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Formanden har ordet

Som sadvanlig sker der meget i klubben. Traeningsud-
valget er kommet godt i gang med mange deltagere til
aktiviteterne. Glaedeligt at mange ogsa deltog i lgrdags-
Ipbet, hvor det var sprintlgb. Hvis man ikke vil sprinte,
kan man jo bare tage de 2 ture, som om det var en ba-
ne med samme baneleengde, som man normalt lgber.

Den nationale Find vej dag er den 28. april. Vi afholder
vores lgb i Bygholm Park efterfulgt af muligheden for at
fortseette ved tirsdagslgbene, og naturligvis ogsa lgr-
dagslgbene.

Forberedelserne til Paskelgbet er godt i gang. Der er
udkommet en meget flot steevnehandbog til funktions-
lederne, og i juni er der mgde med funktionslederne.

De nye klubdragter blev et hit med op mod 75 bestillin-
ger. De er meget flotte, og en stor tak til Camilla og
Astrid for deres idéer til design, og til Mads for at reg-
nestykket gik op. Ogsa tak til sponsorerne: Grafisk Fo-
rum og Advodan.

Naturfredningsforeningen har taget initiativ til at ind-
samle idéer blandt brugerne af omradet ved Bygholm

~DANI MARK
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S@. Det skal veere gode idéer, som ggr omradet endnu
bedre. Idéerne kan i en meget grov udgave ses pa op-
slagstavlen i klubhuset. Til efterdret indkaldes der til
mg@de, men kom allerede nu med jeres kommentarer til
forslagene. Men et oplagt spgrgsmal kunne vaere, om vi
gnsker mere aktivitet i omradet ved klubhuset. Jeg me-
ner ja.

Korttegnerne har travlt med at vedligeholde kortene og
ikke mindst kortene til Paskelgbet. Vi far som altid stor
hjeelp af Steen Frandsen fra Viborg. Tegningen af et nyt
kort ved Tgnballegard er i gang og indvies af Skovkarle-
ne i juni maned, og derefter kommer der faste poster i
omradet.

Nar du laeser dette er det som et netklubblad. Bestyrel-
sen har vedtaget, at selvom netbladet er godt og flot,
skal der udkomme 2 numre som trykte blade i ar. Men
derefter ma vi lytte til medlemmernes mening og @n-
sker.

Lars Sgrensen

Fotokilde: findveji.dk




Nyt fra treeningsudvalget

Hermed lidt om, hvad vi har arbejdet med i Traenings-
udvalget siden sidste Udlgber:

Instruktion til lerdagstraeningslobs-
arranggarer

Der er udarbejdet en ny, udvidet instruktion til arrangg-
rerne af lgrdagstreeningslgb. Den findes pa hjemmesi-

den under Traeningslgb:
http://www.horsensok.dk/filer/dokumenter/instruk-

tion lordagslob arrangor.pdf

Fremover vil lgrdagslgbsarranggrerne i god tid inden
deres arrangement modtage en mail fra Traeningsud-
valget med instruktionen og information om eventuelle
seerlige forhold i det terraen, hvor de skal afvikle Igb.

Hensigten med instruktionen er primeert at sikre, at der
ved lgrdagslgbene altid tilbydes de samme baner mht.
leengde og svaerhedsgrad, sa ingen deltagere ma vende
skuffet hjem uden at kunne fa en bane efter deres ni-
veau. Desuden skal instruktionen kunne bruges som
drejebog, der g@r det lettere at sta som arranggr.

Divisionsturneringen

Traeningsudvalget har udarbejdet en malsatning for
klubbens deltagelse i divisionsturneringen. Den er god-
kendt af bestyrelsen og haenger pa opslagstavlen i
klubhuset.

Malsaetningen laegger vaegt pa bade det sportslige og
det sociale ved at deltage i divisionsturneringen.
Sportsligt er Horsens OK nu i Nordkredsens 1. division,
og det er malet at blive dér samt med jeevhe mellem-
rum at kvalificere til landsfinalen. Det er et ambitigst
mal, som vi haber, alle vil bakke op om ved at melde sig
til Igbene.

Socialt vil vi satse pa at ggre Igbene i divisionsturnerin-
gen til en god kluboplevelse, der ogsa kan vaere med til

at introducere nye medlemmer til konkurrencelgb.
Claudia og Lene har lovet at bista med denne del.

Arets divisionslgb er 29. april i Dollerup og 2. septem-
ber i Donsg. Derefter enten op-/nedrykningsmatch i
@rnbjerg Mglle 23. september eller landsfinale i Fole-
haven 7. oktober!

Teknisk traening

Der er afviklet teknisk traening om sprint 24. marts ifm.
lgb i Lovby/Bygholm og om forenkling, fartkontrol og o-
rytme 20. april (aflyst, red.) ifm. Igb i Palsgard, samt op-
leeg om fysisk treening 6. marts og divisionsturnering 3.
april.

Teknisk treening 26. maj i Stagsrode ma aflyses. Det var
hensigten at koble treeningen pa landsholdenes testlgb
samme sted, men det er desveerre ikke muligt alligevel
at veere sa mange Igbere i skoven.

| stedet opfordres alle til at bakke op om laerings-klub-
turen til Oksbgl 2.-3. juni. Det bliver helt sikkert en god
og laererig tur. Se indbydelsen:
http://www.horsensok.dk/filer/2012/Klubtur-
oksboel.pdf og tilmeld dig senest 15. maj til

mette @famililenkokholm.dk

Britta Ank Pedersen




Park Tour 2012

Klubben er igen klar med 4 gange Park Tour.

Dato Omrade

Tirsdag, den 1. maj Lovby

Tirsdag, den 15. maj Faengslet/Vestbyen
Tirsdag, den 5. juni Bygholm Park
Tirsdag, den 12. juni Skzerven i Lgsning

Der er hver gang fglgende baner:

Bane 1 3 km sveer orientering
Bane 2 2 km let-/mellemsvaer orientering
Bane 3 1 km begynderorientering

Start fra kl. 18.

Poster indsamles fra kl. 19.30.

Tilmelding pa dagen.

Prisen er: Gratis for ungdom og 10 kr. for seniorer.
Der Igbes med Sportldent.

Praemie til den samlede vinder af alle 4 Igb.

Ved Igbet i Skeerven kan o-sko anbefales.

Lars Sgrensen

Mgdested

Lovbyvej

Faengslet pa Fussingsvej

P-pladsen i Parken

P-plads v/Skeerven




Stroppetur pa Harrild Hede 4. marts 2012

Hvad far en flok velfungerende og almindeligt begave-
de voksne mennesker til at bevaege sig rundt i knaehgijt
lyng i bakkedal en hel Igrdag i bidende kulde i marts
maned? Ja, det er et godt spgrgsmal. Hans Jgrgen hav-
de indbudt til en dag med treening i kompaskurs, skridt-
teelling, finorientering og bom-teknik i sit tidligere ori-
enteringsrevir pa Harrild Hede. Og jeg skal love for, at vi
fik mulighed for at treene. Hans Jgrgen havde sgrget for
rigtig mange poster, og skaermene var bundet fast i lyn-
gen, sa de ikke var alt for abenlyse. 23 personer havde
valgt at deltage i dagens udfordringer.

