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Vester Allé 20 - 8000 Aarhus C
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Leder

Vi begynder at vaere gennem den mest
hektiske periode pa o-sasonen. Det baerer
dette nummer af Pan-Posten ogsa praeg af.
Laes om Ane Sofie, der blev nummer tre til
DM-nat eller om Simon, der var til Danish
Spring og leverede to rigtig gode lab.
Ligeledes kan du laese mere om Asbjerns tur
til Nordjysk-2dages. | pasken havde Pan en
stor gruppe lgbere med til et velorganiseret
paskelgb, hvilket du ogsa kan laese flere
forskellige indlaeg om.

Ud over at der sker en masse rundt omkring i
landet, er der ogsa en masse muligheder for
at komme ud med kort og kompas i
Aarhusomradet. Tirsdagstraeningen holder et
hgjt niveau anfert af traener Camilla
Bevensee. Og om lardagen har man fra tid til
anden mulighed for at preve kraefter med
traeningslgb.

Ved siden af alle lebene arbejder Pan
hardnakket pa at promovere klubben og tjene
lidt til klubkassen. Det kraever en masse
frivillige kraefter, og der er brug for alle. Det
kan du lase mere om pa side 20.

Godt forar fra redaktionen.

/Henrik, Anni, Kell, og Inge
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OK Pan overhalet
Danmarks starste klub

som

DIF har offentliggjort resultatet af sin arlige
medlemsregistrering, der viser et meget
stabilt medlemstal i DOF's klubber i 2015
sammenlignet med 2014. De allernyeste
medlemstal fremgar af O-service. Her
fremgar det, at vi i perioden fra 1. april 2015
til 1. april 2016 er blevet 101 flere aktive
medlemmer i de danske orienteringsklubber -
en stigning pa 1,8 %.
hejdespringer her er Silkeborg OK, der med
en stigning fra 275 til 324 medlemmer igen
har overhalet OK Pan Aarhus, der er gaet fra
285 til 290. Dermed mister Pan titlen som
Danmarks sterste orienteringsklub og ryger
ned pa andenpladsen. 69 af Pans medlemmer
er under 21 ar og udger dermed 24% af
klubbens medlemmer. Pa landsplan udger de
unge 18% af det samlede medlemstal.

Den absolutte

Sejr i divisionsmatch i

Kollerup

Som saedvanlig var det Silkeborg OK, vi skulle
passe mest pa i dagens Divisionsmatch i
Kollerup Klitplantage ved Fjerritslev. Det var
en blaesende, kold og regnfuld morgen, og
dagen fortsatte som blaesende, kold og lidt
mindre regnfuld. Heldigvis havde Aalborg OK

fundet frem til en lille mark i kanten af
plantagen, hvor der var traer pa alle sider og
dermed lae. Med start placeret taet pa malet
var det et fint set-up til en divisionsmatch,
hvor der altid er nye deltagere med.

Resultatet af matchen mod Silkeborg var teet,
men i den sidste ende slog vi dem - med blot
4 point. Som ventet var bade Herning OK og
Horsens OK overkommelige, og vi slog begge
med paene marginer:

Silkeborg OK - OK Pan Arhus : 123 - 127
OK Pan Arhus - Horsens OK : 153 - 89
OK Pan Arhus - Herning OK : 160 - 73

Ilkke mindre end 15 ferstepladser blev det til:
Signe Bille (D21B), Anneke Hald Bjergum
(D21), Seren Bobach (H21), Morten Fenger-
Grgn (H40), John Holm (H65), Lars Hest
(H35B), Regine Kaltoft (D12), Freja Kanstrup
(D12B), Kent Lodberg (H50), Mona Ngrgaard
(D65), Teo Hedegaard Richardson (H14B),
Stinne Skammelsen (D35), Anne Mgller Skaug
(D40), Silas Frederik Thomsen (H21B),
Carsten Thygesen (H35). Vi var ogsa den klart
starste klub i antal tilmeldte med naesten 100
- over 1/3 af samtlige tilmeldte.

Geet et kort - Hint 1

Der er en god chance for, at du
har labet der.
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Andreas Boesen

NightTrail

Nighttrail saesonen er nu blevet evalueret, og
vi havde igen en endnu bedre saeson.

Det startede forrygende i efteraret med
naesten 200 deltagere pa én afdeling, og det
har veeret lutter gode miner og kommentarer,
vi har modtaget fra lgberne.

Men arrangementet star jo ikke uden de
frivillige hjaelpere, sa der skal lyde en stor
ros og tak for alle klubbens medlemmer, der
har hjulpet med de forskellige tjanser. |
denne saeson er Tiodame-holdet ogsa kommet
med pa vognen, og det har betydet, at
arbejdsbyrden nu er bedre fordelt og
stemningen lige er steget endnu et hak opad.
Vi er vokset med opgaven, og det er det, vi er
bedst til.

