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Velkommen til Pan Posten

Keere medlemmer og venner af Pan

Velkommen til et nyt nummer af Pan Posten — vores
feelles vindue ind i livet i Pan. Her finder du nyt fra
klubben, kommende aktiviteter og sma glimt af alt
det, der binder os sammen som forening.

God laeselyst — vi haber, at bladet giver dig bade inspi-
ration og lyst til at veere med i faellesskabet.

/ Redaktionen og bestyrelsen

PAN POSTENS FREMTID

Det er efterhanden noget tid siden, vi sidst har
udgivet et nummer af Pan Posten. Det har givet os
anledning til at stoppe op og se pa, hvordan bladet
bedst kan udvikle sig fremover. Undervejs har vi haft
gode drgftelser om bade frivillige kraefter, gkonomi
og — ikke mindst — hvilken rolle Pan Posten spiller for
jer medlemmer i dag.

Bestyrelsens udgangspunkt er klart: Pan Posten

er en vigtig del af vores faellesskab. Samtidig er vi
nysgerrige pa, hvordan bladet kan leve videre pa en
made, der passer til nutiden og til jer. Skal vi fort-
sat have et trykt blad — maske ét eller to gange om
aret?

Fungerer det godt nok kun med nyhedsbreve, eller
er en kombination med Pan Posten bedre? Eller
findes der andre, bedre mader at na rundt til hele
klubben pa? Hvad med gkonomien, skal Pan Posten
sendes med DAO og kan vi viderefakturere forsen-
delse til alle jer medlemmer? Kort sagt: Vi ser mulig-
heder og vil gerne taeenke nyt —sammen med jer.

Derfor vil vi meget gerne hgre din mening. Senere i
dette nummer finder du et link til et sp@rgeskema,
hvor du kan dele dine tanker, gnsker og idéer. Dit
input er med til at forme fremtiden for

Pan Posten - og for, hvordan vi

bedst kommunikerer og deler

klub-liv i Pan fremover.

/ Camilla Bevensee,
redaktar Pan Posten

FORMANDENS HI@RNE

Keere alle

Vi vil gerne fra bestyrelsens side
komme med en lille, kaerlig op-
sang.

Vores fellesskab lever og ander
kun, nar vi alle er med til at bidra-
ge —bade med smil og opbakning
til de respektive traeninger, delta-
gelse i konkurrencer og arrange-
menter, men ogsa ved indimellem
at give en hand med bag kulisser-
ne, nar der er brug for det.

I en lille forening som Pan er vi
afhaengige af, at mange byder ind.
Orientering kraever flere frivillige
kraefter, end man umiddelbart
teenker. Hver uge skal der laegges
nye baner, poster skal seettes ud
og samles ind igen.

Det er den del, de fleste mgder
uge efter uge — men der ligger
0gsa en stor indsats bag selve
traeningsplanlagningen: Hvad
traener vi frem mod konkurrence-
saesonen? Hvor skal vi vaere? Skal
vi samle op pa treeningen med

feellesspisning?

Dertil kommer alt det usynlige
arbejde med kommunikation,
planlaegning og koordinering, som
far det hele til at haenge sammen.

U0 Derfor er det
vigtigt, at opgaverne
fordeles pa flere
hander.

Alt for ofte er det de samme an-
sigter, der Ipfter de samme opga-
ver. Det betyder desvaerre, at nog-
le aktiviteter risikerer at forsvinde,
fordi kraefterne ikke raekker — og
det gavner hverken faellesskabet
eller udviklingen i klubben.

Derfor er det vigtigt, at opgaverne
fordeles pa flere hander.

Sa overvej gerne, om du har mu-
lighed for at tage en ekstra tgrn
— maske hjaelpe til ved en treening,

arrangere et socialt indslag eller
byde ind med idéer og energi, dér
hvor der er behov. Sammen kan vi
lgfte endnu mere og sikre, at Pan
fortsat er et levende, inkluderen-
de og sjovt sted at veere.

Vi er allerede godt i gang med
et nyt klubar — og vi er faktisk
kommet rigtig fint fra start. Der
er masser at gleede sig til i den
kommende saeson og masser af
feellesskab at veere en del af. Tak
til alle jer, der allerede bidrager
med engagement, tid og godt
humer.

Husk: Dgren star altid dben for
forslag og nye initiativer — det er
jer medlemmer, der ggr Pan til
noget helt saerligt.

- Thomas Hornbeek,
formand i OK Pan Aarhus




Marselisborgskoven
- urgrt skov, ogsa af
orienteringslob

TEKST: Kell Sgnnichsen

Som de fleste har bemaerket gen-
nem det seneste ars tid, sa er der
blevet faeldet en del i skoven fra
Flgjstrup i syd til Blommehaven i
nord.

Det er ikke faerdigt endnu, idet der
fortsat nogle steder foregar “ve-
teranisering” - enkelte traeer bli-
ver mere eller mindre gdelagt for
at ggre dem attraktive for svampe
og insekter. Det har efterladt en
masse kvas i skovbunden, der

gor det svaerere at Igbe igennem
flere steder. Dertil er draen blevet
gdelagt og gréfter spaerret, sa der
er opstaet nye moser og smasger
og generelt mere vad skov.

Alt i alt opleves skoven nok som
mere besvaerlig at Igbe i, og den
gamle dbne bggeskov med fuld
fart ned gennem slugterne er pa
retur. Den udvikling vil fortsaette
de kommende ar efterhanden
som flere traeer veelter og bliver
liggende, skoven bliver mere vad
og tung, og underskoven skyder
op med nye vakster.

Alt dette er en konsekvens af
kommunens vedtagelse af, at
Marselisborgskovene ikke lenge-
re skal drives kommercielt, men
gores til urgrt skov.

Oprindeligt var det planen ogsa at
indszette kvaeg og vildheste, men

det blev droppet efter lenge-

re tids protester fra bade os og
andre brugere af skoven - lige fra
MTB over ryttere til hundeluftere.
Det er dog ikke lzengere vak, end
at SF sidste forar igen foreslog det
i byradet.