Inden vi blev sendt af sted pa formiddagens tur, skulle
vi taelle skridt. Maske har du helt styr pa det, men jeg
havde aldrig prgvet det fgr. Hans Jgrgen havde opmalt
et 100 m stykke i skoven, og sa skulle vi teelle skridt. Jeg
talte lystigt og lgb straekningen nogle gange — jeg ma
dog indremme, at jeg ikke leengere kan huske, hvor
mange skridt jeg tog pa de 100 m. Maske skyldes det,
at jeg overhovedet ikke kunne fa det til at stemme med
det antal skridt, jeg skulle Igbe i det knaehgje lyng for at
flytte mig 100 m.
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Om formiddagen var der individuelt treeningslgb, hvor

man fik rig lejlighed til at tjekke kompaskurs og kigge pa
et detaljeret kurvebillede. Afveje kunne man hurtigt
komme p3, og det lgd ikke til, at det kun var forbeholdt
nybegyndere som mig at skulle lede (lidt) efter poster-
ne. Da jeg stod ved startstedet for formiddagens ruter
og kiggede ud over heden med alle dens sma bakker,
kan jeg huske, at jeg teenkte, pyh... hvad skal jeg lige
kigge efter, nar jeg skal finde posterne, ingen stier, in-
gen bevoksningsgraenser eller —taetheder, ingen vand-
Igb, i det hele taget ingen af de mere velkendte ting, jeg
plejer at bruge i skovene omkring Horsens. Jeg havde
for en sikkerhed skyld taget en lille madpakke med i
lommen, hvis man nu skulle ga lidt kold i anstrengel-
serne. Efter at have fulgtes med Trine pa et par poster,
besluttede jeg mig for at ga ombord i madpakken, sa vi
ikke blev ved med at Igbe lige efter hinanden. Madpak-
ken blev indtaget i en lavning, sa jeg ikke kunne se, i
hvilken retning Trine lgb, sa da jeg greb fat i kort og
kompas igen, var hun for laengst ude af syne, og det var
tid til at traene.




Frokosten blev indtaget i Herning Orienteringsklubs
klublokaler, hvor vi fik et oplaeg om bomteknik. Turen
gik derefter tilbage til Harrild Hede, men denne gang i
den nordlige ende. Vi fik forngjelsen af at gve bom-
teknik, da vi var sammen to og to — med hver sit kort,
men kun hver anden post angivet pa sit eget kort. Ja,
hvor opmaerksom er du egentlig, nar du Igber? Hvad
legger du maerke til undervejs, og hvor meget gar kon-
centrationen ned ad bakke, nar du begynder at blive
traet? Jeg havde forngjelsen af at Igbe sammen med Al-
lan Skouboe — og jeg skal gerne indrgmme, at han kom
pa en hard opgave med mig som makker. Jeg fik blandt
andet Igbet i en hel forkert retning fra en post, hvor Al-
lan blev mere og mere forvirret over, hvor jeg dog var
pa vej hen, nar han nu kunne se, at hans naste post I3 i

Anita Klynge

en helt anden retning. Til sidst pa turen var jeg lige ved
at Igbe i rundkreds for at finde posterne, jeg havde helt
klart ndet graensen for, hvor meget jeg kunne kapere pa
én dag, bade fysisk og orienteringsteknisk i hovedet. |
mal kom vi dog, Allan i vaesentlig bedre stil en mig, men
vi havde i det mindste faet vasket fgdderne, efter jeg
havde ledt os igennem noget dejligt koldt vand til op
over anklerne.

Efter dagens prgvelser fgler jeg mig lidt bedre klaedt pa
til at Igbe divisionsmatch i Dollerup, hvor vi nok ogsa
bliver udsat for hedearealer.

Tak til Hans Jgrgen for et utroligt godt og veltilrettelagt
arrangement med ruter i flere leengder bade om for-

middagen og eftermiddagen.




Kunsten at undga skader

NB: Hvis du synes, at denne artikel ser for lang ud, til at du gider og lzese det hele, kan du med fordel springe rundt i

artiklen.

Jeg vil godt starte med at smide svesken pa disken. De
sidste 3 maneder har ikke veeret, som jeg har gnsket.
Lige siden arets start har jeg veeret skadet, og er det
stadig. Det tog mig 2% maned at komme over en

skade i hgjre fod, men for jeg var “rigtigt” lgbende, *

padrog jeg mig en skade i venstre fod. Sa da jeg fik

en mail fra Elin, hvori hun bad mig om at skri-
ve om, hvordan man undgar skader kunne jeg P

ikke lade veere at smile.

Derfor handlede mit fgrste udkast til en artikel og-

sa om, hvor irriterende det er at veere skadet.

Men efter at have skrevet en side helt uden
en pointe, men blot sammenskrivning af alle de
felelser der kommer igennem kroppen, nar man er ska-

Hvorfor skadet?

Man kan som udgangspunkt ikke blive skadet, hvis man
ikke treener. Men som orienteringslgber, er de fleste
faktisk helt tosset med at traene. Personligt er mit mot-
to: “En dag uden traening, er en dag uden mening”.

Ved hver eneste traening nedbrydes kroppen, derved
opstar en mini-skade. Men efter restitution (hvile) gen-
opbygges kroppen, og optimalt set skulle kroppen pa
sigt gerne blive steerkere og mere udholdende, hvilket
er formalet med traening. Dette er dog ikke altid tilfael-

Fornuft og variation

Der kan veaere flere forskellige arsager til overbelast-
ningsskader. Man kan dele det op i to grupper; tree-
ningsmetoder og kropsbygning + andre forhold.

Hvis man ser pa traeningsmetoderne, sa kan man liste
det op i en raekke forhold: treening med for voldsom in-
tensitet eller varighed, manglende tilpasning mellem
Iberens aktuelle fysiske styrke, traeningen mangler va-
riation, manglende opmaerksomhed pda kroppens reak-
tioner pa treeningsbelastningen, for hurtig stigning af
den totale treeningsmaengde, pludselige aendringer i
treeningsprogrammet, pludselige aendringer i treenings-
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det, valgte jeg en anden vinkel. S3 jeg vil ggre det kort
omkring fglelserne. Det er lort at veere skadet. Und-

ﬁ skyld sproget, men det er det. Og man er selv

ansvarlig for det, derfor er fglelsen ekstra
< mentalt nedrivende.