Selvom staevnet har succes, sa onsker vi
selvfalgelig hele tiden at forny os. Hvordan
kan vi gare staevnet bedre med den samme
arbejdskraft, og hvad er det specielt laberne
saetter pris pa. For mange er det
konkurrencen ude pa ruten, for andre er det
glaeden over at sta i malet og have
gennemfert. Endnu bedre er det for de

fleste, at komme ind i vores dejlige klubhus
og nyde en skal varm suppe og fa sig en
hyggelig afslutning med vennerne og/eller
konkurrenterne.

Til naeste vintersaeson kommer vi derfor til at
justere lidt hist og her. Vi kommer igen til at
arrangere 7 afdelinger hen over vinteren, og
vi arbejder pa at gennemfgre en “2marathon
distance pa den
Derudover laver vi et loft pa 160 deltagere
pr. afdeling, da der skal vaere plads til alle
lgberne i klubhuset, hvilket ogsa gar det
nemmere at producere suppe. Desuden
kommer det nu til at blive sadan, at alle der

midterste afdeling.

leber med i konkurrencen skal betale, da det
har forvirret en del udefrakommende
deltagere, hvorfor de mader lgbere pa ruten,

der ikke kommer pa resultatlisten.

Sa alt i alt har NightTrail vaeret en stor succes
og | skal have stor tak for jeres hjaelp. Nu er
der bare at glaede sig til en endnu federe
saeson til naeste ar. | mellemtiden kan | sa
nyde de lyse timer, Tiomila og Jukola, som vi
kan deltage i med god samvittighed.

Er der kommentarer og indspil modtages det
gerne, men gor det helst i en velovervejet
formulering.

Foto:
Jeppe
Ruud




Klubnoter

Pan-Posten

OK Pan hold til Tio-mila

Klubben stiller med tre herrehold og tre
damehold. Der kan stadig ske aendringer
indbyrdes pa holdnene og i tilfaelde af skader

Specialforretning

LOBEREN

Vester Allé 20 - 8000 Aarhus C

vil der ogsa blive rykket rundt. Holdene, som L e
det ser ud ved udtagelsen, ser sadan her ud:
tur |cakm [Damehold 1 Damehold 2 Damehold 3
| 7.8|Cecilie Friberg |Caroline Edel Gjotterup |Ane Sofie Bjorgull
2 7.8(Josefine Lind |Ane Linde Grv Rosenkilde
3 8.5|Signe Soes Stine Bagger Hagner  |Inge Knudsen
4 4 7|Ida Bobach Caroline finderup Amne-louise Gadsballe
5 9.5(Maja Alm Mette Hjerrild Josephine Dewett
tur [cakm Herrehold 1 Herrehold 2 Herrehold 3
1| 13.7|dag Jonas Munthe Niklas ingwersen Mads Skaug
2| 13 4|skumring Claus Bloch Laurits Bidstrup Jens Christoffersen
3| 11.9|nat Tue Lassen Anders Konring Tobias Svarer
4l 16.6|nat / ugaf Seren Bobach Per Hjerrild Henrik Knudsen
5 5.8 |nat Christian Christensen |Henrik Markvardsen |Ebbe Nielsen
6 5.8|nat Andreas Boesen Lasse Gron Kent Lodberg
7 5.8|nat/gry Jeppe Ruud Bjarke Refshnd Kell Sennichsen
8| 12.6|grv/dag Rasmus Djurhuus Aske Jepsen Asbjorn Mathiasen
9 8.8|dag Stmon Thrane (Giacomo Frattar Torben Utzon
10| 161 |dag Eskil Schenning Stefan Petersen Lars Hjerrild

Husk at bestille!

Klubbens Sportldent-udstyr bliver brugt
meget - rigtig meget. Det er nadvendigt at
holde styr pa, hvem der skal bruge det,
hvornar.

Desvaerre er det gaet galt et par gange pa det
seneste, hvor udstyret ikke var til stede eller
til radighed. Sa husk at bestille det, nar du
skal bruge det -
barnetraening eller til DM.

uanset om det er til

Bestilling kan ske til Kell Sennichsen
(kell@soenniksen.dk), Jan Bille
(pan@orientering.dk) eller Juul Melgaard
(juulmeldgaard@hotmail.com). Og husk, at
det skal veaere fra det tidspunkt, hvor du vil
have det til radighed og til det tidspunkt, du
returnerer det til Silistria.

Kalenderen med bestillinger kan ses pa
klubbens hjemmeside under Klub-info ->
Booking af Sportldent.
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& Ane Sofie Bjaraul

DM-nat 2016

Arets farste DM blev afgjort i Hou Skov, ved
Mariagerfjord. Spent pa udfordringene som
ventet, lyttet jeg godt efter i follern da vi
karte nordover, for at snappe til meg noe tips
om terrenget jeg kunne fa brug for under
aftenens konkurranse. Vel
lykkelig over at staevnepladsen var rigget op

fremme, og

indenfor, hadde jeg planen klar, og ikke
mindst, benene foltes klare til dyst. Efter en
kort bustur ud til start, og god norsk
opvamning med Anneke (Hald Bjergum), var
det tid til start. Planen i hovedet lad; brug
stier og vejer, sikre indgange til alle poster,
ngje med retningen. Bommet lidt ind i 2.
post (30s) og skev retning pa 9. straekket,
ellers en god ferste runde/kortvend. Laber
for det meste ret pa til 11. post og
langstraekket veaelger jeg en venstrevariant ud
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Orienteringskort udgivet af Mariager Fjord OK
under Dansk Orienterings-Forbund.
Rekognoscering:

Micolal Zaar Nielsen og Arme Pedersen
Rentegning: Jern Blom.

