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VM-RYTTERNES GYLDNE RAD: VILJE SKABER VINDERE

LANDSTRENERNE GIVER DIG OPSKRIFTEN PA SUCCES
E LI I E N FIND UD AF, HVORDAN LIVET SOM ELITEL@BER ER

0G SMUGKIG PA EN BANELEGGERS SKUMLE PLAN




Talentudvikling
1 verdensklasse

TEKST: HELGE S@GAARD, FORMAND
FOTO: PREBEN SCHMIDT

Der er grund til at veere stolt af
vore landshold. 2008 har budt pa
en fantastisk medaljehgst, hvor
mountainbikelandsholdet og junior-
Igberne har imponeret.

VERDENSELITEN
KRAVER TALENT

Konkurrencen blandt senioreliten

er benhard. Op til 15 forskellige
nationer i top 20 er ikke usaedvanligt.
Det kreever bade talent og traenings-
indsats at keempe sig til medaljerne.
Seniorlandsholdets stjerne er Signe
Sges, som malrettet udfolder sit
talent i fuldt flor.

Historisk set har Danmark haft
enkeltstaende talenter, som har naet
toppen. Vi ma derfor ikke forvente,

at hele landsholdstruppen lander pa

resultatskamlen men i stedet have for-
staelse for, at talentet bedst udfoldes
i et professionelt miljg med ligesin-

dede, der er rede til at gare forspget.
a 3 e __.‘ s, S
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netop det enkelte talent far mulig-
hed for at modnes. Langtfra alle vil
kunne na toppen blandt senioreliten.
Men det steerke traenerteam Lars
Lindstrem og Ake Jonsson skaber
mulighederne gennem deres malret-
tede arbejde.

Sidegevinsten i landsholdsarbejdet
er, at rigtigt mange, som ikke nar
den ultimative topplacering, star med
klare malsaetninger til deres idreet.
Parate til fremtidige opgaver som

traenere, instruktarer eller arrangarer.

FANTASTISKE
MTB-0-RESULTATER
Mountainbikelandsholdet har sat
denne disciplin i fokus. Derfor skal

vi ubetinget anerkende denne méade
at dyrke orientering pa. Hovedbe-
styrelsen gnsker at integrere disci-
plinen i alle aktivitetsomrader — Elite,
Kort, Barn, Bredde og Planlzegning.
Vi afventer p.t. Team Danmarks
anerkendelse af en disciplinanalyse,
sa MTB-orientering ogsa bliver et
satsningsomrade. )

i

 Breddemaessigt er MTB-O et oplagt
v r_glgl;utt‘énn_gsgm_raﬁf‘g%%yﬁ;r
opfordre alle klubber til at tage

faktisk udfordrende og sjovt at have
cyklen med rundt i skoven. Skov

& Naturstyrelsen er dben over for
MTB-0, og med klare regler om kun
at kere pa stier og veje er der ikke
grund til at tave.

Og sa er en ny MTB-cykel langt mere
fancy end par udtradte lgbesko — en
vaesentlig pointe, nar vi henvender os
til ungdommen.

BUDGET 2009

| det fgrste udkast er der langt
mellem indteegter og udgifter. To
malsaetninger er vigtige, nar vi plan-
leegger vejvalget til Budget2009:
Dels budgetaftalen vi indgik pa efter-
arets klublederméader i 2007, dels at
der afseettes udviklingsmidler til nye
initiativer. Driftsbudgettering alene
flytter os ikke frem i startboksen.
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Redakteren

Gaflinger, snitzling-
er og sportident’er.
Jeg har leert rigtig
mange nye ord, og
jeg har faet gjnene
op for en helt ny
verden. Den er meget fasciner-
ende — ogsa fordi den i vores
ellers sd ego-fokuserede verden
baserer sig pa s& mange menne-
skers helt utrolige engagement.

Her er tilsyneladende plads til
alle — ogsa de ambitigse, som
dette tema handler om. Men
hvordan er livet som elitelgber,

hvordan ndr man sa langt, og
hvad kreever treenerne? Det kan
du leese mere om pa de neeste
sider, hvor du bade finder treener-
nes tanker, lobernes erfaringer
og deres feelles forberedelser mod
nye mal.

Redaktionen byder ogsa pa nyt:
I “Den sunde klumme” far du
denne gang gode rdd om kost
— til bade bredde og elite.

Rigtig god forngjelse,
Julie Mathiesen



Ny direktor

— og hvad

TEKST: MADS KJAR INGVARDSEN, DIREKTOR
FOTO: TUTZON

Navigation, naturoplevelser, sundhed
og feaellesskab er det orientering
dybest set handler om, og det skal
det blive ved med. Med det som
udgangspunkt er det min vision
med jobbet at ggre det endnu mere
attraktivt at veere leder, traner,
korttegner, motionist, elitelgber og
medlem i et forbund, der arbejder
dynamisk og aktivt med orientering.
Vi er godt pa vej.

VI HOLDER ET H@JT NIVEAU.
Pa kortomradet er vi i verdens-
klasse — intet mindre. Med COWI-
samarbejdet og Flemming Ngrgaards
viden pa omradet har vi det bedst
teenkelige udgangspunkt for at
udvikle vores idraetshaller. Naeste
skridt er at fa flere unge korttegnere
og ikke mindst ggre dem synligere.
Kortkonsulenterne ggr et enormt
arbejde med at fa vores idraetshaller
til at blive endnu bedre, og jeg haber

Bla Bog

meget, at klubberne vil benytte dem
endnu mere, for de er dygtige og
vidende.

ELITEN ARBEJDER HARDT

Igennem de seneste 10-15 &r har
eliten faet et enormt Igft gkonomisk
og ledelsesmaessigt. At vi har en
Signe Sges, en juniorelite og et ung-
domslandshold, der er séa talentfulde
skyldes ikke tilfeldigheder men
hardt arbejde, der blev grundlagt ar
tilbage. Her blev der fokuseret pa
treeneruddannelse og pé etablering
af talentmiljger/TKC.

Ake Jonsson og Lars Lindstrem er de
drivende kraefter i elitearbejdet, og
de eliteudvikler pa hgjeste internatio-
nale niveau. De formar sammen med
resten af et engageret og velud-
dannet traenerteam at udnytte alle
ressourcer optimalt.

Over vinteren 2008/09 omlzaegger vi
elitestrukturen, sa vi fokuserer endnu
mere pa udviklingen af den enkelte

2006-08: Efterskoleleerer, TKC- treener og treener pé juniorlandsholdet.

2006:

2004-05:
2002-04:
2000-06:

1996-99:
1995:

Projektleder pa ATK 2007-projektet (“Talentets udvikling”)
Teknisk treener for det svenske landshold.
Integrationsmedarbejder i Frederiksberg Kommune.
Diplomtreeneruddannelse og juniorlandstreener.
Studerende - Cand. Paed. Psyk.

Reserveofficer i Flyvevabnet.

Juniorverdensmester i stafet.

sa?

Igbers potentiale. Gode resultater
er ikke er produkt — men en proces,
der er baseret pa en fascination af
udviklingen i sig selv.

NY KONSULENT

Bredden skal have et fornyet fokus,
og med ansattelsen af Gert Nielsen
har vi alle muligheder for gennem
uddannelse at udvikle vores tree-
ningsmiljger. | farste omgang tager
vi fat pa bgrne- og ungeomradet og
integration af MTB-O i klubberne og i
forbundets udvalg.

Derudover starter vi et projekt, hvor
vi forsgger at konceptudvikle spor-
ten, sa den bliver mere tilgaengelig
for motionisten og begynderen.

Lettere baner, naturorientering, firma-

orientering og bynaer-orientering er
ideerne i gjeblikket. Denne udvikling
skal ske i trdd med succesen
“Poster i skoven”.

NYE TANKER ELLER NY VIN
PA GAMMEL FLASKE?

Forbundet har nu eksisteret i sin
nuvaerende form i 58 ar. Der er
meninger, holdninger og ikke mindst
hjerte i forbundet. Det skal der

blive ved med. Jobbet som direktar
handler ikke kun om udvikling og
fornyelse. Det handler lige s& meget
om at genopfinde de gode ideer. Poul
Erik Birk Jakobsen, ogsé kaldt Rade,
sagde i 2000 om sin formands-
periode fra 1976-1981.:

"Mit mal var at fremme det sociale
element i sporten, og isaer i klublivet,

JEG VIL OPFORDRE DE YNGRE KRAFTER
— 0G GERNE DE HELT UNGE - TIL ATKOMME MED ¢NSKER
TANKER 0G DROMME OM FREMTIDENS DOF .

og det synes jeg lykkedes veldig
godt. Fx havde vi nogle tema-ar

med sadanne emner — fx Familie og
Uddannelse - og at det gik s& godt
skyldtes iser, at der var mange af de
unge, der ville ga ind at tage et nap
med.”

Disse saetninger kunne jeg sémeend
selv have forfattet, men Poul Erik
kom mig i forkgbet. Med dette
meget lille historiske tilbageblik vil
jeg opfordre de aldre til at preege
debatten og udviklingen og komme
med gode rad. Jeg vil ikke love, at
jeg folger alle rad, men jeg vil gerne
genopfinde de gode ideer sammen
med jer. Og jeg vil opfordre de yngre
kreefter — og gerne de helt unge —

til at komme med gnsker, tanker

og drgmme om fremtidens DOF. |
vinteren 2008/2009 seetter vi et
strategiarbejde i gang, og jeg haber,
at mange vil deltage aktivt i debatten
om, hvor DOF-skibet skal sejle hen de
kommende ar.

Vi har som nzevnt en idrzet, der
byder pa navigation, naturoplevelser,
sundhed og feellesskab. Det skal vi
blive ved med. Produktet er naesten
det samme som for 58 ar siden.
Organisationen, kortene og tekno-
logien er ndret flere gange siden,
men udgangspunktet er det samme:
Fallesskabet om det at finde vej ved
hjeelp af kort og kompas.

. H‘ﬂ'-'??.;.l-

3 hurtlge
til direktoren

TEKST: JULIE MATHIESEN

Hvad er din starste udfordring?

At fa styr'pa nyt bogholderi og at fa

op'trmeret elltearbejdet P& lang sigt'at

gme sporteﬁ mere trlgaengehg

Hvad er forbundets sw_rste _lefordring?. ratr '
1At tiltreekke unge til'leder- og trae'her()pgaver

iklubberne = ikke mindst kvinder, Og at-

udvikle bredden s& viiikke ersa teknisk en

sport, men i hﬂjere grad-appellerer bredt tﬂ

motuon L naturen_

H\/ordan ser forbundet ud om fem &r?