J For at dette ikke skal fgles som en lang stil,
har jeg delt det op i en reekke punkter, som er vee-

sentlige for, at man undgar skader. Nogle af
punkterne er mere ngrdede end andre. Men ved

at stille det op pa denne made, synligggr man ogsa,
hvor ens akillesheael(e) ligger, og hvor man burde
\\ gore noget ekstra.

det. | nogle tilfeelde kommer traeningen kun til at virke
nedbrydende, det sker, nar man ikke far restitueret or-
dentligt.

Det at restituere forekommer for mange, inklusiv mig
selv, noget diffust. Det skyldes, at restitution er mange
ting. Og det er langt fra bare det at ligge pa sofaen.

underlaget og for ddrlig grundform. Skaerer man det
hele over en kam, kan man sige, at det drejer om at ha-
ve indsigt i sin krop og dens formaen. | forhold til gg-
ning af treening og traeningsbelastning skal det helst
veere sadan, at man maksimalt @ger sin traenings-
mangde med 10 % per ar. Det er selvfglgelig individu-
elt, men med denne tommelfingerregel kommer der til
at veere tilpasning mellem traeningen og lgberens aktu-
elle fysiske form.

Nar man snakker om indsigt i sin krop, sa kommer szet-
ningen, “Husk at lytte til kroppen”, ofte. Men hvordan




g@r man det? Det er saftsuseme sveert. Hvis man bare
var en computer, som man kunne traekke alle data ud
af, ville man aldrig blive skadet. For sa kunne man se,
om der var skader pa vej. Det kan man ikke! Det er bare
drgmmetaenkning.

Jeg har tit brugt begrebet at lytte til kroppen i flaeng.
Men efter at have veeret skadet i tre maneder, sa har
jeg reevalueret begrebet. For jeg har altid fglt, at jeg
har lyttet til kroppen, men hvorfor far jeg sa overbe-
lastningsskader?

Det er ikke nok at lytte til kroppen, man skal ogsa vide,
hvad man skal lytte til. Mange ars traening kan give én
en del erfaring med diverse skavanker. Derved ved man
eksempelvis, hvordan det fgles at have en knaeskade,
og hvordan man skal komme af med denne smerte.
Men sommetider render man ind i fglelser/smerter,
som man ikke kan tolke. Tidligere har jeg teenkt om-
kring sddanne fglelser/smerter, at man bare skal se ti-
den an. For sa vidt er det rigtigt nok, men ikke for laen-
ge. Hvis smerten har vaeret der i 5-7 dage, sa skal der
gores et eller andet. Man kan holde en pause, ga til en
fysiologisk uddannet person (sasom laege eller fysiote-

Spis rigtigt

rapeut), eller snakke med en klubkammerat + andre Ig-
bere som har haft lignende problemer. Jeg halder mest
til de to sidste varianter, for en pause udskyder som re-
gel bare en skades konsekvenser. Derimod, hvis man
snakker med folk, som har forstand pa sagerne, sa kan
man fa nogle vaerktgjer til at klare skaden. Jo tidligere
man tager kontakt til sddanne personer, des kortere
bliver skadens omfang.

| henhold til kropsbygning + andre
forhold, sa er man som oftest ikke
klar over, at man kan f3
problemer med dette, fgr en
egentlig skade opstar. Her vil det som
oftest veere en fysiologisk uddannet
person, der opdager det. Dette taler
ogsa for, at man skal tage kontakt til
fysioterapeut eller lege,
nar man far problemer. For vi har 639 muskler og 206
knogler i kroppen, og hvis man som udgver selv skulle
kende til dem alle, sa er det svaert at fa tid til treenin-

gen, hvilket nu engang er det sjoveste.

For at vaere zerlig, sa ved jeg intet om Igb som led i en slankekur. Det er ogsa noget, som man skal veere papasselig med,

nar man treener mod et mal. At tabe sig ved traening kan vaere en bonus,

men det meget vigtigt, at musklerne far energi nok til kunne genopbygges.
Det kan godt virke som lidt af et cirkus, nar man skal kombinere kost og

treening, men her er 4 gode tommelfingerregler:

1. Hgjst 30 minutter efter et treeningspas eller konkurrence skal man

have noget at spise.

Maden skal besta af let-optagelige kulhydrater, sasom frugt, hvidt

bred og kakaomaelk.

2. Det kan veere en gode ide at Igbe med pulsur, s3 man kan fa et
cirka-praj om, hvor mange kalorier man har forbreendt pa en

traening.

- "
—

3. Kosten skal helst veere indbygget sadan, at man spiser ligesa meget som man forbraender. Linket nedenunder
kan vaere en hjzelp til at se, hvor meget man forbraender pa en dag

http://www.motion-online.dk/sundhed og vaegt/sundhed generelt/beregn dit energiforbrug/

4. Hovedmaltiderne skal besta af 50 % langsomtoptagelige kulhydrater (eks. pasta, ris og kartofler), 25 % frugt og
gront (helst halvt af hvert) og 25 % proteinholdige madvarer (kgd og maelkeprodukter).

Hvis man ikke spiser nok og rigtigt, genopbygger man ikke kroppen.
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Sov nok

De fleste mennesker har et billede af, hvor me-
get deres optimale sgvn er — dette er meget in-
dividuelt. For mig er det 8 timer, hvis jeg ikke
har treenet, dertil laegger jeg de antal traenede
timer. Det vil sige, at hvis jeg en dag har trenet

Klaed om i tide

Efter et traeningspas eller en konkurrence skal kroppen
gerne bruge al sin energi pa at genopbygge muskler,
vaev og sener. Men hvis man star og bliver kold, gar
kroppens alarmberedskab groft set i gang med varme

Styrketraening

Som Igber vil man altid have
nogle svage omrader rundt

omkring pa kroppen. Det er .-
typisk knaze, skinneben, ryg,
hoftebgjer og fgdder. Man
ved som regel godt selv, hvor
ens svagheder ligger. Derfor
er det en god ide, at lave

Skovalg

Valget af forkerte sko, har uden tvivl veeret skyld i man-
ge skader igennem tiden. Et let og enkelt rad — kgb altid
dine Igbesko i en Igbebutik. Ekspedienter ved, hvad

de snakker om. Her kan man ogsa komme op pa et
Igbeband, sa man virkelig kan maeerke, hvordan
skoen er at Igbe i.

Et andet rad er, at man aldrig skal ga pa kompromis
med et par lgbesko. Her mener jeg, at man ikke skal
kgbe et par sko, fordi de er billigere, eller fordi de ser
bedre ud.