Men selv om feldningerne stort
set er feerdige, kommer der maske
alligevel til at ske zendringer i
skoven i 2026. Der er fra Natur

og Teknik-forvaltningen planer
om at oprette nogle store
“naturfokuszoner” i skoven, hvor
naturen har fgrsteprioritet. Det
betyder, at stier fjernes samt

at MTB- og ridespor omlaegges
uden om disse zoner, sa brugerne
“nudges” til ikke at bevaege sig ind
i dem ungdigt.

Desvarre betragter Grgnne Om-
rader i kommunen nu ogsa vores
brug af skoven som “ungdigt”, sa
det maske bliver steerkt begraen-
set, hvor meget orienteringslgb
kan finde sted i “naturfokuszoner-

”

ne.

Der eri alt 8 zoner:

* 3 ligger langs kysten og dak-
ker skraenten og skoven neden-
for denne fra Blommehaven og
sydpa, bortset fra omkring Moes-
gaard Strand. Der bliver ikke tilladt
overhovedet at Igbe der.

* 2 andre ligger nord for Giber A.
Der bliver det tilladt at lave trae-
ning, men ikke arrangementer om
fordret, hvorimod arrangementer
ogsa er tilladt om efterdret. Det
betyder, at arrangementer om for-
aret reelt kun kan finde sted nord
for @rnereden.

* 3 sidste ligger syd for Giber A
og sparrer hele Flgjstrup Skov.
Her bliver al Igb forbudt i forars-
sasonen.

Det er en ny udvikling med denne
foresldede begraensning, og det
ville klart have haft betydning for
vores holdning til zonerne - bade
stgrrelse og placering - hvis det
havde vaeret fremme pa et tidlige-
re tidspunkt i processen.

Pan er heldigvis “med ved bordet”
i Skovradet.

Kasserer i klubben og forstandig
pa skov og forvaltning, Kell Sgn-
nichsen ggr et stort stykke arbejde
for at holde klubbens fane hgjt og
veere med til at pavirke processen
og beslutninger, sdledes vi 0ogsa i
fremtiden kan Igbe orienteringslgb
i Marselisborgskovene.

KORT: Marselisborgskoven med de 8
'naturfokus'-zoner markeret med lilla.

Hjeelp os med at forme klubbens fremtid

Vi oplever generelt god opbakning
til klubbens aktiviteter, men vi

vil gerne blive endnu bedre — og
invitere endnu flere med ind i feel-
lesskabet. For at kunne udvikle OK
Pan i den rigtige retning har vi brug
for en bedre forstaelse af, hvordan
| bruger klubben i dag, og hvad |
gnsker jer fremover.

Derfor har vi udarbejdet et spgr-
geskema, hvor vi blandt andet
spgrger ind til jeres holdning til en
eventuel faelles mandagstraening -
“Silistriadag”. Men, vi gnsker ogsa
mere mere viden om jeres bredere
oplevelser i klubben, gnsker og
idéer til klubbens fremtid. Spgr-

geskemaet giver jer mulighed for
at dele bade konkrete forslag og
mere abne refleksioner om, hvad
der fungerer godt, og hvad vi som
klub med fordel kan ggre anderle-
des eller bedre.

Det er vores klare ambition at
bruge jeres svar aktivt og ansvar-
ligt — ikke som statistik, men som
dialoggrundlag.

Vi haber derfor, at | alle vil tage
godt imod spgrgeskemaet og
bruge lidt tid pa at svare. Jo flere
besvarelser vi far, jo bedre indblik
far vi— og jo bedre kan vi sammen
udvikle OK Pan som en klub, hvor

man fgler sig velkommen, engage-
ret og glad for at veere med.

Hvis man gerne vil supplere spgr-
geskemabesvarelse enten med

en opfglgende mail eller snak om
hverdagen og gnsker til fremtiden,
er man altid velkommen til at tage
fat i en fra bestyrelsen. Vi er klar til
at lytte.

Scan QR-koden
og svar pa
sporgeske-
maet:




Hvordan gar det med klubbens...

Mini- og bernetraening

TEKST: Camilla Bevensee

Mini- og b@grnetraeningen (4-8 ar)
har siden sommeren 2024 veaeret i
en rigtig god udvikling.

Med Camilla Bevensee og Asbjgrn
Kaltoft som fast traenerteam er
der stille og roligt vokset et livligt
og trygt miljg frem med stor op-
bakning fra bade bgrn og forael-
dre.

Til treening mgder glade familier
op, og der er et klart fokus pa leg,
bevaegelse i skoven og faellesskab
— preecis som det skal veere for
klubbens yngste.

Der er ogsa begyndt at komme
mere og mere hul igennem til, at
flere af de mindste deltager i ung-
domstraeningens feellesspisning,
hvilket er med til at hjeelpe med
fremtidig overgang til ungdoms-
gruppen. Opbakningen vokser
maned for maned og vidner om,
at bgrnene — og familierne — fgler
sig godt hjemme i klubben.

Samtidig er klubbens yngste i
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hgjere grad end tidligere blevet en
del af divisionsmatcherne. Trods
regn i Silkeborg og et for mange
foraeldre uvant setup, stillede OK
Pan med mere end 15 bgrn under
8 ar til den seneste runde i Nord-
kredsen i starten af oktober sidste
ar.

Traenerteamet ggr en stor indsats
for at “tage familierne med” ved
at fortaelle om matcherne, infor-
mere grundigt og skabe trygge
rammer — blandt andet med
faelles transport og hyggeligt sam-
menskudsgilde af kage og snacks.

Altialt gar det

altsa rigtig godt GEN
med traeningen for

de mindste i klub-

ben — og det vil vi

gerne bygge videre

pa. Med omkring

20 sma bgrn, der -
endnu ikke kan I
det hele selv, er

det dog en stor
opgave for blot to
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traenere. Derfor er der ogsa her
en oplagt mulighed for at bidrage
til klubbens faellesskab som en del
af treenerteamet sammen med
Camilla og Asbjgrn.