V| har-efibredere proﬁl i forhold til motion
lnatu_r_en Qg Vier blandt de fem bedste

speualforbund til at'arbejde med-elite dg
talentudwklmg |



Eliten

Vi ser op til dem. Vi
klapper af dem. Vi
foler med dem. Vi far
tarer i gjnene, nar

nationalsangen bliver
spillet for de dygtigste
danskere i udlandet.

Pa de folgende sider far
du et dybere kig ind i
lebernes hverdage og

i traenernes tanker. Du
meoder bade juniorer

og seniorer, og du kan
smugkigge deres erfarne
vejvalg og overveje, om
du har det, der skal til for
at lobe orienteringslob
pa absolut topplan.

Internationale
juniorskalpe:

1996-2005: 1 medalje
2006: VM: 1 guld, 1 bronze

2007: NM: 2 guld, 3 sglv, 1 bronze
VM: 2 bronze
JEC: 3 guld, 2 salv, 2 bronze

VM: 1 guld, 1 sglv, 2 bronze
EM: 4 guld, 3 s@lv, 2 bronze

Det succesfulde team

Sune Jargensen, hjelpetraner
med ansvar for det fysiske.

Mads Ingvardsen, konsulent pa
det o-tekniske/mentale.

Julie Larsen, den “sociale”
holdleder, der vejrer stemninger
og tager de private snakke.

Guldpigerne fra EM Stafet D-16: EmmaKlinkenberg,
Stine Bagger Hagner og Astrid Ank Jargensen.

Medaljemageren

Mentaliteten og treeningsprincipperne blev lagt om, da Lars

Lindstrgm blev juniorlandstraener i 2004. Ud med selvplanlagt

treening og ind med krav, bevidsthed og ambitioner.

TEKST: JULIE MATHIESEN
FOTOS: BIRTE KJEMS, LARS LINDSTR@M
OG TUTZON

Danmark er ikke lengere Sverige og
Norges lillebror. Det har junioreliten
med struttende selvtillid sldet fast
med syvtommersgm — senest da de
tog ni medaljer med hjem fra EYOC i
Schweiz. Opskriften er ifglge treene-
ren en mere videnskabelig tilgang,
fokus pa udvikling og mere styring.

- Da jeg var pa junior- og seniorlands-
holdet, var traeningsformen en helt
anden. Det var i hgj grad op til os
som Igbere, og det gjaldt om at lgbe
langt. S&dan er det ikke nu. Alt over
halvanden times traening er spild

af tid — ellers géar det for langsomt,
konstaterer han uden at blinke.

Nu handler det om at skreeddersy
treeningen til den enkelte. Er det
konditallet, o-teknikken eller koncen-
trationen, der skal forbedres? Det
kraever forskellige tilgange, et alsidigt
traenerteam og teet kontakt til Igberne
0gsa mellem de manedlige samlinger.

VI VIL - 0G VI KAN!

- Jeg kraever malrettede lgbere. At
de vil noget. De skal turde bryde
granser og vare nysgerrige. Nar de
har fundet den vej, der udvikler dem,
er det mit job at vise dem en anden
vej. “Jeg skal udvikles” skal veere
indstillingen, for udvikling er godt

- uanset om det er maden at treene
eller teenke pa, siger han.

Offerrollen om, at “det er synd for
mig, at det regner eller at kortet er
darligt” - den gar ikke.

- Man ma hele tiden se pa, hvordan
man kan tilpasse sig. Det er et valg;
et spgrgsmal om selvtillid. Det her
kan jeg, siger han og glaeder sig
over, at attituden giver bonus:

- Nu stiller de jo op for at vinde! Nu
har de selvtilliden — ogsa pa ude-
bane. Og vi har det fysisk staerkeste
juniorlandshold nogensinde. De
hurtigste for fire ar siden ville vaere
de langsomste i dag, noterer han
med et stolt smil.

Metoderne far ogsa international
opmeerksomhed. Svenskerne er
nysgerrige, og England er ved at
revidere deres elitetreening i retning
af den danske. Ophavsmanden gar
ind for abenhed og deler gerne sin
viden.

- De ma se det hele, men den teette
dialog med lgberne bliver sveer at
kopiere, og det er den egentlige kilde
til succes, siger han.

ET LED | KADEN

Malet for Lars Lindstrgm er enkelt:
Han skal pa sigt levere 2-3 Igbere om
aret til Ake Jonsson, sa seniorlands-
treeneren altid har 3-4 Igbere med
muligheder for at na helt til tops pa
verdensplan. Derfor arbejder de to
teet sammen og fokuserer bl.a. pa at
sparre med de unge talenter, der har
stjernepotentiale.

- Det er en stor styrke for dansk elite-
orientering, at Ake er kommet til. Vi
har lige nu nogle 1. og 2. ars juniorer,
der kan na langt. Hvis Ake og jeg gar
det rigtigt — og vi far opbakning fra
forbundet og Team Danmark — sa har
vi 0gsd medaljetagere pa seniorsiden
om tre ar, lyder det.

JANTE ER D@D

Men hvad skal der til for at na
himmelhgjderne? Ifglge Lars
Lindstrem kan man hos 11-12-arige
se fysiske og tekniske evner, men det
kan ogsa veere tidlig udvikling. Hos
15-16-arige bliver viljen tydelig, og i
Igbet af de farste par &r som juniorer
skiller naturtalenterne sig ud.

- Man nér langt med vilje og lyst.
Man kan na dansk topniveau pa vilje
alene eller med fysiske og tekniske
evner. Men skal man blande sig i
verdenstoppen, skal det veere en
kombination af alle tre, siger han og
tilfgjer:

-1 Danmark er der en misforstaet
holdning om, at man ikke ma veere
noget. Men de unge skal sta ved
deres dramme, turde vise det og
forfalge dem. I junioreliten ser vi ikke
ned pa én, der siger, at han/hun vil
veere bedst. Det gleeder mig, nar de
tar seette hgje mal og ikke mindst
gor indsatsen for at na dem.

ENDELIG fik Maja Alm sin medalje
- sglvpa VM Stafet.

- -
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3 TKC Sjzlland & FIF-vindere ved DM Stafet D-16.
F.v. Cecilie Klysner (bronze), Amalie Sgndergaard (salv)
og Nicoline Klysner (guld)

Det er TKC

Hvor: TKC Nordjylland,
Midtjylland, Syd og Sjeelland +
Himmelbjergegnens Natur- og
|dreetsefterskole (HNIE).

Hvem: (13)15-23-arige lgbere,
som klubberne indstiller.

Optagelse: Styregruppen laver
individuelle skgn, men blandt
kriterierne er resultater ved DM,

SM og KUM samt Igberens indstilling
til at udvikle sig.

Penge: Traeneren er ansat. Tilskud
fra DOF til TKC, og klubberne betaler
kr. 500,- per halvar per lgber.

Treening i hejden

Ul6-lgberne tog 4 af de 9 danske
medaljer ved EYOC i Schweiz.
Takket veere stotte fra DOF's
Venner tog Ul6-lgberne bagefter pa
treeningslejr med juniorlandsholdet,
og det var bade hard trening og
brobygning pa tveers af alder.

Laes de unges beretning pa
http://venner.do-f.dk/

Rejsen til
stjernerne

\
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Det kreever engagement og forzeldre med bil, nar

junioreliten skal udvikles.

TEKST: JULIE MATHIESEN
FOTO: TUTZON

De traener og har det sjovt. Nogle
vinder metal, og nogle tgr drgmme
om at sta gverst pa det internatio-
nale podie og se Dannebrog ga til
tops.

Rollemodellerne er Signe Sges og
Lasse Brun Pedersen. Og for ca. 125
unge er drgmmen nu lidt teettere pa -
de er nemlig udtaget til et af de fem
talentkraftcentre (TKC).

Centrene er grundlaget for en frem-
tidig seniorelite i verdensklasse. De
skal sikre et motiverende traenings-
miljg med et meget hgjt o-teknisk
niveau. Og som treener Gert Nielsen
fra TKC Sjeelland konstaterer, “sa er
det helt okay at have ambitioner om
at blive bedst”.

- Hvis den enkelte tager ansvar og
forbedrer sig, bliver toplgberne
presset til ogsa at forbedre sig, hvis
de vil holde deres position. Og sa er
hele TKC’et med til at vinde medaljer,
lyder det fra Gert Nielsen.

MALET ER MEDALJER

Hans mal er at udvikle lgbere til
seniorlandstraener Ake Jonssons
tropper. Derfor bliver TKC-traeningen
tilrettelagt i taet samarbejde med
juniorlandstrzener Lars Lindstrgm og
Ul6-treener Michael Sgrensen.

Der er bl.a. mesterskabsforbe-
redende traening og weekendture

til f.eks. OL-gymnasiet i Orkelljunga.
Turene skaber feellesskab, sa TKC
Sjeelland kan leve op til sit motto:
“Sammen kan vi na stjernerne”.

Blandt de maske kommende kometer
er de kun 14-arige Nicoline og Cecilie
Klysner, der allerede har et halvt ars
erfaring fra TKC Sjeelland. Her bliver
der stillet krav om engagement,

men under ansvar kan pigerne selv
prioritere tiden.

De dropper derfor Igbetraningen
mandag og tager i stedet til klub-
treening i Hillergd tirsdag. Onsdag er
fast TKC-dag.

MASSER AF MOTIVATION

- TKC-treenerne er gode. Det er
meget forskellig traening - den ene
gang stafet, en anden teknik og en
tredje teori. Og nar vi har spist sam-
men, gennemgar vi tit vores lgb, og
det er rigtig godt, forklarer Nicoline,
der ogsa er glad for at preve mange
forskellige terraener.

Det motiverende traeningsmiljz
bliver forstaerket af, at treening ogsa
handler om at se vennerne. For
Lotte Friberg betyder datrenes nye
treeningsmenstre ekstra kilometer
bag rattet.

Al treening ligger langt veek, men som
hun med et smil siger: “Pigerne er
fedt ind i det — sa vi ligger jo, som vi
har redt”.

Hvad tiltaler dig ved at blive elitelgber
— og hvad gor dig betaenkelig?

TEKST: TRINE MIDTGAARD

En tilfzeldig efterarsdag mader vi en raekke bgrn pa en
FOTOS: KELL SONNICHSEN

staevneplads. De er ifgrt lgbesko og har rgde kinder efter
at have ydet deres bedste med kort og kompas. De Igber
tydeligvis, fordi det er sjovt. Men har de overvejet at satse
fuldt ud pa sporten og blive elitelgbere?

