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N Telefon 621888

En god
forbindelse

til
en sikker service

Vi kommer til Dem,

k
og ethvert orbeide er fagmaessigt und:rgbyggal. -
Og husk: Der er altid én af vore servicevogne i
nzrheden. Se ogsd, hvad vi kan byde pa i forret
ningen af dejlige, moderne El-varer.

Vestergade 33, Horsens

% CARL BEK:SON

nonanoe Telf. 621888
BESTYRELSZEN
Tormand
Axel Stobberup, Dallerup, 8781 Stenderup. T1f. 681194
kasserer
Jens Chr. Serensen, Kattesund 11. (8-17) " 621888
Komunikation

Svend Wonsild, Vitus Berings Plads 1, 3.

Arrangementer & Trim

Johannes Andersen, Frydsvej 29. " 629261
Traening & Instruktion

Ole Storm, Sydvestvej 11. i 622567
Korttegning

Troels Jensen, Bjerrevej 84.

Lokaler

Finn Sig, Askevej 1. " 628300

Materielforvalter

Knud Brik Christensen, Borgmestervej 17 n 624007

nar det er galt med oliefyret eller den elektriske
installation. Em service er bade sikker hurtig - .

ANG. NYE LOVE ¥

P4 den sidste generalforsamling fik vi s& vedtaget den strukturan-

dring, der s ofte har veret talt om. ) .

Detti,har ogsd medfert zndring af lovene og de vil blive udsendt
i1 alle medlemmer i den narmeste fremtid.

Bgr blev valgh syv mand il den ndvidede bestyrelse, navnene frem-

ar af "oversigten" ferst 1 blade?. )
%il slut vil jeg sigé velkommen til de nye i bestyrelsen og tak

)il de "gamle" for den tid vi har arbejdet sammen.
Axel

SMEDEMESTER

0 A. MAJLUND

HOEGH GULDBERGS GADE 40
TELF. 621575




HAR DU
HORT

Troels Junsen, Horsens og Kurt Jensen, Pan er blevet kéret til
ERETS BANELAGGERE 1972. De fik deres pris for DM-banerne i
Nerlund.

De der kan tznke sig at preve deres baner kan T4 lejlighed til
ved de jyske mesterskaber i nat og stafet som ogeéd foreglr i
Nerlund arrangeret af Randers OK.

ML LYKIKES

@

EJENDOMS

ARNE konvor
RATTENBORL

[05]6256 93
PRIV, SYMFONIALLE? 05]624767

JM ~ NAT 14. epril
M@DESTED: Haverslev

(Randers )
skole.
M@DETID: kl. 20.00 ferste start kl. 2l.oo
TILMELDING: Senest 9. april (Ingen efteranmeldelse)

Afg. Torvet kl. 18.00
Der er mulighed for overnatning i gymnastiksalen og camping pé
sportspladsen.

IJM - STAFET 15. april (Randers)

M@DESTED: Haverslev skole.

M@DETID: kl. 8.3%c Samlet start kl. 9.30 (Efter Farsta metoden}
TILMELDING: Senest 9. april (Ingen efteranmeldelse)

Afg. Torvet k1. 6i30

MARSELISBORG SKOVENE 29.
M@DESTED: Arhus stadion
M@DETID: 8.%0 ferste start 9.3o0
TILMELDING: Senest 23%. april.
Afg. Torvet kl. T.3%o

april (ARHUS 1900)

) | B

SA
ER DET
SAGT

Klubberne er blevet strengere med hensyn til efteranmeldelser.
Nogle klubber vil ikke tage imod efternelere - andre forlan-
ger lo kr. i ekstragebyr. Meld dig derfor til tiden.

Ang. transport til lebene: TORVET er vores medested og her kan
du betale startafgift.

- Kerer du selv, giv da besked til Britta.
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3 - ETAPES NATLCR

1. ETAPE 28. marts (Silkeborg)

NE@PESTED: Silkeborg Roklubs lokaler péd Havnepladsen.
OTETID: Kl. 1S.00 ferste start kl. 20.00
TILIELDING: Senest Zo. marts.

Afg. Torvet kl. 18.15

2. ETAPE 4. upri* (U dajy Jerne\

MJIDESTED+: Kibak hallen.