Du behgver ikke at have erfaring
med orienteringslgb — det
vigtigste er, at du har lyst til

at lege, veere i skoven og give
ungerne en sjov og tryg oplevelse
om mandagen. Har du lyst til at
vere med?

NEMSNITLIGT FREMM@®DE TIL
MINI- OG BORNETRZANING
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Ungdomstraening

TEKST: Iben Valery

Den ugentlige ungdomstraening

i Pan kerer fortsat rigtig godt, og
vi gar nuind i de lysere maneder
med endnu mere sprint pa pro-
grammet frem mod de danske
sprintmesterskaber. Det giver
masser af variation i traeningen og
ny energi i hverdagen.

Som det ofte er i en forening,
svinger deltagerantallet fra gang
til gang — men pa det seneste

har vi haft glaeden af at byde nye
Igbere velkommen, som bidrager
med bade godt humgr og engage-
ment. | gjeblikket mg@der omkring
20 unge Igbere op til traening hver
mandag, og der er selvfglgelig
altid plads til flere.

Derfor haber vi ogsa, at det
kommende introforlgb i april kan
tiltreekke endnu flere til ungdom-
straeningen — sa spred endelig
ordet!

Traenerteamet bestar lige nu af
Andrine Benjaminsen, Morten
Knudsen, Laura Hornbaek, Cecilie

Klysner, Casper Blakskjeer og Iben
Valery. | den neermeste tid skal

vi dog sige pa gensyn til et par af
traenerne: Cecilie og Iben gar pa
barsel, og Casper drager mod nye
eventyr i Sverige. Det giver samti-
dig mulighed for at byde nye kraef-
ter velkommen i treenerteamet.

Hvis du har lyst til at engagere dig,
er ungdomstraeningen et oplagt
sted at ggre det. Mandagstraenin-
gerne er bade hyggelige og socia-
le, og opgaverne fordeles fleksi-
belt mellem traenerne — vi skiftes
til at loegge baner og veere fil
stede pa dagen. Det er med andre
ord en overskuelig og menings-
fuld made at bidrage til klubbens
feellesskab pa.

Kort om treeningen. Vi mgdes hver
mandag kl. 17.00 pa Silistria og
kgrer samlet ud til dagens start-
sted. Hver traening afsluttes med
snacks, som en af Igberne har
med.

Cirka to gange om maneden har

vi tgrtraening efter selve Igbetrae-
ningen, og sidste mandag i ma-
neden samles vi til feellesspisning
sammen med foraeldre, hvor vi
uddeler den populaere "manedens
lgber” — en lille anerkendelse af
en lgber, der har gjort sig szerligt
bemaerket.

Udover den ugentlige traening
for ungdommen, har Igbere over
15 ar desuden mulighed for at
deltage i kredsens Talent Center
traening (TC).

Pan deltager hver torsdag med
en stor gruppe Igbere - faktisk er
Folleren fyldt uge efter uge efter
forst til mglle princip og ofte er
der brug for foraldre til at kgre
derudover. Traening foregar i
forskellige skove i kredsen er bl.a.
tilrettelagt af Oscar Sig Tranberg
fra Pan.

Humgret er altid hgjt og Folle-
ren fungerer som en vigtig del af
feellesskabet, hvor der forteelles
rgverhistorier og hgres musik.




Hvordan gar det med klubbens...

Panister (60+ traening)

TEKST: Ivan Christensen

Hver tirsdag mellem kl. 10 og
11 bevaeger en fast gruppe af
klubbens zeldste Igbere sig ud i
skoven.

Det er Igbere, der for de flestes
vedkommende er fyldt 60 ar —
men vigtigere endnu: Igbere med
stor gleede ved orientering, natur
og faellesskab. Typisk deltager der
mellem 15 og 25, og stemningen
er bade afslappet, hyggelig og
engageret.

Nogle Igber sammen to og to,
andre foretraekker at tage banen
alene —der er plads til begge
dele, og det er netop en del af
charmen. Gruppen bestar af en
blanding af “gamle”, garvede
Pan-lgbere og medlemmer, som
er kommet til inden for de sidste
par ar. Ogsa ikke-medlemmer har
mulighed for at kigge forbi og
preve kraefter med orienteringslgb
i et uformelt og trygt setup.

Der er tre baner at vaelge imellem,
sa man kan finde noget, der
passer til bade dagsform, fysik
og temperament. Banerne laves
typisk ud fra posterne til den
gvrige klubtreening — vi “snylter”
altsa lidt pa andres arbejde — og
indimellem benyttes ogsa faste
kontroller i skoven for at fa lagt
baner med den rette laengde og
variation.

Nar vejret er med os, bliver der
ofte tid til en snak bagefter. Her
vendes bade gode straekvalg og de
klassiske fejl, vi alle kender — og
ja, der er blevet taget mere end
én 180-graders vending gennem
arene. Det sociale samveer

efter treening er en vigtig del af
oplevelsen og er med til at ggre
tirsdagstraeningen til noget, man
gleeder sig til uge efter uge.

Man kan med et glimt i gjet sige,

at formiddagsholdet er en lille
klub i klubben. Vi er sjeeldent

pa Silistria samtidig med resten

af klubben, og det betyder, at
kontakten til de gvrige hold

ikke er sa stor i hverdagen.

Det kan maske virke en smule
argerligt, men erfaringen og
tilbagemeldingerne viser, at netop
dette koncept fungerer rigtig godt
for deltagerne, som de er nu.

Afslutningsvis skal der lyde en
stor tak til alle dem, der laegger
poster ud i skoven — og tager dem
ind igen. Uden den indsats ville
tirsdagstraeningen ganske enkelt
ikke kunne lade sig ggre. Jeres
arbejde ggr det muligt for endnu
en gruppe Pan-lgbere at fa gode
oplevelser i skoven hver eneste
uge.