Maria Petersen,
HTF, D11-12

Mathias Bjerrum Lai,
Odense OK, H11-12

Sune Ohlenschlaeger,
OK @st Birkerad, H10

Hvis jeg bliver god, sa ville

jeg gerne! Det vil veere fedt,
hvis man kan finde ud af det
hver gang og ogsa kunne de
sveere baner. Hvis det bliver
alt for sveert, sa ma jeg jo bare

Méaske ville jeg gerne veere
elitelgber, for s& kommer man
ud at rejse. Man vil ogsa fa
meget motion. Men hvis man
skal lgbe hver dag og traene
hele tiden, s& er det nok ikke

Jeg elsker at lgbe og vil rigtig
gerne vaere god. S& kunne jeg
sld Rasmus og de andre (Maria
puffer fnisende til klubkamme-
raten Rasmus, red.). Det veerste
ved at veere elitelgber er, at man

skal lgbe hurtigt igennem krat gve mig. lige noget for mig.

og kan fa pisket alt muligt ind i

ansigtet.

————————————— ol T I | L
————————————— g | e e e e i |

Mathilde Hougaard Boesen,
OK Roskilde, D11-12

| Morten Schou,
Snab Vejle, H13-14

Jeg vil gerne veere elitelgber.
Det er sjovere at veere rigtig
god, men man skal jo nok traene
meget. Nu treener jeg 1-2 gange
om ugen, men det skal sikkert
seettes helt op til 5-6 gange.

sig godt! S& kan man ogsé gare noget godt for klubben,
nar der er divisionsmatch. Det kraever meget traening,
selvom man ogsa har lektier og andre fritidsinteresser,
hvis man skal veere elitelgber. Jeg tror ogsa, at man vil
fole sig presset ind imellem. Det kan ggre mig betaenkelig.

I
I
I
I
I
I
I
I Det ma veere fedt bare at kunne “fyre igennem” og klare
I
I
I
I
I
I
I
I
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Nar man lykkes
— det’ det fede!

Daglig treening, rejser og frihed til at dyrke praecis det, man
er god til. Men hverdagen som elitelgber handler ogsa om at
forsgmme mange andre sider af livet.

TEKST: TRINE MIDTGAARD
FOTO: KELL S@NNICHSEN

Solen skinner over Rgmg Klitplan-
tage, da Mikkel Lund og Marius
Thrane @dum saetter sig i lyngen til
en snak om livet som elitelgbere.
29-arige Mikkel har netop sendt
naeste mand ud pa dagens DM
Stafet i H21 - og ved ikke, at han
og kammeraterne senere star med
guldmedaljer om halsen.

Marius pa 16 &r har favoritveerdig-
heden med sit hold i H16, men han

Bla bog
Navn: Marius Thrane @dum, 16 &r
Klub: OK st Birkergd

Ugentlig treening: 5-6 timers lob,
1-2 timers alternativ med cykling,
styrketreening og evt. svemning,.

Bedste resultat:
Udtagelse til JWOC 2008

Mal: En medalje ved EYOC i
Schweiz, oktober 2008 — det blev
til EM-selv pa Lang!

har smaskrantet de sidste uger og
har mattet tage det sveere valg at
sidde over.

Hvorfor valgte | at blive elitelobere?

Marius: Jeg braender bare for
orientering!

Mikkel: Ja, hvis man ikke brander
for det, sa bliver man aldrig god! Jeg
havde lyst til at finde ud af, hvor god
jeg kunne blive. Lige siden jeg var
10 ér, har jeg dremt om at blive
verdensmester eller tage en VM

Bla bog
Navn: Mikkel Lund, 29 ar

Klub: Faborg OK og
Baekkelaget OK, Norge

Ugentlig treening: 6-20 timer
(har veeret oppe pa 30 timer!)
Bedste resultat: EOC: bronze
(stafet, 2002), 4 (sprint, 2006) og
5 (sprint, 2004). World Cup: 2
(sprint, 2004) og Norsk Mester
(mellemdistance, 2007)

Mal:

Medalje ved VM i Ungarn 2009

medalje. Det er ikke lykkedes endnu,
sd... jeg dremmer stadig!

BENHARD PRIORITERING

Havde | tzenkt over, hvad det
ville kraeve?

Mikkel: Det havde jeg absolut ingen
anelse om! Hverken hvad det kree-
vede, eller hvor sveert det ville vaere.

Marius: Det er ikke noget, jeg har
teenkt over. Det er naermest kommet
af sig selv. Maske ogsa fordi min
familie altid har lgbet meget.

Mikkel: Da jeg var mindre, var det
ikke altid lige sjovt, for dengang ville
jeg ogsa gerne andre ting. Senere
blev jeg rigtig glad for det. Men jo
aldre man bliver, jo flere valg er
der. Hvis du vil veere allerbedst, er
du ngdt til at prioritere benhardt. Du
gennemfgrer din uddannelse — men
ikke med topkarakterer. Du har et
job —men kun et, hvor Ignnen lige
daekker dine behov. Du skal kun lige
klare dig igennem, sa det ikke gar ud
over satsningen. Det er du ngdt til at
acceptere.

e !

MIKKEL: HVIS DU VIL VERE ALLERBrEDST

ER DU N@DT TIL AT

PRIORITERE BENHARDT

Marius: Jeg tager med til fester

pa gymnasiet, sa jeg er en del af
feellesskabet. Men jeg lader veere
med at drikke. Jeg ville bare argre
mig dagen efter!

FANTASTISK FOLELSE

Hvad har veeret den starste gleede
ved at satse pa sporten?

Marius: De gode resultater, jeg har
ndet, og alle de gode venner jeg har
faet. Min starste oplevelse var nok
Junior VM i Goteborg i sommer.

Mikkel: Nar man lykkes — det’ det

fede! Nar de sure treeningstimer kom-

mer til udbetaling i skoven, nér Igbet
flyder, og man har haft et kanon godt
Igb. Resultaterne betyder faktisk
mindre, ndr man har haft den fantas-
tiske falelse af, at man ikke kan ggre
det bedre, og det lykkes hele vejen.

Marius: Det er jeg enig i! Det er nem-
lig ikke altid de stgrste konkurrencer,
der giver de starste oplevelser. Det
kan ogsa veere et spandende Igb

i udlandet. S& kan man godt tage
kortet frem laenge efter og huske,

hvor sjovt det var. Tanken om spaend-

ende ture eller rejser holder min
motivation oppe, ndr der er traening
i kedelige hjemlige skove i regn og
slud vinteren igennem.

K/ZERESTEN MED PA RAD

Hvad er det sveereste ved hver-
dagen, nér sporten star gverst pa
dagsordenen?

Marius: At fa det hele til at haenge
sammen. Jeg har stort set kun tid
til lektier og orientering — og er
sjeeldent sammen med venner uden
for sporten.

Mikkel: Jeg har ikke s& mange ar
igen som elitelgber. Sa jeg er meget
fokuseret p4, hvordan jeg kan gare
det bedst muligt. Skal jeg blive i
Oslo? Skal jeg finde en ny klub? Hvor
er det bedste treeningsmiljg? Gar det
ud over den gkonomiske stgtte, hvis

jeg skifter? Det hele skal heenge sam-

men — 0gsd med mit arbejde, selvom
det er midlertidigt. Min kaereste skal
for eksempel ogséa synes, at det er
en god idé at flytte.

GOR DET!

Hvad er jeres bedste rad til
kommende elitelebere?

Mikkel: Du er ngdt til at flytte til
udlandet pa et eller andet tidspunkt.
Man behgver ikke at vaere der i ni ar,
som jeg har, men man skal minimum
veere der et ar. Der er meget bedre
traeningsmiljg og konkurrencer i
Norge og Sverige. Men det kraever,
at man er moden som person, og s
tror jeg, at man skal veaere "feerdigud-
dannet” i danske terreener. Accept
fra familie og keereste er ogsa en
absolut ngdvendighed, hvis du vil
satse fuldt ud pa sporten.

Marius: Tag imod alle tilbud! Iseer
hvis din familie ikke lgber, sa er det
bare om at komme med ud. Det
kan godt veere, at man er hurtig i
Nordsjzlland, men det er noget helt
andet, nadr man kommer ud i frem-
mede terraener. Jo flere forskellige
terraener man har prgvet, jo lettere
er det ogséa at mestre en helt ny
type. Tager du med péa U-ture, sa far
du ogsa mange venner, som er med
til at gare det endnu sjovere.
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Bedste kvinde siden 1974

TEKST: KELL S@NNICHSEN

Laes Signe Sges og
landstraener Ake
Jonssons kommentarer
til vejvalget ved VM
Lang i Tjekkiet.

> Tag dig sammen!

Sadan teenkte Signe Sges, da hun blev hentet af klubkammeraten.

Signe Sges startede som en af de sidste lgbere, men trods fordelene var hun
lidt nerves — ogsé pa grund af sejren i kvalifikationen.

Et par dumme fejl pa vej til post 1 og 3 kostede et par minutter — netop de to

minutter, Annika skulle bruge for at komme op. Der var ikke nogen spred-

ningsmetode pa banen, sé& det var oplagt, at de to klubkammerater fra
Lidingo fortsatte sammen. Det gjaldt specielt pa langstrakket 9-10.

Ved publikumsposten kunne de hgre, at Annika 13 til medaljer. De
falgende streek var med lumske og teknisk sveere poster, men
det lykkedes Signe at f& dem uden problemer, og hun lgb i
mal nogle fa sekunder foran Annika. Tiden rakte til en fornem
5. plads — den bedste placering siden Mona Ngrgaards VM i
1974. Annika Billstam blev nummer tre.

- Det kunne godt have veeret medalje,

hvis jeg ikke havdeveeret sé

nervgs i starten, sagde
Signe bagefter.

Afgorende langstraek «---------

Pa trods af en banestart i “danskervenligt” terrzen, dvs.
uden voldsomme kuperinger, havde Signe faet en tung
rygsek ved allerede at bomme post 1. Hun kom ikke
rigtigt ind i skoven men ramte i stedet et hegn.

Ved post 4 kom Annika Billstam op, og det var et slag i
hovedet pa Signe. De mistede begge lidt tid pa post 5,
men sa kom der mere flyd i det — oftest med Signe i front,
og hun var straekvinder pa bade post 9 og 14.

- Signe lgb rigtig godt fra post 10 og resten af banen,
mener Ake Jonsson.

Den ventede overraskelse fra baneleegger Jaroslav
Kacmarciks var et 3 km langstraek lige efter kortskiftet
ved post 9.