Veer ikke bange

1% time, sa skal jeg sove 9% time. Sa er
kroppen klar til nye udfordringer. Man
kan med fordel fordele sgvnen, sa at
noget af den er en middagslur.

kroppen op, og tilsidesatter alle andre processer. Og
det er jo lidt andsvagt at blive skadet af noget sa sim-
pelt, som at man ikke har klaedt om. Sa husk at klaed
om i tide

styrketraeningsgvelser for disse omrader. Jeg kunne
skrive en masse gvelser her, men jeg vil hellere opfor-
dre til at gd pa nettet og s@ge, eller spgrge en klub-
kammerat. Ud over ens svagheder er det ogsa vigtigt,
at man passer sin generelle styrke i benene og i over-
kroppen. Her kan man igen med fordel ga pa nettet.
Prov for
http://www.youtube.com/watch?v=30v6sL53SwE.

eksempel at se dette link:

Det er ogsa en god idé at skrive ned, hvor mange kilo-

meter eller timer man Igber i sine sko, sa man kan skif-

te dem ud, fgr de er udslidte og na at kgbe

nogle nye sko. Lgbefirmaerne siger, at man kan

Igbe cirka 1000 km i et par sko, men sa er der

heller ikke meget Ipbesko over dem laengere. Derfor er

det en god idé at kgbe nye sko, nar man har Igbet

ca. 800 km. Det er en god idé, at skifte imellem de

nye og de gamle sko, indtil de nye er Igbet til (ca.

5-6 korte ture), sa kan man smide de gamle veek.

Det er ikke sikkert, at skoene ser gamle ud, men 800 km
er en lang levetid for en sko.

Slutteligt vil jeg sige, veer ikke bange for traene. Man lzrer af sin fejl, og man bliver steerkere af at kende sine svagheder.

/Niklas |
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"Bad girls go to hell, good girls go to Turkey”

Sa blev det uge 7 og en flok pa tre drenge, ni piger
og to treenere tog rejsen til Tyrkiet. Dette var ikke
en landsholdstur, men det var et abent tilbud fra
juniorlandsholdstraener Emil Thorsen til satsende
17-20-Igbere, der ville og kunne Igbe to gange om
dagen i tyrkisk terraen. Jeg havde vaeret sa heldig
at fa stgtte fra klubben til turen, sa jeg havde mu-
lighed for at komme med.

Vi havde selv staet for bestilling af flybilletter og
tilmelding til de tyrkiske arranggrer. Vi mgdtes
derfor Igrdag aften i lufthavnen i Alanya. Her blev
vi mgdt af den tyrkiske overarranggr som intro-
ducerede os for vores personlige chauffgr H-a-s-s-
a-n (han havde det med at stave folks navne, sa vi
bedre forstod det). Vi kom til hotellet sidst pa aftenen
og fik en lille bid mad og gik derefter i seng.

Dagen efter stod vi op til en buffet, ingen kunne forsta,
og med morgenkagebord. Derefter tog vi ud pa turens
forste treening, som var en tilveenningstraening, hvor vi
skulle vaenne os til at Igbe hernede, og se hvordan ter-
reenet er, og hvordan kortet bliver tegnet. Det bedste
ved det hele var, at det var vejr til, at man kun Igb i T-
shirt i februar!

Hele turen igennem naede vi igennem mange forskelli-
ge terrener og en masse forskellige momenter. En af
dagene Igb vi en rigtig god sprint, hvor vi skiftede mel-
lem tre forskellige teknikker. Fgrst Igb vi i en gammel
bydel, hvor vi derefter kom ud i ruiner, hvor tungen
skulle veere lige i munden, herefter rundede vi et abent
omrade, hvor kurverne var diffuse, og man skulle Igbe
steerkt i sandet.

Astrid Ank Jargensen

L E . s i
Vi boede sammen med en stor flok nordmeend, som al-

le kom fra den store klub NTUNI, der bade er en orien-
teringsklub og et universitet i Norge. Vi Igb alle vores
treeninger med dem og lgb ogsa mod dem i konkurren-
cerne. Vi vandt dog lige sa mange konkurrencer, som
de gjorde.

Hele turen gik meget p3, at vi selv matte ggre det sa se-
rigst, som vi ville. Der var nogle aftener, hvor vi havde
oplaeg efter dagens traeninger, men det var ikke alle af-
tener. Ellers havde vi ogsa selv mest styr pa, hvor me-
get vi matte Igbe, og hvor meget vi kunne holde til.
Men de fleste kunne heldigvis holde til alle traeninger.
Ellers kom det sociale ogsa hgjt og det gode sammen-
hold pa holdet.

Det var en rigtig god tur, og vi er allerede blevet invite-

ret tilbage igen naeste ar i uge syv.




INDBYDELSE

Klubtraeningstur

Den 2.-3. juni

Tag med pa klubben pa traeningstur til Oksbgl for hele familien. Der bliver lavet nogle spaendende baner i Aal plantage,
Vrggum plantage og Keergard plantage, sa der bliver rig lejlighed til at Igbe en masse orientering i klitterraenerne der-
nede.

Vi har booket Oksbgl vandrehjem, som ligger lige ud til terraenet. Vi har derfor ogsa mulighed for faellesspisning og hyg-
geligt samveer.

Program

Lgrdag

Vi mgdes ved vandrehjemmet kl.10:00, hvorfra starten til Ierdagens f@rste lgb afgar.
Herefter er der frokost som klubben giver.

Sa er vi klar igen til Igb om eftermiddag.
Evaluering af dagens traeningspas.

Vi spiser aftensmad pa vandrehjemmet.

Hygge og forberedelse til morgendagens traening.
Sgndag

Morgenmad pa vandrehjemmet.

Formiddagens lgb.

Frokost som klubben giver.

Hjemkomst til Horsens senest kl. 15.00.

@Pkonomi
Det hele koster kun 250 kr for voksne og 150 kr for bgrn at deltage.

For det far man:

- overnatning fra lgrdag til ssndag

- aftensmad og morgenmad serveret af vandrehjemmet
- frokost serveret af klubben

- Igb inkl. kort m.v. lgrdag og sgndag

- masser af orienteringstraening

- godt samveer i klubben

Tilmelding

Kontakt Mette Kokholm pa telefon: 25 40 84 30, pa mail mette@familienkokholm.dk, eller skriv dig pa listen i klubhu-
set.

Sig til hvis du gerne vil med, men mangler kgrelejlighed.
Seneste tilmelding er den 15. maj
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Vasaloppet

Den fgrste weekend i marts har gennem flere ar vaeret
et af arets hgjdepunkter, og dette ar var ingen undta-
gelse. Det var niende gang, jeg skulle til Vasaloppet.
Traditionen tro, var jeg med Dansk Skiforbunds Jyllands
og Fyns bus fra Fredericia. Dette ar var dog lidt ander-
ledes, idet jeg matte tage af sted uden min lillebror og
far.

Trods de manglende familiemedlemmer var den hgj-
spandte stemning i bussen den samme som altid. Alle
har treenet malrettet hele vinteren, hen imod netop
denne weekend, og nu var weekenden sa endelig op-
rundet. Dette ar fornemmede jeg en lidt stgrre for-
ventningsspaending mod det ukendte, da mange af del-
tagerne var med for fgrste gang.