MO ETID: kl. 1%.00 ferste start kl. 20.15
TILMELDING: Senest 27. marts

Afg. Torvet kl. l&.00

3., ETAPE 11. eapril (Karup IF)

MODESTED: Alhede hallen, Frederiks.
ME@DETID: kl. 19.0c ferste start kl. 20.00
TLMELLING: Senest 3. april

Afg. Torvet kl. 17.30

SKEN

Pasken er nar og hermed det traditicnelle F-dages arrangement
- Skertorsdag, Langfredag og lerdag.
Selvfelgelig skal ogsd du med i &r. Det er et arrangement,

hvis popularitet er stadig stigende, hvilket ses af det stadig
stigende deltagerantal. Desuden er afstanden til lebsomrdderne
fra Horsens overkommelig. Ellers er der jo den mulighed, du
selv tager dit telt med, eller hvad du nu har og holder rigtig
O-péskefierie sammen med en masse andre i Vingsted.

Der er jo flere gode ting ved disse leb: ingen licens, fri
tilmelding til et eller flere leb - hsjst tre, klassefrihed,
hvilket betyder du melder dig til den klasse, som har den for
dig passende distance.

Nermere oplysning desangfende, s& bare g8 "ta=t pd" Britta.
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kl. 9.15

kl. 8.15

Senest 8. april.

lo.00
Der er fine muli
Vingstedcentret.

kl.

Tilmelding

plejning i

for

der for overnatning oy

ghe



DIVERSE

IDE T T .5 SOMMERPFERIEN ..

Der er kommet indbydelse fra Schweiz om et 5 - dages arrangement

fre ds 25« = 29« Jjuli.
Campingcentret rer nogle f£4 km. fra Bern i skenne onmgivelser og
ikke langt fra landets bersmteste turistattraktioner.

fra 21. - %0. juli. Sidste tilmelding d. 29.-5.

o
Centret er dbent

Fra 0 - Ringen er der endnu ikke kommet indbydelse, mev det skal )

low - ld. Juli 1 Sverige.

vare fra d
&r har der varet lo.ooo lebere fra mange fors

De sidste

+
to
lande, det er virkelig en oplevelse.

Indbyielserne kan ses hos Britta.

Angdende Thy - legene vil der komme nrmere oplysninger i form af
opslag ved trzningslebene.

MALERMESTER

KJELD ANDERSEN

BOLLER LANDEVEJ TELF 622561

dansk kokken clementfabrik




KONDI~

(O-gmeonen 1973 stédr for deren. Nogen har allerede varet il det
forste 8bne leb. Andre skal vel ferst til at starte.

TUanset hvor 1idt eller hvor meget man vil gere ud af o-sporten,
kommer man ikke udenom, at nogen kondition kraves. I swerdeleshed
gelder det jo "de aktive".

Men hvad er nu kondition - konditionstal - ergometercykel? Det er
disse ting, Jeg skal preve at redegere lidt for.

Kondition er et udtryk for en persons fysiske form - udtrykket en
persons psykiske form kendes ogsd, men er ikke umiddelbart méle-
ligt, og vil derfor ikke blive berert her. Det at vare 1 kondition
er noget relativt, men kan inddeles i grader: Darlig - Pilfreds-
stillende - He] - og er et udtryk for personens iltoptagende or-
ganers evne til at transportere og afgive ilt. Det er de rode
blodlegemer der serger for dette. Men hele menneskelegemet er jo
som bekendt en kemisk fabrik og som sddan uhyre komplicerel. Det
er nctop iltoptagningsevnen der er af stor betydning i denne sam-
mendwng. Jo sterre evne til at cptage ilt desto bedre kondition.
Fire faktorer der spiller afgerende ind, ndr man skal wvurdere kon-
ditionen er VEGT - ALDER - XK@N - HGJDE.

Konditionstallet man efter en méling fér opgivet er alts: en kome
bination af alle disse ting og forteller om persconesms iltoptagel-

se 1 milliliter pr. min. Dette mél er desvarre behzftet med en u- )_

nejagtighed p& I lo %. Som eks. kan tages en mand pd 25 &r, kon-
dital 44, hvor tallet er et udtryk for at han er 1 tilfredsstil-
lende kondition og iltoptagningsevnen er p’ 44 milliliter ilt pr.
min. Hvis vi betragter en kvinde pd samme =lder og med samme kon-
dital, giver det selvfelgelig samme iltoptagningsevne, men her
spiller deu ind at vedkommende er af hunken, hvilket har til fol-
ge,at samme tal giver en hej konditionstilssand. De szmme data,
men 20 &r senere, vil nu vise, at de begge ligger i en fin kondi-
tionstilstand, m:n dog stadig med kvinden som den bedste.