Den hurtigste pa det delstraek var Bernadett Kelemen,
Ungarn, med 22.20. Ligesom den naesthurtigste, svenske

Sofia Johansson, tog hun et ekstremt hgjrevejvalg med
meget lidt stigning helt hen forbi startpunktet. Signe og
Annika tog et knap sa ekstremt hgjrevejvalg og brugte

ca. 2 minutter mere end Kelemen pa straekket.

- De kunne sikkert have gjort det lige sa hurtigt som
hende, hvis de havde gjort det samme, vurderer Ake,
og sa havde der veeret metal inden for raekkevidde.

Det interessante ved straekket var, at det var hurtigst
at tage det ekstreme hgjrevejvalg, mens Signes knap
sa ekstreme var lidt langsommere end venstrevejvalget
pa asfaltvejen, som de fleste gvrige i top 10 brugte. P&
venstrevejvalget tabte den hurtigste, Anne Margrethe
Hausken, Norge, over ¥2 minut til Kelemen.

———~ Signe Sees
— === Dana Brozkova
— === Marianne Andersen
=== Annika Billstam
+++++ 0-10, Sofie Johansson og Bernadett Kelemen
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% Ake Jonsson og

Signe Sges
ved VM i Tjekkiet

Samarbejde

| foraret skiftede han det syenske landshold ud med
det danske. Men hvem er Ake Jonsson som traener?

Redaktaren tog til Brgndby.

TEKST: JULIE MATHIESEN
FOTO: PETR KADERAVEK

“Jeg elsker at arbejde med
mennesker!”

Om det er som landstraener eller
skoleinspektar, specialleerer for
socialt belastede bgrn, ansvarlig for
fritidsaktiviteterne hos Volvo eller
som medopstarter af et orienterings-
gymnasium, s& handler Ake Jonssons
liv om mennesker. Om samarbejde
og tillid — uanset hvad.

Skandinavisk
treeningskultur
ifolge Ake

DK: Intervaltreening
N: Lange streek 4 2-3 timer
S: Et mix — mest dansk

Forskellen pd DK & S

- set med Akes gjne
» Skadeshjeelp inden for 24 timer.
I Sverige snarere 24 dage!

» Allemansrétten — stort set fri
adgang til svensk natur.

» God overraskelse, at DOF
havde en eliteplan.

Hvad er din vigtigste rolle?

At veere der, nar tingene ikke lykkes.
Iseer, hvis praestation og passion er
blandet for meget sammen i lgberens
hoved. Det her er jo ikke Super-
liga-fodbold, hvor man bare skifter
en mand ud, nar han ikke scorer!
Tveertimod skal lgberen have en god
selvfglelse. Og det skal jeg ogsa.

Men du skal ogsa levere varen?
Ja, men jeg veelger ikke at lzgge
medaljepresset pa mig. | stedet
fokuserer jeg pa at give lgberne
de bedste betingelser.

Hvordan ggr du det?

Dybe samtaler og individuelle planer.
Det kommer til at ske i vinter, og

jeg har allerede besggtde to i
Norrkoping. Nu skal jeg til Oslo og
sa rundt i Danmark.

Det er da hurtigere at ringe

og sperge, hvordan det gar?

Jeg gor det, som da jeg som laerer
lavede skole-hjem-samtaler for
8-9-arige. Nar vi mgdes i deres miljg,
far vi helheden med. Min styrke

er den holistiske tilgang mere end
den fysiologiske. Vi skal se pa den
enkeltes naermiljg: Er treeningsmulig-
hederne optimale? Skal der skiftes

land eller klub? Er der plads til hvile
og forberedelse i Iaberens hverdag?

Orientering er en kompleks sport

- det handler om taenkning, fysik
og kondi. Det er en lang proces,
hvor det ikke handler om en hurtig
medalje men om et stabilt resultat.
Det geelder jo ikke som i fodbold om
at skeelde ud for at skabe aggres-
sive spillere, der sa scorer. Jeg tror
pa samarbejde og pa nysgerrige
treenere, der selv omgiver sig med
dygtige folk.

Jeg bliver f.eks. meget inspireret
af Lars (Lindstrem, red.). Han har
givet juniorerne en selvtillid, og det
er vigtigt at bygge bro mellem de
to landshold til feelles inspiration.
Selvtillid giver plads til dremme, og
hvis du tror pa dem, har du en stor
chance for at lykkes.

Hvad er din drem?

At vi har 3-4 medaljetagere til EM

og VM i 2013. Og at jeg bare kan

sta i baggrunden og gleede mig over,
at vi sammen har bragt en aktiv pa
podiet. Samarbejdet giver resultater
- sa enkelt er det.

Fylder eliten for meget?

TEKST: TRINE MIDTGAARD
FOTOS: KELL S@NNICHSEN

De faerreste af os har veeret eller bliver elitelgbere. Men det er
dem, vi taler om og dedikerer et helt tema til i vores medlemsblad.

Hvad synes de menige orienteringslgbere om det?

Trine Kristensen,
OK Pan

Eliten fylder bestemt ikke for meget! De er et flagskib, hvad enten man
kan lide det eller gj. Det er dem, som bredden skal bruge som mentorer,
coaches, foredragsholdere, traeningspartnere osv. De er forbilleder for
de unge. Forsvinder eliten, sa forsvinder sporten. Det oplevede jeg med
badminton i 1990Q’erne, hvor talentcentret flyttede til Sjzelland, og

sporten svandt til ingenting i det jyske.

Tisvilde Hegn OK

Eliten fyldte alt for meget i det
gamle blad; det er bedre nu.
Det er vigtigt, at man profilerer
eliten, da ungdommen har et
forbillede i eliten. Men der skal
ogsa fokuseres pa ungdom-
men — det er jo dem, der pa et
senere tidspunkt skal viderefgre
eliten. Lige nu har vi en stor
meaengde ungdomslgbere, men
hvis vi ikke fokuserer pa dem
0gsa, risikerer vi at tabe dem,
nar de bliver 14, 15, 16 ar.
Derfor skal der veere interviews
og fotos af barn og unge.

Chris Bagge,
FIF Hillerad

Med de resultater, som ung-
domseliten Igber hjem i
gjeblikket, under jeg dem
virkelig al den omtale, som de
kan fa. Nar det er sagt, sa skal
vi huske, at det er bredde og
ungdomsarbejdet, der skaber
klublivet og deraf den nye elite.
Det er blandt andet OK Roskilde
et godt billede pa .

Mogens Nielsen,
OK West

Nej, eliten fylder ikke for meget.

Vores klub er en motionsklub,

men ungdomsafdelingen udnyt-

ter tilbuddet om TKC. Det er fint,

synes jeg.

Anette Egander Gran,
' Mariager Fjord OK

Det er vigtigt, at eliten er synlig,
sa bgrn og unge har forbilleder,

der inspirerer. Vi skal bare huske

at give tilbud til bredden (deres
foreeldre!), s& de bliver ved med
at bakke op. | de nye B-lgb kan
jeg godt synes, at eliten fylder
for meget og render med
placeringerne foran os andre.
De burde have deres egne
klasser.
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Trods HTF-banelzegger Steffen Alms skumle plan, kom
Christian Nielsen, Faaborg OK, hurtigst i mal. Her er deres
kommentarer til DM Lang H21 pa Rgma.

BANELAGGERENS PLAN

Jeg startede i februar og havde tre
mal: En udfordrende butterfly, nogle
gode langstraek og publikumspost til
elitebanerne.

BUTTERFLY

Erik Flarup nytegnede et sveert
omrade med COWI-kurvegrundlag, sa
det var oplagt at bruge det til slgjfer.
Omradet var sa sveert, men passede
sa utroligt godt, at jeg neermest blev
hgj, hver gang jeg var derude. Jeg
opfandt det malende ord “O-gasme”!

Der er konsekvens med, hvad der er
med og hvad der ikke er med (bl.a.
punkthgjenes hgjde). Da der samtidig
er darlig sigt (ikke at forveksle med
gennemlgbelighed), er det Igberens
udfordring ikke at lade sig distrahere
af terreengenstande, der ikke er
medtaget, at bruge finkompas hele
tiden og seette farten ned og bruge
skridteelling.

@STLIG SLAJFE

Jeg troede, at de to langstreek
tilbage mod sydvest var hurtigst lige
pa, men jeg kan se, at mange har
fulgt stierne, og at passage af den
store mose sydpa blev straffet.

Jeg ville gerne undga at gdeleegge
nogle vejvalgsstraek ved at laegge
veeske ved farbare veje. Da de fleste
lange baner kom ud pa heden, var
det her, der skulle veeske ud, men
det betgd altsa, at 300 liter vand
skulle sleebes op til 500 m (undskyld
postmandskab!)

ARESRUNDEN

Det skulle veere relativt sveere straek
og poster, nu hvor Igberne var treette
og maske stressede af speakningen.
Omréadet nord for steevnepladsen var
egentlig ikke teenkt som lgbsomrade,
sa vi brugte lang tid pa at tilpasse
det.

Jeg troede, at alle ville venstre

om fra post 30-31, for det er det
hurtigste, men stien langs marken
inviterede mange. Fra 32-33 er der
ikke noget direkte vejvalg, men
mange alternativer. Enkelte tog
posten sydfra.

VINDERENS VEJVALG

| butterflyen forsggte jeg at lgbe
sikkert. Alligevel var det meget
sveert pa grund af darligt sigt og teet
bevoksning, som konstant slog én ud
af kurs.

Jeg far lidt problemer ved indgangen
til 26'eren, hvor jeg er pa vej nord om
det grenne lige inden posten - ser det
dog hurtigt og korrigerer uden det
store tidstab.

Det store tidstab kommer derimod
pa selve posten. Jeg lzser helt
enkelt kortet, som om posten star i
lavningen lzengst mod nordgst i rin-
gen. Lgber nogle runder om mig selv
og nar at teenke, at posten ma veere
veek. Til sidst bestemmer jeg mig for
at lgbe vest - og der star posten sa
og griner af mig.

Jeg vrikker om pa foden for anden
gang pa vej til 33'eren - AV! Er ekstra
opmarksom ind mod naestsidste
post, som kan vaere skummel, hvis
man ikke ved, hvor man ryger ind.
Lagber venstre og ind ved diget for at
fa den sikkert samtidigt med at holde
hgj fart.

Trykker pa mod sidste post, hvor

jeg for farste gang under hele

banen overtager 1. pladsen og sa i
mal. Missede dog den spaendende
afgarelse, da jeg pa det tidspunkt var
i bad i sommerhuset!