Kortkonsulent: Kal @. Laursen.

Klubkort MFOK - DB - N

Mea) | N -
AZISUD L
= e L

SO A AT
b (PN
AP A
NGO "“;I
--.JI
o : .,x




Foto:
Jeppe
Ruud

Pan-Posten

b
e Mal

Sty HOU SKOV

#Ekvidistance 5m.
qlw:[ 2016 st ratteisar 16, marts,
" Ovienteringskort udgivet af Mariager Flord 0K
el under Dansk Orlenterings-Fortund.

scering:
Nicalal Zaar Niglsen og Ame Padersan
Rentegaing: Jeen Blom.
Kartkonsulent: Kal @. Leursen.
Klubicort MFOK - 08 = N
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DM nat d. 2. april 2016.

pa vejen og gennom startomradet. Ger det
enkelt og anvender mig af sti nesten hele
vejen, og tager posten fint. Derimod lagber
jeg pludselig 90 grader fejl pa straekket til
14, post, og taber op mod minuttet (pa et af
banens korteste straek). Da er jeg ude pa
sidste runde, og finner selvfalgelig pa noe
dumt... Fremfor at bruge hverken marken
eller stien, laber jeg rett pa, og setter meg
fast i noget teethed. Stresser en hel del
og
tager fejl sti
ind i posten,
og ma ud i det
abne omradet
bag
posten for at
hente mig ind.
De

poster
heldigvis

videre

om

sidste
gar

greit, og jeg

Framstilet med
anvendelse af
10Fs kortnorm

Specialsignatur:

DM nat 2016
D21, H40, H45 il N
-4 7,1km 16[3] [
i 7)o [A
18find [
19[s0] 171X
O----150m--->0

kan burge de sidste kraefter pa den lange
spurte til 19. post og mal. En litt traels
forneemmelse efter lebet da det ble noe
misser pa banens sidste del, men alt i alt, var
jeg ret tilfraeds over aftenens lgb. Troede
ikke det skulle holde til en topplassering,
men heldig nok for mig hadde jeg sekunene
pa min side, og kunne juble over min farste
DM-medalje som blev af bronze :)

Der er en god chance for, at du har

lgbet der i ar!
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'&’ Simon Thrane Hansen

Danish Spring

Jeg var en af mange Panere, der deltog i
forarets starste konkurrence Danish Spring i
slutningen af Marts. Danish Spring er
arvtageren efter det gamle Spring Cup, og er
efterhanden en af de eneste internationale
konkurrencer i Danmark, hvor store dele af
den internationale elite kommer og
konkurrerer. Danish Spring er for mig en
bebuder for foraret og konkurrencer, sa det
er altid et leb, jeg ser frem til med stor
glaede og laengsel. Men arets udgave var
alligevel lidt speciel for mit vedkommende,
da det var min faorste konkurrence som
senior-lgber, sa jeg glaedede mig til at teste
mig selv af mod nogle af sportens bedste.

Arets udgave bestod af en sprint I
fredag,
langdistance
(skov)udgave var
omkring en idylisk staevneplads i
Gribskov Nadebo, hvor der var

mellem legrdag og
Arets

centeret

sgndag.

samme mal bade lerdag og |
sgndag. Terraenet i Gribskov er .
meget typisk nordsjeellandsk. Da
jeg selv har leert at orientere i |4
Nordsjaelland, havde jeg derfor LA
lidt ekstra store forventninger til
weekenden.

Lerdagen bestod af en |
mellemdistance, der for mit
vedkommende var en .
laekkerbisken pa 7,6km med 29
poster. Jeg havde faet tidlig '
start og stod i startboksen med | A
en folelse af, at nu skulle den
bare have en over nakken! Da |/}

uret bibbede for sidste gang, vendte jeg
kortet og hammerede ud af stien ved
startpunkten. Denne taktik er sjaeldent god,
og det var den heller ikke i dette tilfaelde.
Jeg kommer lidt forvirret ind i omradet
omkring ferste post og laver et mindre svaj,
for jeg lettere stresset finder posten. Denne
lidt stressede folelse tager jeg med videre pa
resten af banen, hvor jeg laver en rakke
stgrre bom pa blandt andet post 6, hvor jeg i
ovrigt valgte at labe rundt pa stien. Jeg
kommer derfor i mal med en folelse af
skuffelse og frustration. Resultatet var
heldigvis ikke lige sa forfaerdeligt som min
egen folelse.