Tirsdagstraening

TEKST: Mads Skaug

Hver tirsdag samles Pan-

Igbere pa tveers af alder og

niveau til klubbens ugentlige
tirsdagstraening. Typisk mgder der
mellem 15 og 30 Igbere op, og i
gjeblikket oplever vi en god og
positiv tilslutning - ikke mindst fra
flere unge lgbere, som bidrager
med energi og engagement.

Men, vi vil gerne se endnu

flere medlemmer deltage, for
tirsdagstraeningen er netop teenkt
som et traeningstilbud, hvor der er
plads til alle — uanset ambitioner
og erfaring. Af samme arsag har vi
2&ndret traeningsstart til kl. 17.30
for at vi gennem saesonen har
flere lyse timer, men ogsa for at
man kan na hjem i god tid efter
endt traening.

Traeningerne er bygget op

efter samme skabelon som
ungdomstraeningen, hvilket
skaber genkendelighed, kvalitet

og progression. Hver traening
tager udgangspunkt i ugens
treeningsmoment, som bliver
praesenteret ved traeningens

start, inden vi gar i skoven. Her
gennemgas fokus for dagen, og
der er god mulighed for bade
afklaring, spgrgsmal og dialog om,
hvordan man konkret kan gribe
dagens udfordringer an.

Selve traeningen kan forega pa
egen hand eller to og to - det
bestemmer man selv. Der er altid
nogen at spgrge bade fgr og efter
lgbet — og stemningen er praeget
af nysgerrighed og lyst til at
leere. For nye medlemmer er der
naesten altid mulighed for, at et
andet medlem kan lgbe med pa
et eller flere straek, sa man far ro
pa kortet, forstaelse for opgaven
og en tryg introduktion til bade
orientering og feellesskabet i
klubben.

ARRT/ Rk
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En vigtig del af tirsdagstraeningen
er det sociale. Efter alle
traeninger er saunaen tendt,

sa man kan fa sig en god snak.
Fzellesspisningerne er igen
kommet tilbage pa programmet,
hvor Igbere pa tveers af hold og
niveauer mgdes omkring maden.
Her er der dog ogsa brug for flere
haender — bade til koordinering
og afvikling — sa hvis man har lyst
til at bidrage i den del, er der rig
mulighed for at ggre en forskel.

Alti alt er tirsdagstraeningen et
centralt samlingspunkt i Pan:

et sted med struktur og kvalitet

i treeningen, men ogsa plads

til fleksibilitet, faellesskab og
forskellighed. Har du ikke vaeret
med fgr, eller har du haft en
pause, er du meget velkommen
til at kigge forbi. Der er ingen krav
om niveau — kun lysten til at veere
med.




Hvordan gar det med klubbens...

Trailtraening om torsdagen

TEKST: Camilla Bevensee

| marts 2025 blev der taget

et nyt ‘take’ pa klubbens
torsdagstraening, med opstart af
en helt ny ‘afdeling’ kaldet Pan
TRAIL.

Pan TRAIL er traillgb (Igb pa sma
spor og stier), hvor der er fokus pa
at komme ud i naturen og opleve
skoven sammen.

Der var stor opbakning fra start,
men med faldende fremmgde
henover efteraret, da lamperne
skulle taendes og kulden og
regnen entrerede til flere
traeninger. Der er dog bygget en
solid base, hvor cirka 15 helt nye
medlemmer i klubben pa skift
udger en dedikeret kerne, der

suppleres af Igbere fra Pan, der i
forvejen Igber orienteringslgb.
De nu varmere og lysere dage,
har sat skub i deltagelsen ftil
treeningen igen, og de kommende
maneder er der lagt op til fede
traeninger og ogsa faelles ture til
traillgb i weekenderne.

Kort om traeningen -

Torsdagstrail

Traeningen bestar som
udgangspunkt af en helt rolig
faelles opvarmning ud til fire faste
runder, der er placeret forskellige
steder i skoven, fra Kirkeskoven
over Thors Mglle og Svineryggen
til @rnereden.

Runderne er mellem 300 og

800 meter lange og bade flade
og mere kuperede, og de Igbes
som intervaller. Man styrer helt
selv intensiteten og tempo pa
runderne, sa der er lagt op til en
traening hvor alle kan vaere med
og tilpasse indholdet til lyst og
behov.

Efter runderne, Igbes der retur til
klubhuset i en gruppe, der Igber
lige hjem og en gruppe, der Igber
lidt ekstra kilometer rundt.
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EliteCenter og ESAA

Forrige seeson blev rammerne
omkring EliteCenter (EC)
Orientering i Aarhus @&ndret
som fglge af Team Danmarks
neddrosling af stgtten til Dansk
Orienterings-Forbund.

Opgaven blev overdraget til

OK Pan, der i teet samarbejde
med DOF udarbejdede et nyt
setup baseret pa velkendte

og gennemprgvede dyder som
kontinuitet, feellesskab og ansvar
taet pa hverdagen.

Den vaesentligste aendring i praksis
er, at det nu er Pan, der handterer
alt det administrative omkring
EliteCenter. Det geelder blandt
andet gkonomien, som fremover
varetages direkte af klubben. En
af beslutningerne var desuden, at
EC Igbere, der ikke i forvejen er

medlemmer af Pan, automatisk
nu er medlemmer af Pan. Det er
ikke i rekrutteringsgjemed, det
er mere for at sikre, at alle EC
medlemmer kan deltage i Pan
traeninger og dermed ogsa her
modtage kompetent treening,
men maske endnu vigtigere, at
EC medlemmer nemmere har et
socialt Igbefaellesskab, de kan
traeekke pa i hverdagen.