fortszttes neste side

0

o

Ergometercyklen eiler kondi-cyklen har de fleste set elller provet.
Nir man bruger en ergometersykel til testninger, skyldes det, at
cykling har vist sig at vare en udmerket arbejdsform, bl.a. fordi
en vis ikke-maksimal belastning, kraver nasten den samme energiud-
vikling, hvadenien haﬂ/hun er ung el. gammel, tranet el. utranet,
elitecyklist el. vant til at cykle.
Uden ellers her at komme nzrmere ind pd udregningsmetoden, skal
blot n®mvnes at belastningen skal vere sd stor, at man fir en puls
péd minimum 120. Angfende puls er den normale 6o - 7o i hvile, og
for staerkt traznede helt ned til 40 - 50 slag i min. Det bedste
tidspunkt at finde sjim hvilepuls 1, er, nfr man lige er vignet.
Angiende konditionstestninger: Bkulle du efter at have last detite
vare interesscret 1 at blive testet, ridder Horsens 0K over to au-
)toriserede testledere, Lars Médrcher og Seren Westergird. Testning-
erna foregir pd Allegades skole. Henvend dig til én af disse eller
til formanden Axel Stobberup.

SeWe

— ————e
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Endring til

"Reglement for Orienteringskondurrencer"
§ 9, stk, 16, atffeites siisdsns

a4 . Py 3 c s

%tlitlei—l DM-dag (indv.) Damer, har enhver D der indenfor 12
?dn: er for anmeldelses fristens udleb i D 19-A har opndet 225
ints_i de 3 bedste dagleb. e
bgargret i DM-dag (}ndv.) Herrer, har enhver H der indenfor 12
ggne er f@r.unmeldoxsesfristens udleb i H 21-A har opnfet mindst
Ogongo?ngst}lie 3 Eedste dagleb. Endvidere kan kredsbestyrelserne

2 - 1ndstille, at kvalifi ives sta
o Mot 5 valificerede lebere gives startret uanset po-
Points kan kun opnds i leb, 4 2

s y der af den pageldende kre

kendt som startretspointgivende leb." e © WS B g

KOBMAND

EJVIND JORGENSEN

NANSENSVE]I 27 TELF 622170

by



vi efterlyser

EFTERLYSHNING

Medlemstallet i klubben stiger stadig, det er derfor nedvendigt
med et bedre og sterre kortmateriale, hvis man skal kunne holde
sammen pd medlemmerne; derfor opfordres evi. interesserede nye
korttegnere til at melde sig til kortudvalget v/ Troels Jen%en.
Vi har i ejeblikket kun et O-kort, der er fardigt, nem;ig Bjerre-
kortet. Bygholm Skov er fardigrekognoseret og Boller skovene er
pébegyndt. S4 har du et omrdde, du kunne tanke dig at rgkognosere,
s4 meld dig og vi vil snakke om ourddets egnethed. Qg vil ikke
fortryde det. Samtidig med at du hjalper klubben, vil du lwre.en
masse selv i form af kortlesning, afstandsbedemmelse o.l., hvil-
ket vil ses p& dine resultater ved de &bne leb

Troels

Scem en del af jer erindrer, blev jeg, pd generalforsamlingen,
valgt som formand for trenings og instruktionsudvalget.

Med det omfang som vores kluh har, er det imidlertid et stort om-
‘réde, og tallene fra vore treningslet viser, at der er stor inter-
esse for traning.

Alt dette kraver en sterre arbejdsindsats end jeg er i stand il
at yde, og jeg seger derfor folk, der vil hjzlpe til med arbejdet
i udvalget.

Ud af busken folkens og meld jer under fanen.

I samme édncedrag vil jeg ogsd opfordre alle til at komme frem,
hvis de har ncgle ideer, eller de har gjort sig nogle tanker om
tvorledes man burde gribe traning og instruktion an.

0le Storm

ALKA forsikring HORSENS

ASSURANDZR VERNER DITLEV JENSEN TELF. 629517

alle arter forsikringer

2

D.0.F."’s STRUKTURANDRING er en realitet.

Pé reprasentantskabsmedet den 25. februar 1973 vedtoges efter en
meget langvarig og hird debat med 1llo stemmer mod 31, af 142 stem-
mcberettigede, at gennemfore strukturendringen i Dansk Orienterings
~Forbund.