Sendag var det sa tid til langdistance -
17,2km med 38 poster (Det er hardt at blive
senior). Jeg havde efter lgrdagens erfaringer

10
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omkring skovens gennemlebhghed bestemt
mig for, at jeg ved hver eneste mulighed
skulle lgbe rundt pa stierne. Dette var
taktikken for lgbet. Jeg vidste, at starten gik

i et teknisk meget
svaert og diffust omrade

teenkte derfor, at jeg
skulle starte stille og
roligt ud (ogsa med
Y tanke pa
laengde). Jeg fik en god

banens

fokus rettet pa kortet

Dagens f@rste
langstraek kom til post 8, hvor jeg med det
samme valgt, at lgbe rundt pa stien nord.
Dette tror jeg var den rigtige losning. Efter
starten gik vi ind i en butterfly med to
forskellige varianter. Jeg lavede lidt smafejl

med en masse i butterflyen, men jeg forsegt at holde
hugninger igennem  fejlene sma og tage vejvalg med meget lav
noget bggepur. Jeg  ”bom-risiko”. Denne taktik forsatte jeg med

resten af vejen hjem, da jeg ved, at jeg har
en tendens til at bomme, nar trastheden
begynder at melde sig. Traetheden begyndte
for alvor at melde sig omkring straekket til
post 27, og derfra var det bare en lang kamp

Foto: start, hvor jeg fik taget ~ mod malet. Jeg kommer i mal fuldkommen
éﬁﬁge de forste par poster smadret i tiden 1:45:52, hvilket var 18:08

stille og roligt med

efter vinderen svenske Frederik Bakkman.
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Anna Spanner

&

Interview - bernetraning
2016

Alexander, 7 og Joachim, 8
Hvor laenge har | lebet orienteringslab?
er med til

”| ar er det 3. sasson vi

barnetraening.”
Hvad er det bedste ved orienteringslgb?

”Banerne. De er forskellige hver gang og sa

kan man spurte dem, hvis de ikke er sa
lange!”

Lgber resten af jeres familie ogsa
orienteringslab?

”Altsa vi er faetre, men det er kun os to der
leber orienteringsleb. Vores madre lgber bare
en tur sammen, nar vi er til barnetraening.”

Hvem er | sammen med nar | er til
bernetraening?

”Vi leber tit med Mads

Trillingsgaard. Hvis ikke sa lgber vi to bare

sammen

sammen. Men vi kan bedst lide at spurte
banerne og sla tiderne!”

Hvad er det sjoveste ved at vaere med til
barnetraening?

”Alt er sjovt!
Banerne er altid
gode og sa er
-'._ opvarmningen o0gsa
ret sjov. Alle mine
kyllinger op ad
bakke er rigtig sjov.
Det er ogsa altid

sjovt at vaere
sammen med de
andre barn til

opvarmningen og til
kagen bagefter.”
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'& Anni Sgrensen

Pasketur 2016

Anna Nykjaer, 12 ar gammel og er begyndt at
labe mellemsvaere baner i ar. Anna har lgbet i
43ar.

Hvormange gange har du veeret til
Paskelgb?

Denne gang var min 2. gang jeg er afsted
Hvem var du afsted sammen med?

Jeg var afsted med min familie: min far og
mor og lillebror Valdemar og lillesagster Eva.
De lgber alle sammen orienteringslab og lab
til paskelgbet.

Hvad lavede du de tre dage?

Ja, jeg lab jo selvfalgelig, men sa har jeg
ogsa hygget mig med alle de veninder jeg har
faet. Sa gar vi rundt og snakker, og vi hepper
ogsa lidt. Mine veninder kommer fra andre
klubber: Horsens, Silkeborg og Rold skov
orienteringsklub.

Hvad syntes du om skoven og banerne?

Jeg syntes det var en vild god skov, og
banerne var udfordrende, fordi jeg aldrig har
lgbet der for. Jeg er farst lige begyndt at lgbe
mellemsvaer sa jeg skal taenke mig om.

Hvad var det sjoveste?

Det er sjovt at vaere med til et stort lgb og
fantastisk at vaere der flere dage. Sa er der
lidt bedre tid til at vaere sammen med dem,
jeg kender.

Har du et godt rad til dem, der gerne vil
med?

Ja, de skal bare komme med - det er vildt
sjovt.Der er altid nogle at vaere sammen med
og det er udfordrene at lgbe, fordi man ikke
kender skoven.

Skal du med igen?

Ja, selvfalgelig.

GARMIN.
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& Kell Sgnnichsen

En pramierytters beken-
delser, del 3

Der var gaet to ar siden sidste paskelgb - nar
man sidder i en vogn hele tiden, som jeg
gjorde sidste ar, taeller det jo ikke - sa var
alle fortraedeligheder fra 2013 og 2014 glemt
og borte. Sa jeg meldte mig

Et eller andet sted var det nok lidt
overmodigt. Banelangderne i indbydelsen var
ret lange - laengere end jeg havde lgbet i 4
ar. Og sa tre dage i traek! N3, det fikser sig
nok, og jeg tilmeldte mig til min normale
lebsklasse denne gang - ikke noget med
"skadeklasse 2" denne gang af hensyn til den
(stadig) betaendte achilles-sene.