Selve traeningen varetages af
Lasse Falck Weber og Jacob
Steinthal. De kombinerer
deres egen elitesatsning med
treenergerningen og er med
til at sikre hgj kvalitet og
kontinuitet i morgentraeningerne,
der finder sted tirsdag og
torsdag formiddag. Sammen
arrangerer de ogsa enkelte
traeninger uden for Aarhus, sa

Igberne far nye udfordringer

og inspiration. | gjeblikket er
omkring 17 elitelgbere tilknyttet
EliteCenteret.

Parallelt med EC kgrer ESAA-
traeeningen (EliteSport Aarhus),
som er malrettet de yngre lgbere.
Treeningen er opbygget efter
samme overordnede set-up og
varetages af Andreas Bjerring, der
med stor faglighed og overblik
sgrger for bade struktur og
udvikling i treeningen.

Aktuelt har vi 7 Igbere tilknyttet
ESAA, og alle er ungdomslgbere,
der er indskrevet pa en
ungdomsuddannelse eller pa
sportsklasser i 8.-9. klasse pa
Rundhgjskolen.
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Hvad er Pan Elite - og
hvem kan vaere med?

TEKST: Ebbe Mgller Nielsen og Sgren Bobach

Elite lyder maske som noget

kun for de allerdygtigste, men i
virkeligheden er det et faellesskab
for alle, der har lyst til at engagere
sig lidt ekstra i klubben og udvikle
sig — bade sportsligt og socialt.

Vores navn handler ikke om at
vaere professionel eller bedst,
men om at samles med andre, der
braender for orienteringslgb og
trail. | Eliten arbejder vi sammen
om at skabe gode rammer for
treening, konkurrencer og sociale
aktiviteter — og vi laegger stor
vaegt pa, at alle kan vaere med,
uanset erfaring eller niveau.

Vi bruger tiden pa at planlaegge

og deltage i forskellige aktiviteter,
som for eksempel Night TRAIL,
hvor der er brug for bade lgbere
og hjalpere til at fa det hele til at
kgre. Vi arrangerer ogsa 1-2 Pan
ture, hvor vi kan prgve os selv

af i andre skove - senest var vi i
Nordjylland, men har tidligere
veeret en tur i Sverige for at
udforske andre terraener.

Det er faktisk en stor del af
feellesskabet — at vi sammen

far tingene til at ske, og at alle
bidrager med det, de kan. Hvis du
har lyst til at prgve kreefter med
Eliten, er du mere end velkommen
til at tage fat i os.

Du behgver ikke at kunne lgbe
staerkt eller kende alle kort;

det vigtigste er, at du har lyst

til at vaere med og tage del i
feellesskabet. Vi hjeelper hinanden,
leerer sammen og har det sjovt
undervejs.

Sa hvis du har taenkt, at Eliten ikke
er noget for dig, sa tro om igen

— her er plads til mange flere, og
vi haber at se nye ansigter bade
pa stierne og bag kulisserne til
klubbens events. Kom og vaer
med!
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Kan vi fa alle til at
modes | faste rammer?

Som | kan lzaese i afsnittene om
klubbens aktiviteter, sa foregar
traeningerne hver for sig.

Det er der selvfglgelig en mening
med, men hvad om vi jeevnligt alle
lgb samtidigt, sa Silistria kunne
emme af aktivitet og godt humgr
pa én gang? Ville det hjlpe

pa feellesskabet og kulturen i
klubben?

Maske skal vi forsgge os med én
stor traening den sidste mandag

i hvert kvartal? Altsa en traening,
hvor bade ungdomstraeningen,
bgrnetraeningen og
tirsdagstraeningen pa

samme tid har Silistria som
omdrejningspunkt. Vi kunne kalde
det “Silistriadagen”. Det kunne sa
veere med instruktion forskellige
steder i huset pa tveers af de
enkelte afdelinger, Sl i skoven og
faellesspisning efterfglgende?

Pa den made kan vi leere hinanden
bedre at kende pa tvaers af alder

og erfaring og skabe en stor,
hyggelig faelles traeningsdag

i klubben. Maske er der ogsa
flere foraeldre til bgrne- og
ungdomslgberne, der far lyst til
at deltage i klubbens treeninger?
Kunne det veere en ide?

Vi stiller spgrgsmalet i
spgrgeskemaet. Hvis der er, sa
skal der nedseettes en gruppe, der
prioriterer og koordinere dette
over en periode.

Frivillighed

Der er brug for frivillige i Pan.

Pa mange omrader er der flere,
der yder en stor indsats, men

vi oplever ogsa, at der er for
mange ting, der falder pa for fa. |
bestyrelsen oplever vi, at vi alt for
ofte bliver et administrativt organ,
der hele tiden skal tage stilling til
OG udfgre alle mulige opgaver.

Det er hardt i leengden og vi
mister at kendskab til for mange
ting fortsat centreres pa for fa
personer.

2026 bliver aret, hvor vi i
bestyrelsen vil arbejde for at flere
ting kommer ud til flere frivillige,
sa flere tager ansvar. Det kan lyde
hardt og tidskraevende, men det
behgver det ikke vaere - hvis vi
hjeelper hinanden, sa kommer vi
langt.

Der er herefter en raekke faste
opgaver vi gerne vil samle i
forskellige grupper og udvalg.
Forhabentlig er der nogen, der har
lyst til at preve kraefter med noget

nyt og blive en del af det gode
feellesskab.

Husk, det skal vaere sjovt og give
mening. Der opstar et fantastisk
sammenhold, nar vi deler ud og
deltager — vi er her for hinanden,
og det er netop dét, der ggr Pan til
noget helt szerligt. Husk nu, at det
ikke er alle opgaver, der kraever,
at man er fgdt med et kompas

i handen. Der er brug for alle -
unge som gamle og nybegyndere
som erfarne.
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Fallesskab
Fremdrift

Paskelgb 2028

Apropos frivillighed, sa er
det i 2028 Pan, der star for
Paskelgbene.

Det bliver et spaendende
frivilligprojekt for os som klub,
men ogsa et projekt der kommer
til at kreeve mange ressourcer og
mange haender, hvis vi skal lykkes
med at lave et arrangement, vi
kan veere stolte af.