H

Christian Nielsen
Christian Christensen
Mikkel Lund

Malestoksforhold 1:15.000
Ekvidistance 2,5 m
Fremstillet 2008
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Sportschefen i sit
rette element

Eliten er rollemodeller,
der fastholder de unge.
Eliten er ogsd magneter,
der tiltraekker nye med-
lemmer. Sportschefen
keemper for elitens — og
sportens — anerkendelse.

Teend rampelyset, tak

TEKST: JULIE MATHIESEN
FOTO: TUTZON

- Vores bedste Igbere er mere
serigse og treener mere end Super-
liga-spillerne, men de er hverken
kendte eller tjener nogen penge.

Vi ma altsa godt veere mere stolte
og prale lidt mere af dem, fastslar
Ole Lind.

Som sportschef er han ansvarlig for
landsholdene, PR og sponsorer. Han
er kontakten til forbundets eliteud-
valg og til Team Danmark, hvor DOF
er ét blandt i alt 20 elitesatsningsfor-
bund. Men hvad betyder det?

- Lgberne meaerker det, hvis de vil
gare karriere. Vi har nogle af de
bedste betingelser for talentudvik-
ling, fordi vi starter nede i 13-ars
alderen. | den forbindelse er det
dejligt at se, at vi lige nu har maske
70 konkurrencelgbere blandt de
13-14-3rige, og det er utroligt mange
i forhold til andre idraetsgrene,
forklarer han.

Stetten fra Team Danmark og DOF’s
eliteudvalg giver ifglge Ole Lind et
unikt set-up til at skabe stjerner. Han
naevner talentkraftcentrene (se side
8) som det fgrste men afgerende
skridt i talentudviklingen.

INGEN SPORT UDEN ELITE

- Klubberne meerker elitesatsningen,
fordi de far nogen at veere stolte af
- 0gsa selv om de forlader klubberne
for at blive dygtigere. Det er vigtigt
med rollemodeller for at fastholde de

unge, og heldigvis er der intet hovski-

snovski over vores elite. P4 staevne-
pladserne kan alle f& en snak med en
landsholdslgber, siger han.

Ole Lind gnsker blot, at han far held
til at skabe flere gode kontakter til
medierne. Det er ekstra sveaert i et
OL-ar, men han understreger, at
orienteringslgb faktisk far god om-
tale f.eks. i lokal-tv i forhold til andre
sma idraetsgrene.

- Hvis vi blev mere tilgeengelige og
dermed fik flere medlemmer, sa blev
sporten ogsa mere anerkendt. De

unge lgbere er ra og fantastiske,

og det skal frem, s& de sma piger
og drenge i skolen far forbilleder og
teenker: “Sadan vil jeg ogsa veere”,
siger han og fortseetter:

- Vi skal bruge eliten som traekpla-
ster. Og vi kan da habe, at en dansk
kronprins i IOC (Den Internationale
Olympiske Komité, red.) — der selv er
madt op til o-treening i Arhus — kan
vise alle, hvad orienteringslgb faktisk
er: Den sejeste sport i verden!

Penge til eliten i 2008

» Ca. 1,4 mio. kr. fra
Team Danmark

» Ca. 1,2 mio. kr. fra DOF — heraf
halvdelen som DIF-tilskud

Sportschefen gar af
— nasten

Ole Lind har sagt sit job op, fordi
hans badehotel pa Laeso har
brug for ham. Han forventer dog
fortsat at hjeelpe til med kontakt
til presse og sponsorer.

Eliten skal pa banen
1 Spring Cup

Verdens bedste juniorer tager stort set alle til Spring
Cup, og nu skal nye tiltag tiltreekke de bedste seniorer
til Danmarks stgrste internationale elitestaevne.

TEKST: HENRIK BOESEN,
JOURNALIST & MEDLEM AF OK ROSKILDE

Teambuilding og gavekort. Ledelsen
bag Spring Cup har mange ideer til
at f& de voksne elitelgbere tilbage

i startboksene. Om et halvt ar ved
steevneleder Mette Steffensen, om
planerne beerer frugt.

- At fa senioreliten i startfeltet ager
mediernes bevagenhed og tiltraek-
ker mange af de naestbedste, bade
opkomlingene og de gamle stjerner
pa 35+, som stadig synes, det er
sjovt at male sig med de bedste.
Som arranggr synes jeg ogsa, det er
sjovest at lave et Igb, hvor eliten er
med, konstaterer Mette Steffensen.

SAMARBEJDE MED TIOMILA

Fremover satses der bl.a. pa flere

nordiske deltagere. Derfor har
Spring Cup-ledelsen indledt et mar-
kedsfgringssamarbejde med den
store svenske stafet Tiomila samt
uddelt gavekort til vinderne af de
norske, svenske og finske stafet-
mesterskaber i ar.

- Alle tre lande har med tak taget
imod vores gavekort til vinderne. Det
viser, at vores staevne har status. Vi
satser netop pa de tre lande, fordi
de hgrer til verdens bedste oriente-
ringsnationer. Desuden stiller de
fleste dygtige ikke-nordiske lgbere
op for nordiske klubber i internatio-
nale konkurrencer, forklarer Mette
Steffensen.

Sidste ars vindere i bade herre- og
dameklassen, Ulricehamn OK, har
allerede meldt tre hold til Spring Cup.

TEAMBUILDING FOR DE BEDSTE

For at ruste de bedste elitehold
optimalt til forarets store mal tilbyder
Spring Cup som noget helt nyt et
teambuilding-arrangement lgrdag
eftermiddag ved den feelles ind-
kvartering i Tisvilde.

Konceptet er udviklet af tidligere
landstreener Jakob @dum og tidligere
verdensmester Chris Terkelsen, og del-
tagerne kan vente sig en sjov oplevelse.
Der bliver stillet krav til bade kommuni-
kation og samarbejde, inden alle samles
til middag og hygge om aftenen.

- Vi er stolte af at Igfte sa stort et
steevne hvert ar, og vi gleeder os

til ogsa i 2009 at byde velkommen
til orienteringslabere fra nzer og
fiern. Selv om vores satsning mest
handler om eliten, er der baner for
enhver smag til alle aldersgrupper.
Derfor haber vi ogsa, at mange andre
dukker op til foraret og meerker den
helt seerlige Spring Cup-stemning,
fremhaever Mette Steffensen.

Spring Cup 2009 Igbes i
weekenden 27.-29. marts i
hhv. Valby Hegn fredag nat og
Tisvilde Hegn lgrdag og s@n-
dag. FIF Hillergd Orientering,
OK @st Birkergd og OK
Roskilde star bag.

Finske stafetmestre Kimmo Vilska, Marko
Véisanen og Tuomas Tervo. Schweiziske
Matthias Merz naede ikke med pa billedet,
men som samlet 3’er i World Cup 2008 er
han en saerdeles spandende lgber at fa
med til Spring Cup
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Saren Strunge karer i mél pa VI\FLang

Viljen vinder
podiepladser

TEKST: JULIE MATHIESEN
FOTO: KENNETH LORENTSEN & METTE RIECK

De har kun kert i fem &r og ferst for
alvor set potentialet for to ar siden.
Men i en forrygende sensommer tog
MTB-0 landsholdet otte medaljer ved
VM og EM - heraf fem af guld.

- Danmark har verdens bedste
MTB-O landshold, fastslar Sgren
Strunge stolt.

Han sidder 15-25 timer i sadlen hver
uge. Dertil kommer 5 timers o-teknik
samt mentaltraning. Kollegaen
Lasse Brun Pedersen mener, at den
afgarende forskel pd danskerne og

alle de andre netop var mentaltraenin-

gen — at danskerne ville det mest.

- Det handler om tro og vilie og om
at veere til stede pa dagen, i hvert
eneste sekund. Det giver et overblik
over nuet, der kan minimere fejl og
undga panik. Fejlmarginen er langt
mindre i MTB-0 end i fod-o pa grund
af tempoet, forklarer han.

Efter de fgrste ar at have veeret

“det nye land i klassen” i international
MTB-0 har det danske landshold nu
etableret sig som en fast del af den
absolutte verdenselite.

FREMTIDENS UDFORDRINGER

Vil man blive i verdenseliten, ska-
ber det nye udfordringer for dansk
MTB-0. Farst og fremmest skal der
seettes gget fokus pa talentudvikling.

- Hvis der ikke er MTB-O i Danmark
om 3 ar, sa mister guldmedaljerne
lidt deres glans. Der er mange
talentfulde lgbere, som maske ikke
nar international klasse til fods. Dem
skal vi have fingrene i, for de kan
have potentiale til at blive bedre pa
cykel, siger Lasse Brun Pedersen.

Men ifglge rytterne er det ikke nok
med talenter for at bevare et landshold

i verdenseliten. Der skal ogsa gkonomi-

ske midler til eliterytternes satsninger.
Som det er nu, betaler rytterne selv
deres udstyr og flere af dem ogsa
deres fysiske og mentale treenere.

Derfor haber de, at Team Danmark
efter arsskiftet reagerer positivt pa
den disciplinanalyse, der er indleveret.

- Det vil gagre en keempe forskel,

hvis vi kunne fa elitestatte. Sa kan vi
endelig fa fuld fokus pa det, vi er
bedst til — nemlig at hive medaljer
hjem, siger Sgren Strunge.

EM pa hjemmebane

I'juni 2009 er der EM i Nordsjeel-
land. De danske ryttere satser
malrettet pa at dominere podi-
erne pa alle distancer og pa at fa
danskernes gjne op for sportens
kvaliteter.

De vandt medaljerne
12008:

VM: Lasse Brun Pedersen,
Seren Strunge, Torbjorn Gasbjerg
og Line Pedersen

EM: Lasse Brun Pedersen,
Allan Jensen og Erik Skovgaard
Knudsen

TEKST: SOREN STRUNGE
FOTO: KENNETH LORENTSEN

Da Lasse havde kert 1. tur forberedte
han mig p4, hvordan jeg skulle kare
fra publikumsposten og hjem, da
den sidste slgjfe var ugaflet. Vi har
altid en snak om, hvordan vi far den
stgrste chance i tilfeelde af en teet
afslutning.

Ved post 8 ser jeg russeren i modigb.

Han har ca. 30 sekunders hul. Han vil
fejle. Hvis jeg er 100% fokuseret pa
mit eget lgb, karer jeg uden fejl - sa
skal vi nok vinde. Det var min plan.