Bussen var en kabinebus, sa vi kunne ligge ned og sove
eller hvile. Ja man sover altsa ikke helt perfekt, nar to
voksne mand skal ligge side om side pa en spanplade,
der maler 80 cm gange 180 cm, hvorpa der er pamon-
teret skumgummi, som til sidst er pakket ind i noget
sedebetraek.

KI. 8 ankom vi til Malung skole, hvor vi oftest har over-
nattet. Vejret er perfekt; det lover godt. Efter indkvar-
tering gar turen til Sdlen for at hente startnumre og fa
"Vallatips”. Vejrudsigten til naeste dag er helt perfekt,
og det samme er sporene. Det har vaeret tgvejr de fo-
regaende dage, men nu er det vendt til lige under nul
grader. Dermed er sporene meget isede og faste, hvil-
ket vil ggre dem meget hurtige. Det eneste der dur i
dette fgre er godt med klister til at skabe faeste. Efter
afhentningen af startnumre og indkgb af klister gar tu-
ren tilbage til Malung skole for at smgre ski, spise og
sove. Der var lidt sgvn, der skulle indhentes fra fgrste
nat.

Uret ringede kl. 3 spndag morgen. Bussen afgar kl. 4
mod Salen. Det er vigtigt at sta forrest i kgen ind til
startledet for at fa en plads forrest i den rigtige side.
Det med den rigtige side er naesten religion i Vasalop-
pet; skal man venstre eller hgjre om den fgrste bakke?
Jeg har kgrt hgjre om en gang, og ger det aldrig mere.
Sa jeg skal altid venstre om. Det vil sige ca. 5 spor til
venstre for posekasserne. Vi ankommer ca. kl. 5 til star-
ten og Igber hen til startledene. Jeg skal ind i startled
nr. 9, og de abner kl. 6. Det fryser ca. 14 grader, sa det
er rimeligt koldt, men der er en fantastisk stemning. Jeg
falder hurtigt i snak med nogle svenskere. Der er ikke
mange foran i kgen, og jeg far den 4. forreste plads i
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spor 4 lige til venstre for posekasserne. Det er helt per-
fekt, og det samme er vejret.

Sa er det i toiletkg og tilbage til bussen for at fa varmen
og lidt at drikke og spise. KI. 7.30 gar turen hen med
den sidste bagage. Nu er stemningen pa det hgjeste. |
hgjttalerne bliver den kendte Vasalopmelodi spillet. Der
flyver 3 til 5 helikoptere rundt i luften over os og filmer.

Jeg er klar i sporene.... nedtzllingen er i gang .... nu gar
starten. Yahoo. Vi star helt stille, der gar lige et par mi-
nutter inden der kommer gang i Igbet i de bageste
startled.

Men endelig er vi i gang. Det gar faktisk rigtigt godt. Der
er en del styrt i de andre spor, men jeg gar fri, og det
giver faktisk plads, at de andre spor har styrt, som hol-
der de andre Igbere tilbage. Fantastisk start; det lover
godt i forhold til bakken. Bakken er fgrste forhindring i
Vasaloppet, og det gar faktisk ogsa godt. Det vil sige, at
jeg er oppe af den fgrste bakke, og har dermed tilbage-
lagt de fgrste 3 kilometer efter 45 minutter. Det er i
den bedre ende, nar man starter i startled nr. 9.

Foret er godt, og formen er efter min egen mening god.

Det kgrer, som det skal med gode kilometertider indtil
Risberg efter ca. 34 kilometer. Den fg@rste traethed
kommer dog imellem Risberg og Evertsberg, men ikke
noget alarmerende, sa den far stadig fuld gas. Everts-
berg var naet, og jeg er over halvvejs. Jeg tror nu, at jeg
kan sla min tidligere rekord pa 8 timer og 15 minutter.
Nu venter den bedste del af Vasaloppet; en nedkgrsel
pa ca. 10 kilometer. Det gar strygende, og jeg er meget
forsigtig med nedkgrslerne, idet det gar meget staerkt,
og sporene er isede. Det er naesten umuligt at bremse
ned ad bakkerne. Derfor holder jeg god afstand til de




andre Igbere, sa leenge vi kgrer ned ad bakkerne. Men
jeg ender alligevel i et massestyrt.

Jeg star oppe pa toppen af en af de mange bakker og
afventer en stor flok, der kgrer ned samtidig. Jeg teen-
ker: "Det der ender galt”! Da de er halvvejs nede af
bakken, velger jeg at kgre, for nu kan jeg da na at
stoppe. Jeg er naesten lige startet med at kgre ned, og
sa veelter de alle sammen, og jeg kan ikke bremse. Jeg

gor alt for at komme uden om, men et styrt er uundga-
eligt. Det var ikke godt. Jeg ligger leenge i siden af spo-
ret, og er bange for, at jeg har braekket et kraveben. Da
den veerste gmhed har lagt sig, og jeg kan konstatere,
at der ikke er nogen knogler, der er braekket, er den
naeste tanke: “Har jeg braekket en stav eller gdelagt mi-
ne ski?” Det er helt ufatteligt; intet er gaet i stykker,
hverken knogler eller skiudstyr. Efter 10 minutter er jeg
videre, dog med en del gmhed i kroppen.

Oxberg er naet, og nu venter den veerste etape til Hok-
berg. Hvorfor er denne etape den vaerste? Jeg mgder
altid muren pa denne straekning, og dette ar er ingen
undtagelse. Der er ikke kraefter til dobbeltstavtag mere,
men krzaefterne plejer at komme tilbage efter Hokberg,
sa mentalt skal denne etape bare overstaes.

Hokberg — nu er der kun en vaeskepost tilbage, nemlig
Eldris. Jeg tager en god pause og spiser og drikker godt.

Martin Dyrlund
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Nu plejer kreefterne at komme tilbage, og jeg kan stadig
na min rekord. Desvaerre kom kraefterne ikke tilbage,
og der skulle kempes med det mentale, idet jeg havde
sat nasen op efter en ny rekordtid. Faktisk blev dette
streek en lige sa hard kamp som foregaende etape. Ud-
over starten er dette en af grundene til, at jeg vender
tilbage til Vasaloppet — man ved aldrig hvordan det
kommer til at ga pa forhand. Derudover er det dejligt et
udfordre sig selv bade fysik og mentalt.

Eldris — kraefterne er tilbage, og kilometertiden stiger
igen. Der er kun 9 kilometer fra Eldris til mal, og det gar
svagt nedad det meste af vejen. Mal i sigte, men hvad
er nu det? Der er lavet en bakke ca. 100 meter fgr mal.
Den er godt nok ikke seerlig stor, men det er ikke lige
det kraefterne og humgret er til pa dette tidspunkt. Jeg
gar i mal i tiden 8 timer 41 minutter og 27 sekunder.
Jeg slog ikke min rekord (placering 10.009, red.).