)Strukturmndringan kan kort opdeles i 2 hovedpunkter:

1. Opbygningen i D.0.I'.’s hovedbestyrelse:

a) formand Torkild Laursen

b) nestformand P.E. Birk Jacobsen

¢) formendene for indtil yderligere 6 stdende udvalg:
Treningsudvalg: Flemming Nergdird
Ungdomsudval g (juniorudv.): Frank Linde
Instruktionsudvalg: Lars Jeppesen
Kortudvalg: Ib Nielsen
P.R. udvalg: Leif Nergird
(publication, trim, skole)
Teknisk udvalg: Knud Storgird

d) formand for ekonomiudvalget: Einar Lilholm

e) 2 reprasenbanter for hver kreds valgt pi kredsreprasent-
skabsmedet .

2. BEn reduktion af kredsenes antal fra 7 til % kredse:
1) 8jelland, Lolland, Falster og Bornholm.
2) mord- og midtjylland.
3} sydjylland og Fyn
D.0.F."s rejsefond blev ophevet og kapitalen overferes i henhold
il servitutterne til D.0.F.S.°s Venner
%cglementsandringer: {er kun vejledende, idet hovedbestyrelsen
skal fastsatte disse)
Med 65 stemmer for og 34 imod vedtoges:

at séfremt efteranmeldte lebere fér adgang til at starte, skal de,
dersom der i indbydelsen ikke'er anfert anden bestemmelse, starte
fer de ovrige lebere, men allid uwden for konkurrence.

Med lo4 stemmer for og 7 imod vedtoges:

at henstille Lil hovedbestyrelsen at skarpe point-kravene til
henholdsvisg:

Tvungen oprykning ckeempelvis: 285 point

Frivillig oprykning i 270 "

Tvungen nedrykning n 225 "

/8



Hvad er F AR S T A

Som det fremgfr af denne indbydelse, vil JM-STAFET 1973 blive af-
viklet efter FARSTA-METODEN. Vi vil derfor her kort redegere for
princippet i denne stafetform.

Ved FARSTA kombineres to baner (i vort tilfmlde forste og anden
etape). Disse to baner kan f.eks have et udseende som herunder.
Banerne bestér altsé af et antal fsllesposter, b,d,e,f,g,i,j og 1,
samt et antal forgreningsposter, al,a2,cl,c2,hl,h?,kl, og k2
Metoden har samlet start. Ved starten deles feltet i to grupper.
Den ene af disse grupper beseger al, den anden a2, Ved post b de=-
les bruppen, der besegte al, igen i to grupper, hvoraf den ene
sendes til cl, den anden til c¢2; pd den mide deles gruppen fra a?
i to dele. S&ledes fortsmites banen igennem. Ved afslutningen af
forste etape, vil de forskellige hold derfor have besegt forskel-
lige poster og dermed have haft forskellig banelsmngde.

Dette udlignes fuldstendigt p& anden etape, idet holdets leber her
beseger samtlige fellesposter samt de forgreningsposter, hans fer-

stemand ikke havde.

Efter de to forste etaper har hvert hold derfor lebet nejagtig 1i-

ge langt, haft alle fellesposter Lo gange og ~lle forgreningspos-
terne netop een gang samt tilbagelagt przcis de samme delstrazk.
Hver leber far ved start udleveret et kort, hvorpd kun er indteg-
net de poster, han skal besege.

¥oakH R W KR XN

HEDE NIELSEN A&

Denne stafetmetode betyder, at
den hidtil anvendte forskudte
start ikke er nedvendig. Dette
har flere fordele. Dels bliver
selve ideen med stafet mere
udpraget, idet vi opndr direk-
te skift mellem alle etaper.
Dels vil arrangementet kunne
afvikles hurtigere og endelig
vil tidsberegningen blive let-
tet.

EMBLEN ?

Horsens OK emblemor.

Ved treningslobene swlger Steen klubbens nye emblem til pdsyning pad
lebstejet. Pris kr. lo,-

Salget gir strygenc, sl godt,at der i Rask Melle savnedes betaling
for 4 emblemer.

Al henvendelse til Steen.

REDAKTION

v/ Svend Wonaild, Vitus Berings Plads Lo, B0
Stof til klubbladet skal vare redakticnen i
hende senest den 12, maj for at komme med.
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Horsens

HOEGH GULDBERGS GADE 15
(05) 6228 99.