Derfor kommer opfordringen
allerede nu: Noter Paskelgb 2028
i kalenderen - Pan far brug for en
stor feelles indsats omkring pasken
2028.

Og ja — det er helt bevidst, at vi

siger det i god tid. Planlaeg gerne,
sa den store dannelsesrejse ikke
ligger omkring pasken 2028.

Vi er allerede i gang med de

spade tanker

Selvom der stadig er lang tid til,
er vi allerede begyndt at tage de
forste skridt i planlaegningen —
blandt andet med tidlige snakke
om skove/terraner.

Vi skriver ud nu, fordi vi ved, at
store arrangementer kun lykkes,
nar opgaverne bliver fordelt pa
mange hander Paskelgb 2028
bliver en “helklubsindsat, hvor vi
far brug for bade folk til konkrete

opgaver pa dagen/dagene — og
folk der har lyst til at vaere med i
planlaegning og koordinering.

Ambitionen: en samlet oplevelse
for alle, der hjaelper. Vi vil ikke
“bare” afvikle et Igb, men skabe
noget der kan matche, hvad andre
klubber har gjort i de senere ar.
Det kunne vaere spaendende at
skabe en samlet oplevelse for
alle, hvor vi lgfter i flok — og hvor
vi samtidig far skabt hygge og
feellesskab omkring indsatsen.

Mere info fglger i Ipbet af aret —
szt allerede nu X i kalenderen
omkring pasken 2028.
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JOBOPSLAG

& TRANINGSUDVALG - mangler
2-3 medlemmer

For at fastholde og videreudvikle
gode treeningstilbud i Pan er der
brug for mere liv og flere kraefter i
treeningsudvalget.

Traditionelt har treeningsudvalget
arbejdet med at planlaegge,
koordinere og udvikle klubbens
traeningstilbud - klubtraeninger,
Igrdagslgb og cuplgb. | dag
varetages tilrettelaeggelsen

af de ugentlige traeninger af
traenerteamet som helhed,
hvorfor det specielt er fokus pa
lgrdagslgb og cup-lgb der skal
revitaliseres.

Med flere engagerede i udvalget
kan vi sikre variation, kvalitet og
nye idéer

Udvalget mg@des typisk 2-3 gange
arligt med koordineringsopgaver
ind i mellem. Det er ikke
meningen, at medlemmer

af treeningsudvalget laver de
konkrete lgb, men de skal sta for
koordinering heraf.

Det er ikke ngdvendigt med et
stort kendskab til O-lgb. Bare

du har lyst til at hjeelpe med
koordinering kommer vi langt.
Kontakt bestyrelsen hvis du

er interesseret. Udvalget har
allerede i dag Jan Overgaard, men
der mangler 2-3 flere.

Hvis der ikke kommer flere
medlemmer til udvalget, vil
antallet af lgrdagslgb veere det
samme som i dag, hvilket er
meget fa.

& ARRANGEMENTSUDVALG -
skal genstartes med 2-4 personer

Arrangementsudvalget har
ansvaret for planleegning og
gennemfgrelse af klubbens
sociale arrangementer — Det kan
vaere alt fra det sociale omkring
klubmesterskaber, cuplgb,
klubfester, foredrag, sociale

ture og saerlige events i Igbet af
aret. Eksempelvis vil ogsa et evt.
forsgg med “Silistriadagen” skulle
arrangeres af denne gruppe.

Opgaverne i arrangementsudval-
get spaender fra idéudvikling og
koordinering til praktisk afvikling
og fordeling af opgaver pa dagen.
Man behgver ikke at kunne det
hele —indsatsen tilpasses tid, lyst
og erfaring, og mange opgaver
I@ses bedst i feellesskab.

Der forventes at udvalget
me@des 2-3 gange om aret for
at koordinere aktiviteter. Ved
specifikke arrangementer er
opgaven at koordinere og finde
medlemmer til udfgrelsen af
opgaver.

Kontakt bestyrelsen hvis du er

interesseret. Udvalget har ikke

eksisteret i et par ar, men nu er
det tid.

Hvis der ikke kommer gang i
udvalget haenger fremtidige
klubdage, klubfester, klubture i en
tynd trad.

& BESTYRELSEN - der mangler
et medlem i en 2-arig periode

Bestyrelsen i OK Pan har det
overordnede ansvar for klubbens
drift, udvikling og fremtid.

Bestyrelsens opgave er at skabe
gode rammer for klubbens
aktiviteter, stptte op om frivillige
og udvalg og sikre, at Pan fungerer
bade organisatorisk, gkonomisk
og socialt.

Lige nu mangler vi et 2

arigt medlem og har af
generalforsamlingen faet
bemyndigelse til at finde et
medlem uden om den normale
kadence ifm. generalforsamlingen.

Bestyrelsen mgdes 6-8 gange
arligt for at diskutere diverse
forhold omkring klubben. Der er
ikke behov for stor organisatorisk
eller orienteringsmaessig viden.
Kontakt en i bestyrelsen hvis du
har interesse.

Hvis ikke vi finder endnu et 2 arigt
medlem, vil der potentielt vaere
opgaver bestyrelsen ikke kan
varetage pa laengere sigt.

& JFM 15-16. AUGUST 2026 -
behov for hjaelp pa flere poster

Pan star for JFM stafet den 15.
august. | den forbindelse kommer
vi til at mangle flere hjzlpere i
forskellige sektioner.

Der vil komme mere information
senere fra staevnelederne Bjarke
Refslund og Morten Pedersen.
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DM Hold - sammen kan

vi gore det igen!

OK Pan blev senest
danmarksmestre til DM Hold i
2022 — og det vil vi meget gerne
opleve igen. Det kraever dog,

at vi star sammen som klub.
Bdrn, unge, xldre, nybegyndere
og erfarne Igbere har alle en
vigtig rolle, nar der skal samles
point til klubben ved arets to
divisionsmatcher i henholdsvis
maj og september.