Nu venter der et dejligt bad og noget mad. Snakken gar
lystigt i bussen, hvor de fleste har gennemfgrt i det go-
de fgre. Det er dog ikke noget problem at sove pa
hjemturen. En helt naturlig treethed ggr, at jeg sover
som en sten, ogsa selv om vi ligger to voksne mand side
om side!

Skal jeg af sted igen? JA, jeg kan ikke undvzere det. Det
skal simpelthen opleves.




Nordjysk2dages

Forarets fgrste konkurrence. Mulighed for en masse
klubhygge. To fede Igbsterraener i Tolne Skov og Tver-
sted Plantage. Det ma siges at vaere en perfekt 3-i-en
kombination. Og det synspunkt var jeg ikke alene om at
have, for hele 54 Horsenslgbere havde valgt at benytte
sig af dette Nordjysk-2-dages weekendtilbud.

Karen Sieg og Thomas havde s@rget for en gedigen op-
varmning med at arrangere alt det praktiske i form af
overnatning pa Feriekolonien Tannisbugt ved Tversted,
veerelsesfordeling, indkgb, maltider m.m.

O-teknisk var vi ogsd en del, der var varmet godt op
takket vaere Hans Jgrgen Vads solide kurvetekniktrae-
ning den 4. marts i Harrild Hede. Det skulle vise sig, at vi
fik brug for bade kompaskurser og skridttaelling i de
kreevende terraener.

Og sa var der lige transporten tur/retur. Her var jeg sa
heldig i sidste gjeblik at fa en plads i familien Rik-
ke/Nicolaj/Laura/Mik-
kels bil. Vi snakkede
sa meget pa kryds og
tveers i bilen, at Laura
og Mikkel naesten
glemte at se deres
medbragte DVD’er
(jeg skulle hilse og si-
ge, at man stiger ret
meget i graderne ved
at sige, at man arbej-
der i LEGO).

Jeg ma indrgmme, at jeg ikke havde naerstuderet nogle
kort (ej heller Danmarkskortet) inden turen. S3 jeg
gjorde store gjne, da vi lgrdag middag kerte ind i det
flotte og bakkede terraen i Tolne Skov taet pa Frederiks-
havn. Kurverne 13 seerdeles taet, kunne jeg konstatere
pa det ophangte kort pa steevnepladsen. | min trae-
ningsdagbog har jeg skrevet fglgende om lIgrdagens
konkurrence “Meget bakket. Nr. 3 ud af 25 (men langt
efter Ulrikka). Fik aldrig rigtig laest mig ind eller laest
fremad”. Banen var 5,8 km og tog mig en god time. Vej-
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ret var blaesende, men heldigvis havde vi fint lae pa
steevnepladsen. Som sadvanlig lokkede de mobile
sportbutikker med slagtilbud, og der var et dejligt leben
af dei alt ca. 1700 nordmaend, svenskere og danskere.

Pa feriekolonien var der varmt vand i bruserne og ellers
en rigtig hyggelig stemning med god plads til alle. Alle
bidrog til feellesskabet, og der gik naesten sport i at snit-
te grentsager til aftensmaden. Og for dem, der havde
veeret der fgr, blev der udtrykt hgjlydt begejstring over,
at huset i ar var godt opvarmet, og at sengene tilmed
var blevet udstyret med leekre, nye dyner m.m.

Naste morgen var fortryllende. Parkeringen 13 kun fa
hundrede meter fra Skagerak, og jeg kunne ane endnu
et fedt terreen med sma klitter og fin gennemlgbelig-
hed. Der var morgensol, stille og dug i graesset. Jeg blev
ringet op af min mand og datter, der glaedede sig lige sa
meget til deres dagsprogram (pa en flyveplads), som
jeg gjorde. Vores yngste datter var hos en veninde, sa
alle kunne nyde dagen fuldt ud med hver vores.
Det er rart at give hinanden den frihed.

Mine tgrre kommentarer i traeningsdagbogen til
spndagens konkurrence var “Flot skov i dejligt
vejr. Ikke det bedste flyd. God opvarmning. Nr. 5
ud af 25”. De 4,0 km tog godt 40 min. Selvom
placeringerne ser fornuftige ud, er der masser at
forbedre — szerligt skal jeg arbejde med mit flyd,
dvs. planleegge mit udlgb fra posterne tidligere,
sa jeg holder mere konstant fart. Jeg var hhv. 12
min. og 6 min. efter vinderen, som begge dage
ikke overraskende var Ulrikka @rnhagen fra SNAB. Men
det var en super dejlig debut pa saesonen. Tusind tak
for turen! Hold jer ikke tilbage til naeste ar ©.

Anne R. Boye-Mgller




DM sprint

Efter den mest storsldede marts maned, sagde vejrud-
sigten pludselig "temperaturer naer frysepunktet, hard
vind og enkelte haglbyger”. Flyverdragter, regntgj, skif-
tetgj og selvfglgelig Igbetgj blev derfor stoppet i bilen
inden kursen fredag aften blev sat mod '@en’.

Der blaeste virkelig en bidende kold
vind, men solen skinnede ogsa ind i
mellem, og det var som altid hyggeligt
igen at hilse pa Sjzll£nderne efter en
lang vinter. Horsens-folkene havde sam-
let sig i en taet klynge pa steevnepladsen
for at holde varmen. Vi orienterede os
pa staevnepladsen. Fandt publikums-
passagen, start og mal. Jeg fandt ogsa
startlisten. | D40 var der 2 suverane fa-
voritter. Vores egen Susanne Thyssen
og Vejles (Snabs) Ulrika Ornhagen. De
gvrige i feltet kunne jeg maske godt dy-
ste med pa en god dag, men chancen var overhangen-
de for, at de havde Igbet flere intervaller i vinterens Igb
end jeg... Dog var det med en vis spaending, at jeg Igb til
start.

Fremkald 4 minutter fgr start. Clear, Check. Lgse post-
definitioner. Kortet var i 1:4000, sa de 2cm til start-
punktet gik utroligt hurtigt. Sa var jeg i gang. Oversa
trappen til 1’eren, sa jeg fortsatte rundt om bygningen.
Her sa jeg en af mine narmeste konkurrenter, Anne
Mgller Skaug, komme ud fra posten. 2-3, sa havde jeg
indhentet hende. Vi fulgtes til 4-5. Jeg var forberedt fra

Irene Mikkelsen foran Anne Mgller Skaug.
Foto: Kurt Jgrgensen, Helsinggr OK

5-6 og kom derhen. 7 var vi sammen igen. 7-8-9 sam-
men. Men sa gik det galt. Jeg var foran og Igb op ad
bakken. Jeg blev pludselig forvirret over asfalt-stien,
som jeg ikke havde set i skyndingen (det var heller ikke
ngdvendigt, for jeg skulle jo blot leese pa skraenten),
men da hun pludselig var veek (hun
Igb nedad skreaenten), blev jeg helt
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forvirret. Sammenlignet med Annes
tid, sa brugte jeg mindst 50 s for
meget pa den post. @v! Herefter gik
det rigtigt godt til 11’eren (hvor jeg
fik en streek-vinder over Susanne).
12 tog jeg et svaj, 13 mindre godt
vejvalg, 14-16 fint. Spurt i mal
(streekvinder igen ©).

| malet stod Maria Schultz og Anne
Mgller Skaug. Det viste sig, at jeg var
30 sekunder efter Maria, og blot 4
sekunder foran Anne! Godt jeg spurtede i mal, men
Anne argrede sig ogsa over sit bom til fgrste post, fordi
hun havde taget forkert Igs postdefinition. Det er svaert
at tro, at vi allerede er i D40!!