Pa vej til post 12 ser jeg igen
russeren pa vej veek fra posten.
Forspringet er nu pa 18 sekunder.
Nu skal den bare ha'l Efter samtalen
med Lasse ved jeg preecis, hvordan
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Seren Strunge Post 12-15, 2.33 min

= Wl o T - e R o L

de sidste poster skal angribes. Jeg
klipper post 13 og pa vej mod post
14 ser jeg, at russeren har taget det
langsomme venstre-vejvalg. Vak fra
post 14 tager russeren igen venstre-
valget — som ifglge Lasse er det
langsomste. Jeg lgber i stedet stik
syd gennem terraenet med cyklen og
skeaerer hjgrnet af ind til grusvejen

i bunden af postcirklen pa post 14.

Derfra er det ud pa den lille asfaltve;j.

Jeg kigger til venstre men kan ikke
se ham, s& maske er han foran.

Farst da jeg runder hjgrnet ved
post 15 ca. 50 meter fra mal og
danskerne gar fuldsteendig amok,
ved jeg, at den er hjemme.

Vores stafetplan lykkedes! Falelsen
er ubeskrivelig — noget vi vil huske
for livet!

) (L,Z % Anton Foliforof P

Nop g~ ===
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Lasse Brun Pedersen om sit VM Sprint:

Et veldisponeret 1ob

Vividste, at det ville blive meget
intenst og kereteknisk betonet
med mange kantsten, trapper og
sma ujevnheder. Jeg havde ingen
problemer — flgj naermest ud over
det hele.

Kortet var i 1:5000, sa alting kom
enormt hurtigt forbi, og det er
ngdvendigt at seette tempoet ned.

Jeg har gjort rigtig meget ud af
mentalforberedelsen. Vigtigt at
minimere fejl og ikke at stresse.
Karer faktisk fejlfrit pa farste runde
pa neer omkring post 7.

P& anden runde har jeg straks god
kort-kontakt og hgjt tempo. Har
fuldsteendig styr pa det.

Post 2 er gemt inde i en gard, hvor
der kun er én vej ind. Pa vej til post
3 ser jer schweizeren, der startede
fer mig. Karer pa ryggen af ham,
indtil jeg passerer ham ved post

7. Derfra er det bare ind mod mal.
Ved post 9 forhaster jeg mig. Burde
have veeret hgjre om som bla. Jeg
far posten fa sekunder far ham.

Da jeg ndr malomradet, har jeg
en god fornemmelse. De sidste
10 startende er topl0 pa verdens-
ranglisten, sa det er helt ustyrligt
spaendende at vente 15-20 minut-
ter pa afgarelsen.

Forventningen var at kgre godt, sa
det er superfedt at leve op til det.
Jeg var rimeligt rgrt pa skamlen,
da Dannebrog gik til tops. Nok min
bedste guldmedalje - fordi det var
den farste.

Men jeg er ikke tilfreds med min
VM-indsats generelt. Jeg knaekker
kaeden pa Mellem, og aftenen inden
Lang fik jeg en madforgiftning.

2. Runde

1. Lasse Brun Pedersen

2. Jiri Hradil
3. Tonis Erm

A

sleps or edges within paved areas

hedge
horirontal coniferous bush

Kurser
¢ bane-
L&gvng

Laer grundlaeggende bane-
lzegning eller bliv bedre til at
lave baner pa computeren.

Tirsdag den 25/11 er der
kursus for begyndere, hvor vi
gennemgar svaerhedsgrader
og snuser lidt til computer-
programmet Condes.

Tirsdag den 6. januar er der
Condes-kursus for dem, der

allerede kender til banelaegning.

Her skal du bl.a. selv lave et
kortudkast pa forhand, som
kurset tager udgangspunkt I.

Rolf Lund og Frank Johansen
underviser pa begge kurser,
der foregar kl. 19-21 i HSOK's
klubgard pa Gl.Hellebzekvej
63A, Helsingar.

Undervisningen er gratis,

men du skal tilmelde dig til
frank.johansen2@skolekom.dk
senest den 18/11 eller 28/12
afhaengigt af kurset. De
lapper lidt over hinanden,

sa veelg kun ét.

OPSLAGSTAVLEN
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Ungdomstreener Kim Hgjmark hjzelper en familie,
der aldrig for har lgbet orienteringslob

Sund succes 1 Horsens

TEKST: LARS SORENSEN, FORMAND FOR HORSENS OK
FOTO: GITTE M@LLER CHRISTENSEN, HORSENS OK

Knap 300 deltog, da Horsens OK tre eftermiddage i september afholdt
orienteringslagb i byens grenne omrader. Mange af lgberne i “Sund Idraet
i Byen” gav bagefter udtryk for, at det var dejligt at prave noget, hvor
hele familien kunne lgbe sammen.

Labene strakte sig over fem timer for at tilgodese skoleelever og
arbejdende voksne. Der var to baner pa henholdsvis 2 og 3 km, og hver
gang var der ogsa tre lodtraekningspraemier.

Malgruppen var folk, der ikke dyrker idreet, og samtidig var det PR for
orientering. Vi har efterfglgende faet tre nye sprintkort og to steder

med faste poster. Et par nye medlemmer bliver det nok ogsa til. | klubben
var vi enige om, at deltagerantallet var blevet ved med at stige, hvis vi
var fortsat flere eftermiddage.

Vi vil gerne gentage projektet til naeste ar, hvis der kan skaffes frivillig
arbejdskraft i dagtimerne. Det gik denne gang, men hvis det skal veere
hver uge, er det nok lidt anderledes, og der skal ogsa veere penge til
annoncering.

Der blev lavet brochurer, Horsens Kommune sendte mails m.v. ud til
relevante deltagere, og der blev annonceret i lokalaviserne. Ideen kom fra
klubben, og projektet blev stgttet af DGI, DIF og Energi Horsens. Horsens
Kommune stgttede ogsa gkonomisk og var glad for, at vi ville arrangere.

Projektet kan frit kopieres af andre klubber.

o
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9439007 LN3XM 0104

ORIENTEERING ONLINE CUP
“De har alt i o-terreener dernede”,
lod det efter sidste ars steevne:
“veeltede trzeer, klippevaegge, blom-

strende enge, ‘negativt’ terreen osv”.

Neeste ar bliver det ikke mindre
udfordrende, da det foregar i et
meget sveert karst-omrade.

Den 22.-26. juni i det midt-vestlige
Slovenien. Info: www.oocup.com

ARCTIC MIDNIGHT
ORIENTEERING

Lagbet for dem, der bare skal prave
noget, som ingen andre sommerlgb
kan: Start ved midnat, ingen vege-
tation samt kaelvende isbjerge. Det
er tre dages orienteringsfestival i
et kuperet terraen med megen ren
klippe, sten og ingen stier.

Den 24.-27. juni i llulissat, Grenland.

Info: iog.9net.dk

VIKINGEDYSTEN

OK HTF's Vikingedysten er to dage

i det sydjyske, hvor mange kobler
det med at se vikingespillene i Jels
lordag aften. | Vikingedysten geelder
det om at hygge sig, og arranggar-
erne ggr deres yderste for at vaere
fleksible.

Den 4.-5. juli i Jels, Danmark.

Info: www.okhtf.dk

0-RINGEN

Det starste steevne af dem alle. | &r
var der 24.000 deltagere! O-ringen
er legendarisk, og det geelder ogsa
0-campen med dens mange aktivi-
teter. Neeste ar far tre af de fem
etaper mal inde midt pa campens
torv. Farste tilmeldingsfrist var den
2. november.

Den 18.-24. juli i Eksjo, Sverige. Info:
www.oringen.se

SKOTSK 6-DAGES

En af etaperne er pa det bjerg,

hvor matematikeren Charles Hutton
opfandt hgjdekurverne i 1775.
Hvilken orienteringslagber kan sta for
det? Terraenet er teknisk kraevende
og bjergrigt og kan sammenlignes
med Norge.

Den 2.-8. august i Perth, Skotland.
Info: www.scottish6days.com/2009/

SWISS 0-WEEK

Et velorganiseret steevne med
normalt mange deltagere og store
oplevelser. Forrige ar 1a en af
etaperne pa kanten af en gletsjer.
Terreenet varierer fra det for-alpine til
rent alpin terraen. Der er farste frist
for tilmelding den 31. januar.

Den 2.-8. august i Muotatal, Schweiz.

Info: www.swiss-o-week.ch

N3SHOINNGS 1734 -:0104

TRANSYLVANIA OPEN

Hvis man ikke er bange for at
bevaege sig alene i skovene i
Draculas hjemegn, Transylvanien,
er her chancen for at lgbe o-lgb

i et land, de feerreste har progvet.
Terraenet er bjergrigt med mange
finurlige kurvedetaljer.

Den 28.-30. august i Cluj-Napoca,
Rumaenien. Info: www.transilva.ro/

MMy IPUNG VI

Laes mere

Dette er kun et udpluk af

neeste sommers mange lob.

Se flere via DOF’s liste over
internationale leb www.do-f.dk/
loeb/intloeb2009.html eller

pa World of O’s kalender
http://cal.worldofo. com

Alt med made
- selv madehold!

TEKST:

ROLF LUND,
CAND.BROM.

OG MEDLEM AF
HELSING@R SOK

Lad os sige, at du vejer 70 kg og lgber

10 km pa 38 minutter. S& lzeser du, at
taber man 1 kg fedt, kan man lgbe 2 minut
hurtigere. Og ganske rigtigt. Efter en hurtig
slankekur er du nede pa 69 kg og kommer
for forste gang under 38 minutter. En hurtig
udregning siger dig, at et vaegttab pa

ca. 20 kg vil bringe dig i neerheden af
verdensrekorden, sa nu skal der slankes.

0-L@BERE | RISIKOZONEN

Nogle har let ved at gare en bestemt livs-
form til en beseettelse. Kombinationen af
meget traening og for lidt mad er en farlig
cocktail, som i fgrste omgang giver et kick,
fordi der frigives endorfiner. Men det kan

_____________________

Ny klumme

Denne artikel er den
forste af en reekke om
kost. Det kan maske
veere et lidt trist emne at
leegge ud med, men der
er to grunde til, at jeg
gor det. Den ene er, at
det er dronvigtigt at
spise, og det er dren-
vigtigt at spise ordent-
ligt. Den anden er, at
jeg gerne vil kunne ses
med et stykke kage og
senere pa aftenen et glas
redvin uden at blive
antastet.

N

_____________________

_________

Test dig selv
1. Bruger du mere end tre timer om dagen
pa at teenke pd sund kost?
2. Planleegger du din mad flere dage frem?

3. Er du mere optaget af indholdet i det,
du spiser, end i forngjelsen ved at spise det?
4. Har du oplevet, at efterhdnden som
du bliver mere tilfreds med din dizet, bliver
din livskvalitet ringere?