En masse grofter

Nar man tager til lab omkring Kolding, sa ma
man finde sig i grafter. Det er et grundvilkar
pa lige fod med myg i Sverige og ko pa
motorvejen. Jeg har ikke tal pa, hvor mange,
jeg sprang over gennem de tre dage, men
allerede pa farste etape i Fovslet, havde jeg
sikkert tangeret ars-summen indtil nu.

Allerede fra start var man hurtigt pa bagkant
med orienteringen - masser af stier og grafter
i forskellige retninger
og lettere usigtbar
vegetation pa trods af
.| arstiden. Det var sa
ogsa arsagen til, at jeg
/| ikke fik kigget ret
meget fremad og fik
dagens

| overraskelse:
langstraek til post 3.

Fire gange over den
samme brede groft.

ey 1T

forste

dtrine

Katrine diskuterer vejvalg.

Som jeg sa ikke fik et helt smart indlgb til.
Jeg har endnu ikke fundet ud af, hvorfor jeg
sprang over den samme brede groft fire(!)
gange ved indlgbet for alligevel at ende pa
samme side, som jeg startede fra. Derefter
gik det lidt mere slag i slag - eller rettere hop
i hop - indtil jeg blev hentet af Carsten
Thyssen med 4 minutter pa vej til post 13.
Han forsggte at traekke mig med ud i et bom
til nummer 14, men det lykkedes ikke helt,
og vi la og keempede et par poster mere, for
han slap fra mig - i et forseg pa et lidt bedre
vejvalg pa langstraekket til post 17. Det var
det sa ikke.

Resultatet blev en 9. plads - og dermed i den
bedste tredjedel. Godkendt!

Fuld fart frem og hovedet i scanning-mode

Anden etape var i Stenderup Midskov, som jeg
ikke havde lgbet i siden KUM i 1987.
Stenderup-skovene er mere abne end Fovslet,
sa det var muligt at lgbe endnu hurtigere.
Altsa indtil 100 m efter start, hvor jeg
sammen med flere andre fra samme minut
kom til et hurtigt stop foran en groft - en dyb
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¥ L groft!  "Shit, er
grafterne sa store

« her i skoven?!?)”
teenkte jeg. Kortet
blev hurtigt tjekket,
E: og jeg var beroliget.
Den var ogsa tegnet
som en bred groft.
Men den skulle jo
stadig passeres, og

det tog lidt tid.

1 (1} : " eniy
Ups, der var lige en bred
groft 100 m efter start.

Skaevt ud fra post 7 - sa Og sa var det ellers
jeg rundede den forkerte, med at fa gang i

men meget tydelige, fodderne igen. Der

teethed.

__skulle lgbes staerkt -
og ikke bommes.
Det gjorde jeg sa
alligevel ved post
8, hvor jeg - pa

i trods af, at jeg
- aktivt havde
tjekket, at jeg
havde set
taetheden lige
foran posten -

En - nyskabelse ; pa
barngbanen: Madpast:
med| saftevand
mariekiks.

alligevel lgb forkert. Det var en anden
taethed lidt mod syd, og jeg var kommet lidt
skaevt ud fra post 7. @v. Igen i dag skulle jeg
passe pa Carsten Thyssen, der i dag startede
kun 2 minutter efter mig. Skulle jeg fole mig
forfulgt? Og var det sa af Carsten eller af
arranggrerne? Men underligt og glaedeligt nok
naede han ikke op.

Jeg rgg ind pa en 7. plads,
konstatere, at jeg [RANT AS
skulle \

og kunne

have
nummer pa til f
tredje etape.

Hov, kurver!
Nu havde jeg

efterhanden laert
alt om grofter. Sa i

3 e i
dag skulle vi ogsa * “}?_l- S
leere om kurver. Gentag  efter  mig:
brombaerkrat er ikke

Allerede mellem

post 1 og 2 gik det
galt, da jeg netop ikke ville passere for
mange kurver. Sa jeg rog lidt for langt mod

passabelt!
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syd og rodede mig ind i et meget taet
brombaerkrat. Der sa ellers ud til lige at vaere
en abning... Det kostede en placering, da en
nordmand smuttede forbi mig, mens jeg
rodede rundt derinde. Ogsa post 5 laerte mig,
at jeg lige sa godt kunne tage kurverne. Der
ville jeg tage rundt langs stranden for at
undgd kurverne. Men der var spaerret
halvvejs, sa jeg matte kravle op ad skraenten
- 00og ned igen, fordi jeg tabte min Sl-brik!

Nordmanden mgdte jeg igen ca. halvvejs pa
banen ved post 12, og vi l& s& og vekslede lidt
mellem at ligge forrest. Jeg klarede det bedst
i terraen, han var bedst pa sti. Desvaerre var
der lidt for meget sti pa de sidste poster...

Altsa ingen praemie i ar heller. Jeg ma nok
erkende, at min meget korte karriere som
praemierytter (H45AK i Pasken 2013) er forbi.

