt 4 stk.:
  9 km svær
  6 km svær
  5 km mellemsvær
  3 km let
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