6. Fraveelger du oplevelser med mad,
du engang ned?

7. Far du hojere selvvaerd, nér du spiser sundt?
Ser du ned pa folk, der ikke spiser sundt?

8. Foler du skyld eller selvlede, ndr du spiser mad,
du kan lide, men som ikke er pd din dizet?

9. Betyder din dizet, at du er socialt isoleret?

10. N&r du spiser det, du har planlagt, feler du

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
i
, 5. Bliver din dieet hele tiden strammere?
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
i
1
' sd en fredfyldt felelse af kontrol?

hurtigt glide ud i en situation, hvor man far
et sygeligt forhold til det at spise. Der er
mange forskellige arsager til, at det kan ga
sa vidt, men fakta er, at netop orienterings-
Igbere hyppigere rammes af sygdommen
end andre idreetsudgvere.

De kendteste former for spiseforstyrrel-
ser er Anorexia Nervosa og Bulimi, hvor
man henholdsvis sulter sig eller tvangs-
spiser. Venner, treenere og familie bar

veere opmaerksomme og gribe ind i tide.
Sygdommen rammer isaer unge mennesker.

NYD MADEN

De faerreste kender den tredje spisefor-
styrrelse: Ortoreksi. Den amerikanske leege
Steven Bratman er manden bag betegnel-
sen Orthorexia Nervosa - sygelig besaet-
telse af at spise sundt — og han har lavet en
test. Svarer man ja til 4-5 af spgrgsmalene,
er man i farezonen og bgr f& et mere
afslappet forhold til mad. Hvad svarer du?

___________________________________

___________________________________
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Vinderne fra

Den Forkerte Ende

Del 3

HANS: JEG TROR DET VILLE HJELPE
HVIS | IKKE VAR VED AT TABE
BUKSERNE HELE TIDEN

TEKST OG FOTOS: SOREN SKAARUP LARSEN, OK @ST

Efter i nogen tid ikke at have set vinderne lykkedes det
mig at samle dem til en omgang hockey i starten af okto-
ber— vindernes farste treeningspas efter sommerferien.

Det var nu omkring to maneder siden, jeg sidst havde set
dem - da Hans og Nicklas gav en hand med ved afviklingen
af klubbens sommerferieaktiviteter for skolebgrn. Som
tak for hjzelpen havde jeg lovet at give en pizza, som vi
bestilte, inden vi satte os ned. Jeg startede med at
sparge til dagens treening.

Hvordan gik det med jeres hockey i dag?
Hans (H): Nu spillede jeg jo ikke med, fordi jeg er skadet.

Og din undskyldning denne gang er, at du har faet fiernet
et modermeerke ved venstre gje.

H: Det har vi snakket om. Laegen sagde, at jeg ikke ma
lgbe.

Okay, okay. Hvad med jer andre?

Nicklas (N): Jeg skulle nok have taget et par sko pa.

Jeg fik paent mange vabler. Og de blev ved med at gare
ondt, selvom jeg prikkede hul pa dem. Jeg var ellers ret
grundig. Til sidst da jeg prikkede, kom der kun blod ud.
Claus (C): Tjaa, sa gik det da bedre for mig end for
Nicklas.

H: Generelt kunne | godt bruge et beelte. Jeg tror det ville
hjeelpe, hvis | ikke var ved at tabe bukserne hele tiden.

Na&. Jeg kunne egentlig godt teenke mig at hare,
hvad I har lavet siden sidst?

H: Jeg tror slet ikke, jeg har lgbet siden sidst.
N: Jeg har Igbet! Jeg traenede to gange op til
Eremitage-lgbet.

C: Hvornar var sidst?

Sidst vi lavede det her var en gang i slutningen af juni.
H: Bade mig og Claus har faktisk kabt nye Igbesko.

Sejt! Hvad bruger | dem til?
H: Faktisk har vi begge to Igbet en lille smule.
C: Og sa bruger jeg dem til idraetstimerne pa gymnasiet.

Farste gang vi snakkede sammen, satte | jer nogle mal.
Hvordan gar det med at néd dem?

H: Det var noget med, at jeg skulle komme mere til
treeningen, men nu er jeg jo skadet.

Ilgen modermeerke-undskyldningen.

C: Malseaetning er “first step towards failure”. Hver gang
man seetter mal, gér det galt. Man skal altid ngjes med at
antyde, at man vil ggre noget - s& kan man altid benaegte
det bagefter, nar man ikke nar malet.

NICKLAS: VI ER LIGESOM NICK OG JAY
- BARE MED EN EKSTRA

Nicklas finder bladet med det fgrste interview.

N: Na ja. Jeg ville gerne have bedre hockey-evner. Det
er jeg godt pa vej mod efter vores treening i dag.

C: Og det mal med at jeg ikke ville tage til konkurrencer,
det har jeg holdt.

I naeste nummer af Orientering

svarer vinderne pa jeres spergsmal.
Intet er for stort eller smat. Sa har du et
sporgsmal til vinderne, mangler du rad
til din treening eller har du problemer
med keerligheden, sa skriv til vindernes
brevkasse pa: vinderne@live.dk

De to bedste sporgsmal bliver
belonnet med en signeret Marsbar!

Nicklas (tv), Claus og Hans’ evner som o-lgbere skyldes, at de er fadt i hamsterens stjerne-
tegn. Og visse pattedyr har det bedst med bare at Igbe rundt — uden at komme sé langt.

Ehhh... Tillykke. Lad mig i stedet hare: Nicklas og

Hans, | hjalp jo til ved vores sommerferie-aktiviteter.
Hvordan gik det?

H: Ungdommen nu til dags. De havde ikke lgbetgj pa,
og de ville hellere soppe i vandet end at Igbe.

N: Der var endda én, der soppede i strampesokker.
Og sa gik de mere op i deres mobiltelefon end i lzbet.

Ja, det kan jeg godt se, kan veere sveert for jer at relatere
til. Hvordan var det at arbejde med barnene?

N: Altsa, der var nogen af dem, der var ret sure.

H: Der var ogsa nogen af dem, der var ret glade.

Det var da godt, vi lige fik sldet det fast.

N: Nogle af dem var jo lidt dovne, s vi prevede at
aktivere dem med godt vejr og godt humaer.

H: Den dag var det s& gravejr, og det var hundekoldt, fordi
det bleeste. Men det skal da siges, at Nicklas fik én af dem
til at lgbe 50 gange op og ned ad en trappe. Og nogle af
de andre Igb 20 gange rundt om springvandet.

C: Jeg tror ogsa, Nicklas er god til barn.

Néede | ogséa selv ud at lgbe?

H: Nicklas satte nogle poster ud. Jeg holdt gje med
barnenes jakker.

N: Jeg brugte 20 minutter pa at seette en post op.

Sé fik du da lgbet noget. Hvordan var det ellers at hjzelpe?
H: Nu lovede du jo pizza, hvis vi hjalp.

N: Det var faktisk ok, hvis bare man havde den rigtige
mobiltelefon.

H: Og sa havde vi jo Tanja til at passe pa bgrnene.

Hvad lavede | s4, mens en 14-arig pige passede barnene?
H: Altsa - jeg holdt jo gje med bgrnenes jakker.

N: Jeg var der kun, fordi jeg fik pizza.

H: Arhh... Jeg synes faktisk vi gjorde det ok.

Det tror jeg ikke, vi skal snakke mere om. Som det sidste
i dag vil jeg hare, hvordan vores artikler har pavirket jer.
N: Jeg fgler mig lidt som Nick og Jay. Jeg er blevet idol
for de mindreéarige.

H: Altsa Claus’ har er jo blevet kult.

C: Der var engang nogen der spurgte, om de matte

fa en kralle.

H: Er de aegte?

C: Ja, for fanden.

CLAUS: 0G DET MAL MED AT JEG
IKKE VILLE TAGE TIL KONKURRENCER
DET HAR JEG HOLDT!

Har artiklerne zendret jeres liv?

C: Jeg faler, vi er blevet sat udenfor. Vi er blevet ophgijet.
Jeg vil gerne have, at folk skal se 0s som mennesker og
o-lgbere og ikke som dem fra bladet.

Den tror jeg ikke, jeg fangede.

N: Vi er klart blevet bragt teettere sammen. Vi er ligesom
Nick og Jay - bare med en ekstra. Vi er uadskillelige,
selvom der kun er en dag tilbage.

Ehhh... vi runder den af her, drenge. Klokken er \ N
0gsa blevet 23. e M-
C: Ah nej. S& er jeg nedt til at smutte. Jeg skal n& hjem

og lave ingenting.

NB! X :
Redaktionen gar opimaerksom pé, at Hans Taktisk har faet K
fiernet et modermeerke védveﬂstre)éje. ,,"
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CF endelig Live

Spil, sport og spaending
ved Danmarkspremieren pa
Catching Features Live.

TEKST: TRINE MIDTGAARD
FOTOS: KENT PIHL

Gangen flyder med lgbesko, “I kissed
a girl...” brager ud af hgjttaleren, og
en stor flok unge star bgjede over
skaerme, ledninger og tastaturer.

“Sa starter vi om 1 minut”, lyder det
myndigt fra en af ophavsmaendene,
Troels Bent Hansen. Musikken stop-
per, og det samme ggr stemmer og
tasteklik. Pa skeermene teelles der
ned - til premieren pa vinderprojektet
i DIF's konkurrence om at fastholde
unge i idreetten.

Der er 17 hold til start i en 2-mands-
stafet. 1. tur er pa den virtuelle bane,
2. og 3. tur i Tokkekgb Hegn, og

4. tur tilbage pa stolene. Mens pc-
banerne tager 10-15 minutter, skal
der lgbes 30-40 minutter i skoven.

Pa den virtuelle bane kan man se
de andre Igbere pa skeermen. De
ventende makkere fglger den intense

konkurrence pa en tredelt stor-
skeerm. Her er bade kort, lgberens
udsyn i den virtuelle skov og den
samlede stilling. Sa snart ens makker
nar i mal pa skeermen, far man sit
kort og lgber i skoven.

Snart er startnervgsiteten aflgst
af heppen og hujen. Der Igbes i en
pige- og en drengeklasse men ikke
efter alder.

BEN FREM FOR FINGRE

Lad det veere sagt med det samme:
Lgbet blev afgjort i skoven. Det

var ikke nok at veere hurtigst pa
tasterne. Holdet, der lgb ud som
nummer 2, skabte sig et solidt
forspring i skoven, sa sidste tur ved
skeermen foregik uden starre pres.