Der var sa andre af klubbens medlemmer, der
kunne score praamier og vinderplaceringer:
Signe Skov Dalgaard (D10B), storesaster
Emilie Skov Dalgaard (D12B). Hattrick i D21A-
klasserne: Josephine Dewett Kristensen
(D21), Stinne Skammelsen (D21AK), Sarah
Naomi Thomsen (D21AM). Hos herrerne blev
det kun til en enkelt: Morten Fenger-Gron
(H40A).

Forplejning, forplejning, forplejning
faet os

Arrangementsudvalget havde

IRIMICA

Yes, | did it! Mette gennemfarte paskelabet.

indkvarteret pa Koldingegnens
Idraetsefterskole. Og sa gik de ellers i gang
med at lave mad, der var et kro-ophold
vaerdigt. Friskbagte boller om morgenen, tre
retter om aftenen. Der var ikke nogen, der
manglede noget. Maske det var grunden til,
at der godt nok ikke var mange vagne efter
kl. 22.30...

—— Custom sportswear —
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'& Kell Sgnnichsen

Stafetten - Bent Nielsen

Sidste nummers stafet-offer, Finn Arildsen,
sendte hurtigt stafetten videre til Bent
Nielsen. Han "er jo sadan en, som altid har
lagt meget arbejde i klubben, fx. lavet
klubbens bogfaring i de seneste 30 ar.”

Fortael om din debut som orienteringslaber

Det kan jeg darligt huske. Jeg blev hevet ud
med min fra til vintertraening i Kalundborg
Idraetsforening - omkring 1956/57. Vi lab ud
over markerne og i to klatter skov. Dengang
var posten en papskive med et 1x1cm
frimaerke, der viste, hvor den naeste post var.
Og sa skulle man rent faktisk prikke posten
ind med en nal pa ens kort - det skulle jo
kunne genbruges.

1 1960'erne var jeg sa aktiv, som man nu kan
vaere, nar man bor i Kalundborg uden bil.
Dengang skulle man lgbe godt i H21C fgr man
kunne rykke op i H21B og videre til H21A. Jeg
samlede point sammen nok til naesten at
kunne rykke direkte op i H21A. Men det var
for lange baner, sa jeg blev nadt til at lade
vaere med at klippe naestsidste post for ikke
at rykke op.

Jeg flyttede til Arhus i 1968 og meldte mig
ind i OK Pan i 1969.

Hvor ofte traener du?

Jeg traener fra post 1 til 2. Det bliver til
absolut alt for lidt, hvilket jeg ogsa kan se pa
resultaterne. Der er ofte ikke mere tilbage i
benzintanken efter 2/3 af banen.

Hvad er
den storste
orientering
soplevelse,
du har
haft?

Hm, bom,
bom. Den
er tricky.
Det er nok
den ene
gang, jeg
har vaeret

Bent har to gange faet Pan-
Praestationen for sit store arbejde i
klubben, senest i 2013.

med til
Tiomila.
Jeg kunne
ikke laese svenske kort og tagede rundt.
Ramte en forkert post 1 ved efterstarten, og
sa var alle vak. VM i Sverige i 2004 ligger
ogsa hgjt pa listen. Der havde jeg sa laert at
laese kortene og kunne godt finde rundt. Det
var rent flow indtil tredjesidste post, som jeg
ikke kunne finde - og matte opgive.

Og det storste bom?

En halv time pa New Zealand i 1989. Eller
ogsa var det tre kvarter. Det pa Craigmore-
kortet - et helt abent terreen med sma
klatter skov og nogle meget tricky klippe- og
stub-omrader. Jeg madte flere, der fortalte,
hvor post 7 var - men jeg kunne ikke finde
den alligevel. De 300 m tog 57:20!

Hvor mange lande har du lgbet i?
Danmark, Norge, Sverige, Tyskland, Holland,

Belgien, Schweiz, Frankrig, New Zealand og
Skotland - 10 lande.
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Asbjgrn Mathiasen

&

At lebe langt selvom man
kun kan lgbe kort

Jeg gar det tit. Jeg ved at andre ogsa ger
det. De gor det til WOC, til 10mila og
traeningsleb. Men endnu har jeg ikke set
nogen turde sta frem og fortaelle om et af
orienteringssportens store paradokser: At
lgbe langt, selvom man kun kan labe kort.

Nordjysk 2-dages d. 12.-13. marts var for mig
ingen undtagelse. Med et udlandsophold og
en gennemsnitlig ringe traeningsindsats i
januar og februar burde jeg labe kort. Maske
8 km de to dage? Men noget gik galt da jeg
gik pa o-service for at tilmelde mig. Om det
var den mandlige kaddhed eller mine latente
elite-ambitioner som tittede frem, ved jeg
ikke. Men da jeg stod lerdag til Nordjysk 2-
dages havde jeg 11,9km foran mig. lkke kort,
men langt.

Ud af starten er det afggrende at finde et
fornuftigt tempo, som man kan holde hele
vejen rundt. Men da jeg jo er vant til at labe
kort og desuden elsker klitorientering, sa
lagde jeg alt for hardt ud i forhold til
leengden af banen. Det andrer imidlertid
ikke pa den fantastiske fglelse at sprinte ud
af stien fra starten, finde et godt spor til
hgjre og spidde posten i lavningen. Sadan!
Orienteringslgb er fedt!