Susanne blev en suveraen nummer 1. Hun var naesten 2
minutter foran [ FLTE
Ulrika.  Tillykke
Susanne. 0Ogsa
tillykke til Britta
Ank og Jakob
Ravn, som tog
bronze i deres
klasser. Vi kom
saledes hjem
med 3 medaljer
og 3 fjerdeplad-
ser (Irene, Mads

og Elin), og det
af kun 12 star-
tende fra Horsens. Jeg kan godt zergre mig lidt, men
den der eergrer sig mest, ma vare Elin. Hun fik en fjer-
deplads, men var kun 6 sekunder fra 2. pladsen!




Tak til Helsinggr OK for et rigtigt flot arrangement. Su-
perspaendende baner, som vekslede mellem bymaessig
bebyggelse og skov. Det var sjovt, som man blev snydt
af malestoksforholdet, ligesa snart man var inde i sko-
ven. Dejligt om aftenen at kunne hygge sig i familiens
sked med velfortjente pandekager og ¢l, efter de 2.1
km orientering © Jeg elsker sprint!

v. Irene
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Paskelgb pa Remg

Nar der er Paske|¢b pa Rgmeg, skal man vaere i god tid,
hvis man selv vil
veelge sit bo. Der-
for bestilte vi al-
lerede overnat-

: ning ultimo au-
Feemia  BUSt 2011, Vi

45AK | D-16AK [ [

D55A / H70A fandt en Ii”e |€‘j-
;""“"’ =T lighed pad 33 m’i
‘ e Havneby og

bookede til 4 personer. Der var udsigt til Vadehavet, og

vi fik snakket meget om det forunderlige i ebbe og flod.

Skaertorsdag Igb vi i Remg Ngrreland. Det gik meget
godt det meste af vejen, men det gik helt galt ved bade
post 6 og 11. En tid pa 49 min. (21 min. efter vinderen)
er ikke imponerende, og de to bom kostede mig om-
kring 15 min. Men glad blev jeg, da det fgrste jeg hgrte
ved klubteltet var. “Tove, du skal huske at have en fgd-
selsdagsflgdebolle af Theresa”. Mums, den var god. Og
tak for det fine vejr Theresa, men det kunne jo ikke vae-
re anderledes, nar et sgdt barn har 8-ars fgdselsdag.

Habet om mit livs Igb var intakt fredag morgen. Den
dag skulle jeg Ipbe en vis legemsdel ud af bukserne. Alt
var med mig. Jeg huskede Andrés venlige tips og idéer
om at leese banen mellem start og post 1, det var min
fedselsdag (jeg blev lige 50 ar aldre end Theresa), jeg
fik en god morgenmad,
men sikke et vejr. @v. Det
var en af de dage, hvor
man virkelig skulle over-
bevise sig selv om, at “nu
skal du ud og have det
sjovt med verdens bedste
sport”. Jeg fik mig over-
bevist om det dejlige i at
blive vad og beskidt i Rg-
mg Sgnderland. Jeg blev
etapens nr. 10 og kun 16
min. efter den norske
sprinter. Det gik altsa no-
genlunde pa denne vade langfredag.

Lgrdag var solen pa igen. Og pa denne flotte, men kolde
paskelgrdag var der endnu en fgdselsdag i klubben.
Denne gang var det Rikke — hun fyldte 41 ar.

Dagens lgb bgd pa jagtstart, der gik fra staevnepladsen,
og det er en rigtig god idé. Sa har alle noget at se p3,
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mens man venter pa at starte. Min fixtid var f.eks.
10.50 og min starttid 11.26.47, sa der var masser af tid
til at ga rundt og botanisere i.

Jeg havde ngjagtig samme starttid som Pia Gade fra Vi-
borg OK, sa vi havde travlt med at overbevise hinanden
om, at det blev vi i hvert fald ikke stressede af. Det kan
godt veere, at Pia ikke blev det, m-e-e-n-n jeg var ikke
helt rolig, da jeg tog mit kort.

Jeg fandt post 1 med det samme, lavede et 16-
minutters bom til post 2 (men midt i bommet mgdte
jeg Pia, og sa bommede vi videre sammen). Jeg kom fra
Pia igen, men post 5 stod ikke lige der, hvor jeg syntes,
den skulle veere, og sa kom Pia igen Jeg Iavede smafejl
omkring ’
post 6 og 7,
hvor jeg
igen mgdte
Pia. Da jeg
Igb fra post
9 opdagede : :
jeg, at noget var helt galt Hvad| Jeg var lgbet forbl post
8. Tilbage til den, frem til post 9 igen. Herefter til post
10, og da jeg Igber fra den, ser jeg Pia IGEN. N&, hun far
lov at Ipbe, for jeg har ikke mere at give af. Kraefterne
vendte dog tilbage, da jeg fandt post 11 fgrst. Derefter
blev kursen sat langs en mose mod post 12, hvor jeg var
lidt heldig. Jeg sa posten, men da jeg var den eneste,
der Igb hen til den, taenkte jeg: "Det er nok alligevel ik-
ke den post, der har nr. 60”, men det var det. Juhu, sa
var det bare til sidsteposten og i mal. Jeg slog Pia med
2% minut. Startede som nr. 16, og endte som samlet nr.
13, og det var vel egentlig ok med de meget svingende
praestationer, jeg leverede.

Pia sendte dette link http://3drerun.worldofo.com/
hvor jeg kunne uploade mit spor pa hendes kort, starte
sporene samtidig og se, hvad vi hver isar gjorde under-
vejs pa banen. Det var faktisk rigtig sjovt. Prgv det.

En dejlig Paske, hvor vi naturligvis benyttede lejlighe-
den til at se, hvad vi skulle tage fat pa til vores Paskelgb
naeste ar. Peer og jeg er pa plads under Allan Schoubo-
es vinger i starten.

Se et andet sted i bladet, hvor du kan melde dig som
hjeelper til Pasken 2013.

Tove Straarup




Paskelgb 2013

Som det er mange bekendt, arrangerer Horsens ok Paskelgbet i 2013.