Hos pigerne bliver Emma Roos
Friis (Allergd OK) og Sidsel Hull
(Allergd OK) sikre vindere, mens
Rasmus Thrane Hansen (Sgllergd
OK) og Marius Thrane @dum (OK
@st Birkergd) lige sa sikkert vinder
drengeklassen.

Maske vil nzeste event veere natlgb
i CF og live, maske vil de unge kun
veaere pa computeren, eller maske

sammensattes holdet efter ranking
pa nettet. Hvem ved, for konceptet
er slet ikke fuldt udforsket endnu.

NYE LOBERE | SKOVEN

Michael Kreiberg er en af de tre ung-
domslgbere bag, og han er tilfreds.

- Vi havde et par stykker med, som vi
ellers kan have lidt sveert ved at hive
med, nar der kun er lgb i skoven. Og
det er preecis det, der er malet — at
fastholde de unge, siger han.

Alligevel ma en af de fremmeadte
journalister se i gjnene, at hun

far samme svar fra alle: “Det har
veeret rigtigt sejt at prgve Catching
Features — men det er sjovest at lgbe
i skoven”.

- Jeg tror altsa ikke pa dem, siger
hun hovedrystende, “for unge er da
mest til computerspil!”

Laes mere

Se www.cflive.dk, hvis du vil
lave eller deltage i en event.

Her er ogsé konkret info om det
udstyr, det kreever af lgbere og
arrangorer.

Lille dreng — store trofaeer

TEKST: KELL SONNICHSEN
FOTO: TIM FALCK WEBER

Verdens stgrste orienteringsstaevne
er O-Ringen i Sverige. | &r deltog over
24.000 ved Sélen, og blandt dem

var en lille dreng pa 8 ar ved navn
Lasse Falck Weber fra THOK. Sidste
ar deltog han ogsa, og han gleedede
sig til at skulle af sted, for i ar ville
han vinde.

Og det gjorde han sa! Han del-

tog i klassen U1 (U for udvikling,
naermest at sammenligne med
begynderklasserne herhjemme)
med 340 deltagere op til 16 ar. De
fem dage med 2-2,4 km lange baner
brugte Lasse i alt 60.30 minutter
pa, og han vandt med 26 sekunder
ned til nummer to.

m= TRIMTEX

Thierry Guergiou
anbefaller Trimtex

Trimtex Sport AS aPb124,4792 Lillesand

TO SKALPE PA EN SOMMER

Men ikke nok med det. En uge
senere tog familien til Aveyron i det
sydlige Frankrig - til Fransk 6-dages.
Terraenet havde kun fa stier, men det
var til gengeeld fyldt med sandstens-
klipper, sten, diger og hegn. Og her
vandt Lasse klassen H10. Selv om
et bom pa den sidste dags jagtstart
neer havde kostet ham sejren. Godt,
at han havde 13 minutter at teere af!

At hilse pa den seks-dobbelte
verdensmester Thierry Gueorgiou
var en ekstra sidegevinst.

Og der er mere. Lasses storesgster
Amanda vandt med et stabilt Igb
D-12 til Fransk 6-dages, og hun slog
endda hende, der vandt klassen til
0-Ringen. Storebror Jonas fik en flot
fierdeplads i H-14 i Frankrig.

' JThierry Gueorgiou

t+47372691M @ trimtex@trimtex.no  www.trimtex.no
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- JEG SER FOR MIG ET FORBUND, DER STADIG RYKKER TATTERE SAMMEN.
DET GALDER PA TVARS AF LANDET OG PA TVARS AF AMBITIONER.

FRA TOP TIL BUND - FRA ELITE TIL BREDDE

TEKST: PREBEN SCHMIDT, AFGAET GENERALSEKRET/AR

Det er selvfglgelig med vemod, at jeg stopper som gene-
ralsekreteer. Men jeg er helt sikker i min sag. Der skal

nye kraefter til pa den post. Jeg har faet seks gode ar i
forbundets tjeneste og vil gerne give slip, mens jeg stadig
ser mig selv som en opbygger.

Det har veeret ar med store udfordringer. Vores gamle
forbund skulle farst ryste stgvet af sig, sa der blev plads
til ny fremdrift. Alt er ikke gaet efter mit hoved, men jeg
har vedholdende prgvet at dreje udviklingen i en bedre
retning og at holde kursen.

TILLID OG RESPEKT

Men - det vigtigste er fremtiden. Jeg ser for mig et
forbund, der stadig rykker taettere sammen. Det gaelder
pa tveers af landet og pa tveers af ambitioner. Fra top til
bund - fra elite til bredde.

Hos os siger vi i dag langt oftere “vi” end “dem” og “o0s”.
Og vi er — trods alt - gode til at finde lgsninger sammen.
Det skal vi blive ved med at vaere, og vi skal blive steer-

kere af det. Nagleordene er tillid og respekt.

VAERDIERNE SKABES VED AT DELE

| samfundet omkring os er det ofte en knaphed, der giver
veerdi. Teenk pa guld, der er sveert at fa fat i eller et
maleri, der er serligt veerdifuldt, fordi det er et unika.

| vores verden er det lige omvendt.

Frivillighed, keerlighed og gleede bliver der bare mere af,
nar vi deler med andre. Klubben far ny energi og veerdi,
nar mennesker pa tveers af alder og forudseetninger star
sammen om at lgse opgaverne. Jeg er helt sikkert bade
gammeldags og lidt naiv her, men de bedste oplevelser i
mit liv ligger i den boldgade.

IMAGE

Men det er ikke ligegyldigt, hvad det er vi deler og star
sammen om. Her traenger vi til en intern afklaring. Vi skal
i langt hgjere grad blive enige om at “synge i kor”, nar vi
forteeller verden og os selv om, hvem vi er, og hvad vi
laver. Vi har brug for et enkelt budskab — et staerkt
“brand” og en feelles strategi, som vi alle kan tilslutte

0s og veere stolte af.

Den skal afspejle den inderste menneskelige ressource i
vores arbejde; den lille glad, der holder liv i din og min
ildsjeel. Opfordringen er her: Lad din ildsjeel varme andre, sa

far vi let et bal — som maske kan blive til en hel steppebrand!

Tak for din opmeerksomhed og din tillid. Vi ses i skoven.

Kan sprint bruges
til konkurrence?

TEKST: KELL SONNICHSEN

Efter at have deltaget i Jysk-Fynsk Mesterskab er jeg
blevet noget i tvivl. Det er en sjov, hurtig og teknisk
disciplin, men det er farligt for sporten, hvis lgberne ikke
folger reglerne.

Netop dette var tilfeldet her, hvor man pa et langstraek
kunne blive lokket ind i et hjgrne. Streekket gik pa tveers
af et villaomréde (olivengrgnt) med et forbudt omrade
(radskraveret), der stgdte op til. Der var ¥2-1 mm luft
mellem de to omrader, sa nogle Igbere konkluderede,
at de godt matte Igbe der. Man skulle passere et hegn
for at komme derind, men det var der ogsa rad for: Der
var en brgkdel af en millimeter mellem hegnet og det

olivengrgnne — dvs. man matte nok lgbe rundt om hegnet.

Andre hoppede blot over det.

Jeg vil pasta, at samtlige disse lgbere handlede i ond tro!
Det er ikke meningen, at man som lgber skal lede efter
en undskyldning for at bryde intentionen — altsé lede
efter sma “spraekker” i korttegningen, hvor man lige kan
komme igennem, hvis man treekker maven godt ind.

Desveerre skal der ikke mange Igbere til med en
“alle-kneb-gzelder” holdning, fer fairplay er forsvundet, og
der blev da ogsa uddelt unfair medaljer. Veerre er dog, at
vores omdgmme lider stor skade ved den opfarsel.

COWI

... det sikre kort

at man méa
passere disse

iR Hvordan kan
; nogen tro,
omréader?

Du kan lzse en lzengere version af kommentaren pa
www.soenniksen.dk/orientering/kan-sprint-bruges.html

Nar sprint-disciplinen ggr orientering mere synlig, sa gar
vi 0s selv en bjarnetjeneste ved at opfare os tabeligt og
lade sund fornuft blive tilbage i startboksen.

Sprint bgr maske blot vaere en “paradedisciplin” uden
konkurrence, sa lgberne kan tage den sunde fornuft med
og fa en sjov lgbetur. Og sa ellers ryste pa hovedet, grine
lidt af deres egen dumhed og vende om og tage et tilladt
vejvalg, nar de bliver fanget i en feelde.

www.blivlandinspekter.nu
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Ny butik i Roskilde

Onsdag d. 24, september dbnede vi ny butik
i Roskilde, og vi biev taget rigtig godt imod,
54 mange tak til Roskilde og omegns lobere
for den gede velkomst og pd snarbgt gensyn
| Ringstedgada 15, hvoe wi stdr klar med en
grundig og serias vejledning

Arhus fylder 10 ar.

Dt e nu 10 b siden Loberen Arhus slog
dorene op i Vestergade forste gang, Siden

y da har butikken haft voksevark og er fiytiet
til Banegirdsgade 4. Ebbe Niglsen har
gennem alle ene varet den daglige leder,
o sammen med hans team af lobere vil han
ogsd remaover vaere klar til o vejlede dig |
kob af rye lobesko eller andet udstyr til lab.

| ROSKILDE

-
Air Structure Triax+ 11 GTX
Populaer lobesko med god pasform og pronationsstotte pd

Inderside, Denne udgave har vandtaet Gore-Tex overdel, hvillet

den kdeel | vidt fi
Herre +Dame priske. 1200,
/ 3
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Pandelampesa=t
Komplet st med pandelampe (maodel 4785, 9040 batteri,

e batterivest,
BRI priskr. 1900,

W

Benskinner
Benskinner lorsyner med en poliwet. aflang pude fosan pa
skinnebennat for a1 undgd slag under terasnlab,

priskr. 250~
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Kompasser

Laberen har flene typer kompasser. Kig forbi en af vores butikker
og find den model som passer til dit behov,

Pris fra kr. 160;‘

Lyngby * Lyngby Tory 10 « 2800 Kgs. Lyngby = TIE. 4583 1816 - lyngby@loberen.dk
Roskilde « Ringstedgade 15 + 4000 Roskilde « TIf, 4635 4148 « roskilded loberen,dk
Vejle - Vestergade 36 « 7100 Vejle = TIf, 7572 0900 - vejle@loberen.dk

Arhus - Banegdrdsgade 4 = 8000 Arhus = TIF, B612 4148 » aarhus@&loberen.dk
Aalborg + Vesterbro §9 « 9000 Aalborg « TIE. 9816 4148 + aalborg @loberen.dk

- Alt i udstyr til leb