De forste fire poster gik fremragende i ren
mellemdistancestil med overfart og hurtige
beslutninger. Men intet varer evigt. Mod post
5 gav terraenet god mulighed for at saette et
hgjt tempo gennem det abne omrade. Selvom
min mor mange gange har fortalt mig, at man
skal vide praecis hvor man leber ind i en

taethed 2’er, sa vidste jeg det egentlig ikke
helt, da jeg skulle til at angribe posten. Og
da jeg sa heller ikke fik tempoet saenket nok
til at se, at posten sad en kurve over bunden
af bakken, sa fik jeg 2 minutters kravlen inde
i teetheden lige ast for posten.

Heldigvis fandt jeg tilbage i rytmen de naeste
poster. Mod post 8 maerkede jeg imidlertid
forste gang traetheden, da mit tempo blev
matchet af en 60-arig Gorm-lgber. Nu sparger
du sa nok om det ikke er tidligt nar der stadig
er 26 poster igen. Jov, alt for tidligt, men jeg
er jo ogsa kun vant til at labe kort.
Langstraekket til post 9 laser jeg med en stor
hgjrebue, hvor jeg lgber af den store sti helt
til den gule indhegning. Maske lidt langt
udenom, men nar jeg er traet, orker jeg bare
ikke at lgbe ligepa!

Fra post 9 til 15 har jeg fundet et passende
langsomt tempo, som passer til banens
laengde, og den abne skov gar det til rimeligt
let-lobte poster. Desveerre er gladen
kortvarig, da det abne klitomrade starter ved
post 15. Jeg er egentlig rimelig god til at labe
i klitter - man skal bare kigge op og labe. Det
giver god mulighed for at saette tempo, og
netop derfor er det forfaerdeligt, nar man er i
darlig form. Folelsen af at se en halv
kilometer frem og bare vide, at der ikke er
andet at gore end at lgbe derhen er rimelig
demotiverende, nar man kun er vant til at
lgbe kort.

Banen blev afsluttet med 12 poster inde i det
taette skov. Afslutningen pa en bane, der
egentlig er for lang til dig, er altid ekstra
udfordrende. Denne dag havde banelaeggeren
oven i kabet strgjet sand ud pa ALLE de sma
stier, sa fra post 25 matte jeg keempe mod en
lurende krampe i hgjre baglar. Ligeledes
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begyndte indersiden af mit venstre knae at
gore ondt, fordi jeg begynder at lebe som en
and, nar jeg bliver traet. Sadan har det altid
vaeret! Resultatet var et par dumme smafejl,
hvor jeg blandt andet vender kurvebilledet
forkert ved post 24 og beslutter mig for at
lgbe venstre ind i post 31.

Det gode ved at lgbe for langt er at det foles
endnu bedre, nar man ser malbaneret blafre i

KIRKEMILEN

Malestok 1: 10000
Akvidistance 2,5 m
Signaturer efter IOF's kortnorm.

Skive AMOK under

Dansk Orienterings-Forbunid

Nordjysk 2-Dages 2016
1113 marts

Orienteringskort udgivet af
Skagen OK & Motion og

vinden. Det kan godt vaere, at mit hgjre
baglar krampede, og venstre knae gjorde
ondt, men jeg fik alligevel fyret en fornuftig
spurt af. Eller det syntes jeg i hvert fald
indtil Anne Skaug henne ved klubteltet
spurgte om jeg var skadet - det lighede det
abenbart da jeg lgb i mal. Jeg matte svare:
”Nej, jeg er ikke skadet. Jeg er lgber bare
langt, selvom jeg kun kan labe kort”.

Kartet er rekognosceret og
rentegnet af Steen Frandsen
2015 © Copyright
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Hvad skal jeg lave?

Er du medlem af Pan og har en ledig stund
her i foraret, sa har vi et par gode forslag til,
hvordan du kan fa tiden til at ga, vaere i et
pragtfuldt selskab og samtidigt vaere med til
at lofte i flok og samle penge ind til klubben.

Femina lgb.

Et motionslgb sponseret af Femina og afviklet
i samarbejde med et eventselskab. Vi stiller
ra arbejdskraft, speakning og super heppere
til radighed og til gengaeld far klubben penge
til at finansiere de mange tilbud vi har.

Det skal stilles staevneplads op og pilles ned
igen - vi giver mad og drikke til alle, der
hjeelper.

Femina foregar i Mindeparken mandag den
23. maj - der kommer narmere besked pa
hjemmesiden.

Kontaktperson: Jan Haverslev

Run-Way-run-night

Et lidt usaedvanligt arrangement som foregar
pa flyvestation Aalborg. Vi skal i samarbejde
natlab pa

med Lions arrangere et

landingsbanerne. Flyvestationen vil vaere
lukket i tidsrummet, men alle lys vil vaere
taendt - magisk.

Lgbet foregar den 24-25. juni fra kl. 23-04

Dette arrangement har behov for vejvisere,
som samtidigt kan heppe pa de, der lgber. Vi
har ikke noget med opsaetning/nedtagning af
staevneplads at gare.