Divisionsmatchen er en
landsdaekkende klubkonkurrence
i orienteringslgb, hvor klubber

i samme division mgdes og
keemper om point. Igen i ar stiller
Pan op i 1. division sammen med
Silkeborg OK, Horsens OK og
Herning OK.

Hvis vi vinder — eller bliver
nummer to — gar vi videre
til DM Hold, hvor de bedste
klubber i landet mgdes om
danmarksmesterskabet.

Pointene til klubben samles af

alle Igbere. Man far point efter
sin placering pa banen, men

det er vigtigt at understrege, at
lgbere pa begynder- og letbaner
ogsa giver point blot ved at
gennemfgre. Derfor har vi virkelig
brug for alle i skoven — uanset
niveau og erfaring. Hver eneste
indsats teeller!

Til divisionsmatcherne sgrger vi
som altid for, at det ogsa bliver en
social og hyggelig kluboplevelse.
Folleren kgrer, og vi opfordrer til
samkgrsel via Holdsport. Ebbe har
lovet at veere “divisionsminister”

i et forsgg pa at sikre sa mange
Igbere som muligt - og at vi stiller
“rigtigt op” i de mange klasser.

Vi satser desuden pa at finde
medlemmer der kan sg@rge for at
telte kommer med, at der bages
kager og andre hyggelige detaljer
— sa stemningen bliver i top.

Arets fgrste divisionsmatch
foregar lgrdag den 10. maj i Rold

Skov. Det er en bade spaendende
og flot skov, som samtidig ligger
relativt teet pa - sa der er ingen
undskyldninger for ikke allerede
nu at tilmelde sig via O-service.

Som ekstra forberedelse holder
Rasmus Djurhuus tirsdag den 28.
april kl. 19 pa Silistria et oplaeg
efter tirsdagstraeningen om
tekniktraening — med saerligt fokus
pa orientering i netop Rold Skov
(Se herunder for arrangementer
kaldet “Tirsdagsveerktgjskassen”.

Den naeste divisionsmatch er
den 6. september i Hald Ege
ved Viborg, og DM Hold afvikles
den 4. oktober i Ngrlund Syd
ved Herning. Sa szt allerede

nu kryds i kalenderen — og veer
med til at give Pan de bedste
forudsaetninger for endnu et
staerkt DM-resultat.

Vi lgber sammen - og vi vinder
sammen.
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NightChamp - sterke rod-
der og blik mod fremtiden

For et ar siden sagde vi

farvel til Henrik Dagsbergs
NightChamp-team. Allerede
dengang stod det klart, at der var
tale om en arv, som ikke var let at
|gfte.

Med Kent Lodberg i spidsen

har OK Pan formaet at fgre
stafetten videre og leve op til de
standarder, som Henriks team
satte. Det er ikke sket af sig selv
—tvaertimod har det kreevet et
stort engagement og en betydelig
indsats fra en lang reekke frivillige
kreefter.

Resultatet taler dog sit tydelige
sprog: NightChamp star fortsat
steerkt og er i dag et af de mest
markante vinterarrangementer i
dansk orientering.

Bag hvert NightChamp-Igb
ligger et omfattende — og ofte
usynligt — arbejde. Mange har
bidraget med et imponerende
antal frivillige timer til blandt
andet korttegning, banelaegning,
postudsaetning, startplanlaegning,
tidtagning, postindsamling og
afvikling. Det arbejde kommer
ikke kun deltagerne til gode pa
selve lgbsaftenen, men er ogsa
med til at skabe et overskud,
som gar direkte tilbage til Pans
ungdomsafdeling.

Blikket rettet mod naeste saeson
Selv inden pandelamperne var
pakket veek, er arbejdet med
nzaeste NightChamp-sason
allerede gaet i gang. Den fgrste
evaluering er gennemfgrt,

nye tiltag er blevet drgftet, og
ambitionen er klar: NightChamp

skal fortsaette med at udvikle sig —
uden at give slip pa de veerdier og
kvaliteter, der har gjort serien il
det, den er.

Samtidig haber vi at se endnu
flere deltagere i den kommende
sason. NightChamp har baner
for alle niveauer, og der er

altid mulighed for at Igbe to

og to, hvis man gnsker det. Tag
gerne en klubkammerat, en
traeningsmakker eller en ven
under armen — mulighederne er
mange, og oplevelsen er falles.
Vi gleeder os allerede til naeste
saeson. Men fgrst skal der lige
veere plads til forar og sommer,
inden mgrket igen falder p3,

og pandelampen spandes om
hovedet.
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Night TRAIL

Hver vinter i mere end ti ar har
en gruppe af Pans unge voksne
—dem, der har lyst til at udvikle
sig og give lidt ekstra tilbage ftil
klubben — samlet sig under fanen
Pan Elite for at arrangere en serie
traillgb i mgrke.

Formalet er klart: at skabe gode
oplevelser i skoven og samtidig
tjene penge til ture, aktiviteter og

feelles oplevelser for hele klubben.

Night TRAIL er sm3, intense
konkurrencelgb pa stier og spor,
markeret med reflekser og med
tidtagning.

Arrangementerne udbydes bredt
og samler ofte op mod 200
deltagere pr. afdeling. Formatet er

velkendt og velfungerende: ruter

pa 5 eller 10 kilometer, mudrede
spor, masser af hgjdemeter — og
bagefter varm suppe, brgd og
socialt samveer i klubhuset, hvor
oplevelserne fra skoven bliver
delt.

| takt med at Pan Elite over tid

er blevet en lidt mindre gruppe,
er arbejdet med at planleegge,
markedsfgre og afvikle vinterens
seks Night TRAIL-Igb blevet samlet
pa feerre haender. Alligevel er det
igen og igen lykkedes at levere hgj
kvalitet og gode oplevelser.