Der skal bruges mange hjzalpere til at afvikle et 3-dages-leb med 2.000 Igbere, og der er brug for alle — store og smg3,
unge og gamle, sa derfor en opfordring til dig:

Ga ind pad www.horsensok.dk/paaskeloeb2013/, klik dig ind pa fanen Kontakt og se, hvad der er af ledige funktioner.
Hvis det omrade du egentlig havde taenkt dig at veere leder for, er optaget, sa meld ud til en af funktionslederne, hvor

du gerne vil hjzlpe til.

Det hele starter med fortraening tirsdag og onsdag f@r Pasken og selve arrangementet afvikles torsdag, fredag og lgr-
dag.

3

Paskelgb
Horsens
Orienteringsklub

Kvindelgbet

Arets kvindelgb i Horsens finder sted:

Onsdag den 16. maj 2012. kl. 18.30 v/Langmarkskolen, Ngrrebakken 1, 8700 Horsens.

Pris: Kr. 150,- + gebyr

For dette far deltagerne:

* Lgb 6,5 km pa stierne v/ Ngrrestrand

* Opvarmning v/Fitness.dk

* Gavepose fra Beauty & Wellness, samt produkter fra andre leverandgrer
—til alle

* Svedtransporterende T-shirt til de fgrste 400 tilmeldte

* Mange paene lodtreekningspreemier

* Legeaktiviteter for bgrnene under Igbet

* Mulighed for omklaedning f@r og efter Igbet

Maks. 500 deltagere af hensyn til plads pa stierne!




Beringsstafetten "y !{‘\\
A 1 & 3-“

Tirsdag d. 14. august

2012 i Bygholm Park

Hvem. Beringsstafetten afvikles i et samarbejde mellem at-
letikklubben Atletica og Horsens Orienterings Klub. Arbej-
det og overskuddet deles ligeligt mellem de to klubber

Planlagningen af arets stafet er godt i gang. Nye tiltag er
debatteret, og nogle sniger sig med i arets udgave af sta-
fetten. Der bliver ikke trykt indbydelse og plakat, som vi
plejer, men de kan printes fra hjemmesiden. Samtidig
dropper vi udsendelsen af indbydelser, men sender indby-
delse og plakat i PDF-udgave til alle tidligere deltagere og
beder interesserede om at sgge yderligere oplysninger pa
hjemmesiden. Herudover vil der blive fremstillet en flyer til
uddeling.

.--,=-=...= -a\ I

Styregruppen har fordelt opgaverne mellem sig pa fglgende made:

Staevneplads 1 Opmaling, styring af hegn, toiletter klarggring af pladsen.
2 El, teltopstilling, klarggring af pladsen.

3 Kontakt til kommune, affald, klarggring af pladsen.

Leb Opmaerkning af rute, opsyn med rute.

Bérnelgb Modtage tilmelding pa dagen, afvikling og medaljeoverraekkelse.
Forplejning Pakning og udlevering af madposer, officialsforplejning.

Sponsorer Skaffe og pleje sponsoraftaler.

Regnskab Holde styr pa finanserne, tilmelding, deltage i opbygning og afvikling.
Lgbsafvikling Start- og malgang, stafetskifte og beregning.

Walk Opmeerkning af rute, vagt, vejvisning, start og malgang.

Staevneleder Koordinerer, mgdeafvikling, speakerhjzelp, preemieoverrakkelse.

Over 100 hjaelpere er i gang pa dagen, for at steevnet kan for-
Igbe uden problemer. Nar sidste Igber er i mal, hjalper alle til
med at rydde pladsen, og ved 23-tiden kan pladsen som regel
forlades, og et afsluttende stykke brgd kan nydes i Atleticas
klubhus.

Afviklingen af staevnet starter torsdag med, at alle holdkuver-
ter pakkes og uddelingen starter. Mandag opmaerkes place-
ring af hegn, sponsores telte m.m. Tirsdag morgen starter
med opsatning af hegn og opsaetning af telte. Samtidig kom-
mer de fgrste deltagere og seetter deres telte op.
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Lgbets placering i kalenderen er lidt
afhaengig af gvrige arrangementer i
den meget aktive by Horsens. Der skal
tages hensyn til bade koncerter, andre
Ipbsarranggrer (bade amatgrer og pro-
fessionelle).

Overskuddet pa arrangementet af-
hanger meget af vores sponsorind-
taegter. Vi har de seneste ar veeret
presset hardt af de mange
arrangementer, som afvikles i byen. Vi
har i ar forsggt at veere rigtig meget
omkostningsbeviste, da vi kan se, at
Igbernes betaling faktisk kun daekker
de faste udgifter.

Fremtiden. For at Beringsstafetten kan

kgre videre, er der brug for nye
kraefter pa flere poster. Jeg er ved at lave en slags drejebog til staevnet, og vil haenge den op i klubhuset, sa kan | prgve
at se lidt pa opgaverne. En god made at komme ind i arrangementet pa kunne veere, at veere skygge ved arets steevne.
Kom og fa en snak sa finder vi ud af noget — husk p3, det er ikke kun arbejde, det er ogsa en oplevelse at veere med til at
afvikle sadan et staevne.

Peer




Besgg i Hundslund

Torsdag den 15. marts havde Erling arrangeret besgg i Hundslund.

. ' 7 Vimgdtes pa parkeringspladsen foran kirken. Vi fik kaffe i det nye
L © ' menighedshus.

Efter kaffen kom den lokale praest Sonja Nicolaisen, som fortalte om sit
spaendende liv. Hun er opvokset i Horsens i Senderbrokvarteret, og gik pa
Sendermarkskolen og Statsskolen.

Derefter gik vi over i kirken. Praesten fortalte om kirkens historie og inventaret
i kirken.

Efter besgget i kirken gik vi over i den lokale kgbmandsbutik, som drives af
ulgnnede lokale beboere.

Vivar 22 deltagere.

Lovhgjstien

Torsdag den 29. marts havde Ole arrangeret travetur pa den nyanlagte Lgvhgjsti. Efter kaffen kgrte vi til p-pladsen ved
N ‘- Hotel Opus.

Lgvhgjstien starter bag hotellet, og fungerer som bindeled mellem stierne ved Ngr-
restrand og Naturstien fra Horsens til Silkeborg.

Vi fulgte r@d rute, som er en 2,8 km lang sti ved Horsens Enge. Stien er anlagt pa diget,
der Igber langs Store Hansted A. '

! 'Lé_vhejs-ﬁen

Omradet, der omkranses af stien, er lavet om til vddomrade i 2011.

| skoven langs rgd rute kom vi til et af Danmarks flotteste fugletarne, som er
bygget ind i terreenet pa en spaendende og utraditionel made. Star man i tarnet,
er man mere end 8 meter over engene med rigtig gode muligheder for at kigge
fugle fra bade skov og eng.

Levhejstien

Pa ruten kom vi forbi kommunens stgrste bggetree, som er 150 cm i diameter.
Fra fugletarnet fulgte vi stien tilbage til p-pladsen.
Vivar 21 deltagere.

Med venlig o-hilsen
Einar
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