Kontaktperson: Ebbe Nielsen

Faelles Yoga

Et nyt tiltag vi har lovet at hjeelpe til med -
pa samme made som Femina og med samme
sponsor. Vi sgrger for den gode stemning (er
fritaget for at instruere i yoga, men du ma
gerne deltage..... 1) rydder op igen efter
brug.

Femina yoga foregar i stadionhallen - Ceres
Arena sgndag den 26. juni - der kommer
narmere besked pa hjemmesiden.

Kontaktperson: Camilla Bevensee

....og sa er der selvfglgelig ogsa de
arrangementer, der har noget med O-lgb at
gore: DM-mellem og Midgardsormen i august
maned.
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R med OCAD 8 af:
AO K"B Thomas Lindschouw
Kortet ar framstillat after
Udgivet marts 2016 i B
({© Copyright Aalborg OK ortefts,

4 \b Udsnit af Orienteringskort AOK-8
allo,
od &
Gt et kort ﬁf KOLLERUP
f & 1:10.000 2016
Kollerup - hvor vi var til ~iering: [Ekvidistance 2,5 m
divisionsmatch den 17. april. | R e E
Og i ovrigt vandt alle i CO‘A].[ @
matcherne. detsikre kort Dok Orientaringe-Eortund
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Traeningskalender
Dato Ansvarlig

3/5 Eskil Schgning
10/5 Thor Nerskov
17/5 Eskil Schgning
23/5

24/5 Rasmus Djurhuus
30/5

31/5 Thor Nerskov

6/6

Listen er kun midlertid, sa tjek for madetid og modested pa:

Tema

Tirsdagstraening
Tirsdagstraening
Tirsdagstraening
Styrketraening

Tirsdagstraening
Styrketraening

Tirsdagstraening

Styrketraening

http://www.okpan.dk/web/klubtraening.html

Bemaerkning
Kurvetraening
Kurvetraening
Postudsaetningsstafet

Straekplanlaegning

Straekplanlaegning

ennova
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Lebskalender

Dato Lgbsomrade

5/5 Bogsted Plantage

5/5 Storskoven Marselisborg
8/5 Silkeborg Senderskov V
21/5 Mindeparken, Aarhus
22/5 Palsgard Skov

28/5-29/5 Assens- og Glamsbjerg by
5/6 Vejle Senderskov

11/6 Odder by

18/6 Skanderborg by

19/6 Bogsted Rende + Tvorup @
24/6-26/6 Lemvig + Husby

1/7-3/7 Haraldsholm + Stursbgl

Arranger

OK Vendelboerne
OK Pans ungdom
Silkeborg OK

OK Pan

Horsens OK

Fire fynske klubber
OK Snab

OK Pan

OK Pan

Nordvest OK
Vestjysk OK

HTF

Bemeaerkning Sidste tilm.
NJ Stafet 29/4
Kr. Himmelfartslab 1/5
Gudenadysten 29/4
SprintChamp 18/5
Forarslab 12/5
FynskSprintCup+JFM-sprint 15/5
Vejlestafetten 27/5
SprintChamp 8/6
SprintChamp 15/6

Klitlgbet + NJ-lang 9/6
Vestjysk 2-dages

Vikingedysten

Yderligere oplysninger om lgbene kan findes i o-service eller pa de enkelte lgbs hjemmeside,

der kan findes via terminslisten pa DOFs hjemmeside (www.do-f.dk). Der er i listen her kun

medtaget et udvalg af de lgb, der findes pa terminslisten.

Tilmeldingsfristen ovenfor er sidste frist for tilmelding til lebet. Det er paent at tilmelde sig et

par dage far, sa lgbstilmelderen har lidt tid at arbejde i.

Tilmelding til lab gares via www.o-service.dk (kraever login, der kan fas hos lgbstilmelderen).

Alternativt kan man ogsa tilmelde sig til lgbstilmelderen:

Bent Nielsen, Sgkrogen 17, 8300 Odder, tlf. 8627 7300, 2072 4060, email: bent@kronborg?2.dk

Lebskonto: 1551 127-3213

23



~ OK Pan
ichsen
Vestervang 24; 6.
rhus C

v/Kell Sen
800

A

ningslab

Dato Terraen Banelaegger Bemaerk

14/5 Risskov Aarhus 1900

\\ \
’l'

28/5  True Skov Annemette Sgrensen

Madestedet kan findes pa:
http://www.okpan.dk/web/traening/traeningslob.html

Starttid: Kl. 11.00-11.30

Pris: Alle traeningsleb arrangeret af OK Pan og Aarhus 1900 er gratis for de to

klubbers medlemmer (aktivt medlemsskab). Prisen for gvrige deltagere er 20
kr., der betales pa stedet.

Baner: Der er normalt 3 baner at vaelge imellem: ca 3-4 km let, ca 5-6 km
mellemsvaer, ca 8-9 km svaer. Hvis der alligevel ikke lige er en bane, der
passer til dig, er du velkommen til at forkorte et af banetilbuddene.