Med Camilla Bevensee som staerk
hovedansvarlig og med stor
opbakning fra en mindre gruppe
meget engagerede og driftige
frivillige, fortseetter Night TRAIL

med at samle trailinteresserede
Igbere til Ieb med bade puls og
personlighed.

Night TRAIL var aldrig teenkt

som et rekrutteringstiltag til
orienteringslgb. Men med
etableringen af Pan TRAIL er vejen
fra deltager til medlem blevet
kortere. Flere dukker nu op til
torsdagstraeningerne med et
allerede kendt forhold til klubben,
treeningen og klubhuset — skabt
gennem Night TRAIL.

Det er en positiv udvikling,
som bidrager til mere liv, flere
relationer og et steerkere
feellesskab i Pan.
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Holdsport - én faelles
platform for klubbens liv

Holdsport er klubbens nye felles
platform for administration,
kalender og kommunikation, hvor
al aktivitet samles ét sted. Det
giver os en reekke klare fordele,
som i l&engden mere end opvejer
den indsats, det kraever, at vi alle
skal laere et nyt system at kende.

Med Holdsport har vi faet

et samlet og overskueligt
kalenderoverblik, hvor det er
nemt at holde styr pa hold,
tilmeldinger, links og filer knyttet
til de enkelte aktiviteter. Samtidig
er vores kommunikation blevet
mere direkte og malrettet, sa
information nar praecis dem, den
er relevant for — hverken flere
eller faerre.

En vigtig gevinst er ogsa, at
Holdsport giver os mulighed

for at teenke nyt omkring
medlemskaber. Det ser vi blandt
andet i Pan TRAIL, hvor nye

HOLDSPi#RT
Klubtraening . o
I3
th
Hold &
< ¥
&5 Kalender =
Kalenderoversigt Man.
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medlemmer ikke betaler et

arligt kontingent, men i stedet

et manedligt belgb. Det saenker
indgangstaersklen markant og ga@r
det lettere for flere at prgve Pan
af —for blot 75 kr. om maneden.

Allerede nu er 214 medlemmer
oprettet pa Holdsport, og
erfaringerne er overvejende
positive. Platformen fungerer
seerligt godt for mini- og
bgrnetraening, ungdomstraning
og Pan TRAIL, hvor Holdsport
allerede er det naturlige
omdrejningspunkt for drift og
kommunikation i hverdagen.

Nu mangler vi blot at fa de sidste
medlemmer med om bord.

Det er en fxlles opgave — og et
faelles ansvar.

Der er stillet masser af hjeelp
til radighed i form af guides,
information og stgtte, og der

Kalenderoversigt

1 dag April 2026

Tirs. Ons. Tors. Fre.

er givet god tid og mange
opfordringer til at komme i gang.
At bruge Holdsport er i dag en
vigtig del af at vaere en aktiv del af
feellesskabet i OK Pan.

Tjek opslagstavlen i gangen, hvor
der er lavet en helt ny sektion
med alt du skal bruge til at
komme i gang med Holdsport!

Vi opfordrer alle medlemmer til at
bruge Holdsport-appen aktivt:
Meld jer til de enkelte aktiviteter,
orientér jer via nyheder og opslag
i appen — og brug chatfunktionen
til nemt at komme i kontakt med
andre medlemmer, traenere og
tovholdere.

Nar vi bruger platformen sammen,
bliver det bade lettere at veere
med, nemmere at koordinere -

og staerkere at veere feelles om
klublivet i OK Pan.

O &8 D cmiav

Opret aktivitet Mere v

Maned ~ Aktivitetstype

Konkurrence

Made

Social aktivitet

Sgn.

Staevne

Traening

Tilmeldingsstatus

7« Tilmeldt
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Tirsdagsvaerktgjskassen

- klubaftner med oplaeg fra nogle af Danmarks
dygtigste orienteringslobere

| april og maj har vi arrangeret oplaeg fra dygtige Pan
Igbere, der vil dele ud af deres erfaring fra mange ar
som eliteorienteringslgber.

Kom og bliv klogere pa, hvad det kraever at na

til tops, og hvordan du selv kan optimere din
vaerktgjskasse bade inden for det fysiske, tekniske og
mentale.

Tilmeld jer pa Holdsport.

Det praktiske

* Tre tirsdage i april og maj pa Silistria kl 19.00

* Oplaeggene varer 30-45 minutter

* Der vil vaere kage og sodavand, som kan nydes
under oplaegget, og hvis nogen tager initiativ, vil der
ogsa veere aftensmad (med tilmelding)

28. april - "Hvordan kan tekniktraening
bidrage til, at man bliver en bedre
orienteringslgber?” ved Rasmus Djurhuus

Hgr Rasmus Djurhuus, som er tidligere
landsholdslgber og uofficielt karet til kongen af
langdistancen, give en masse gode tekniske rad.

Uanset om du er nybegynder eller erfaren, er det
relevant at ngrde ned i tekniktraening — og til dette

oplaeg kommer der til at veere seerlig fokus pa Rold
Skov, hvor vi skal Igbe divisionsmatch d 10. maj.

12. maj - “Hvordan Igber man sprint? -
treening, teknik og taktik” ved Andreas Bock

Hgr en af Danmarks bedste sprintlgbere og tidligere
Danmarksmester pa 10 km og 3 km Andreas

Bock Bjgrnsen fortzelle om sprintdisciplinen i
orienteringslgb, og hvilke vaerktgjer han bruger for
at blive den bedste.

26. maj - "Hvordan undgar man at bomme,
og hvordan minimerer man fejlene, nar man
alligevel bommer?” ved Ida Bobach

Hgr Ida Bobach, som er tidligere verdensmester

pa flere distancer og nuvaerende kvinde- og
talenttraener for landsholdet, give en masse gode
rad om bomteknik. Tag meget gerne kort med, hvor
du har bommet - sa fortaeller Ida, hvordan bommet
kunne veere undgaet eller minimeret.

Orlenteringsklubben

PAN



