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Hele holdet bag den store danske
VM-triumf.
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TEKST: KELL SONNICHSEN P FOTO: KELL SONNICHSEN

De danske lgbere overrumplede
alt og alle ved at haste hele seks
medaljer ved VM. Orienterings
Kell Sennichsen oplevede
triumfen pa teet hold.

"Den store overraskelse i Venedig".

Sadan lgd overskriften i Jyllands-Posten
den 24. juli - naesten tre uger efter, at Seren
Bobach, Tue Lassen og Maja Alm indfriede
landstraenerens endog meget ambitigse
mal for VM - og sa pa VM's ferste dag.
Overraskelsen var total, og det tog det
meste af den danske presse (Fyens Stiftsti-
dende undtaget) flere dage at finde ud af,
at der skete noget interessant i Italien - 0og
at VM kunne veaere noget andet end det,
der foregik i Brasilien. Men sa var interessen
0gsa vakt, og der blev bragt flere artikler
gennem ugen.

Overraskelsen var 0gsa stor for de tilste-
devaerende danske supportere - og det

var gleeden 0gsa. Det var maske en anelse

skuffende ikke at kunne se Igberne fa
medaljerne med det samme, men ferst ved
abningen af VM dagen efter. Men s& havde
man en undskyldning for at juble igen.

MIX-SPRINT-STAFET | TRENTO

To dage efter sprinten i Venedig (laes mere
om den fra side 10) var Igberne klar ved
mix-sprinten i Trento. Her var det over-
raskende for lgbet at have en folelse af,

at hvis det ikke blev til medalje, sa var det
direkte skuffende. Og lgberne indfriede ved
hele vejen at vaere med i fronten.

Farste runde blev Igbet i fin form af Emma
Klingenberg, som kom hjem med et lille
hul. Hullet blev udbygget af Tue Lassen,
der ved publikumspassagen havde et paent



VM-TRIUMFEN ANNO 2014

Aldrig tidligere har Danmark taget mere end
én medalje ved et VM. Arets hgst matchede de
foregdende 20 ars samlede mangde medaljer.

Ida Bobach
- SALV pa mel-
lemdistance.

Carsten Jorgensen
- BRONZE pa langdistance.

Claus Bloch
- BRONZE pa sprint.

Chris Terkelsen
- SQOLV pa mel-
lemdistance.

Allan Mogensen
- GULD pa
langdistance.

Karin Jexner, Mette Fils-
kov, Hanne Birke og Dorte
Hansen - BRONZE i stafet.

Maja Alm
- SOLV pa sprint.
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Mona Ngrgaard - GULD pa
langdistance (som var den

eneste distance dengang) e

Sagren Bobach - GULD pa sprint.
Tue Lassen - BRONZE pa sprint.
Maja Alm - BRONZE pa sprint.
Emma Klingenberg, Tue Lassen,
Sgren Bobach, Maja Alm

- SOLV i mix-stafet. Ida Bobach
- SALV pa mellemdistance.
Emma Klingenberg, Ida Bobach,
Maja Alm - SLV j stafet.

Torben Skovlyst,
Carsten Jgrgensen,
Chris Terkelsen,
Allan Mogensen -
GULD i stafet.

forspring. Desvaerre havde han en lille
hjerneblgdning, der fik ham til at taenke
"kortskifte" i stedet for "kortvend”, sd han
smed kortet fra sig og ledte forgaeves efter
et nyt kort.

Sgren Bobach blev sendt afsted med 4
sekunder op til Belgien og tog hurtigt
faringen. P4 vej til post 13 missede han

sa en undergang og lgb ind i en tgjbutik i
stedet. Det kostede fgringen, og han kunne
sende Maja Alm ud i en forfalgergruppe
efter Schweiz, der havde faet 18 sekunders
hul. Maja praesterede et meget flot Iab og
havde klart bedste tid. Men helt at hente
Judith Wyder fra Schweiz lykkedes ikke.
Det var dog taet pa - blot 3 sekunder skilte
dem i mal. Men sglvmedaljen var i hus.

Og sa var det tid til at juble igen! Det var
dog tyndt med tilskuere til blomsterce-
remonien, for regnen styrtede ned. Det
gjorde sa danskerne relativt mere hgjlydte.
Regnen havde ogsa haft sin effekt pa labet,
hvor flere labere undervejs var gledet pa de

regnvade og glatte brosten og marmor.

NED PA JORDEN IGEN

To dage efter gjaldt det langdistancen.
Turde man habe pa medalje? Ida Bobach
var nok bedste kandidat, men dog ikke
blandt favoritterne. Habe turde man godt,
men supporterne kom ned pa jorden igen.
Bedste resultat var netop Ida, der fik en 10.
plads - en ellers helt igennem godkendt
praestation. Hos herrerne var det hendes
bror, Christian, der fik det bedste - og
eneste, idet Rasmus Djurhuus matte udga
med en forstuvet ankel - resultat pa en 25.
plads, og dermed netop opfyldte malet.
Men hverken supportere eller Igbere lod sig
g4 pa af langdistancen. Turde man habe pa
en medalje pa mellemdistancen, s3? Ja, det
turde man godt, og Ida leverede. Norske
Mari Fasting lgb forkert ud af startpunktet
og blev hurtigt hentet af Ida. De pacede
hinanden resten af turen - desvaerre lidt for
meget, for det kostede et bom pa tredje-

sidste post. Og sa naede Annika Billstam
lige forbi.

Men endnu en gang var det tid til at juble
over en sglvmedalje i danskerlejren.

FORBANDELSEN BRUDT

Det havde flere gange veeret lige ved og
naesten for de danske piger ved VM-
stafetter de senere ar. Turde man nu habe

pa, at forbandelsen blev brudt, og det blev
til medalje? Ja, det turde man godt. Og det
blev en gyser.

Faringen pa ferste tur havde Norge farst,
men smed sig vaek pa post 9. Derefter
kom Schweiz i front og en staerkt lgbende
Emma Klingenberg overhalede flere hold til
sidst og kunne sende Ida Bobach ud som
nummer 2 et halvt minut efter. Ida praeste-
rede en helt optimal start, hvor hun hurtigt
hentede Sabine Hauswirth, der lavede en
stgrre fejl pa post 4.

Ida ferte indtil post 9, hvor en fejl kostede
faringen, og Sverige med Annika Billstam
kom i front. I mal var Ida blot 11 sekunder
efter og kunne sende Maja Alm ud med
over 2 minutters forspring til Schweiz. Tove
Alexandersson lavede en fejl ved post 4,
mens Judith Wyder havde en kort gafling
pa samme post, sa ved publikumspassa-
gen var de naesten samlet, dog med Maja

i front med ca. 20 sekunder. Hun var ikke
helt skarp ved den naeste post, og lgberne

MTBO er ikke medtaget i denne oversigt

var helt samlet - uden gaflinger pa resten
af banen!

Pa banens laengste straek til post 11 tog alle
tre selvstaendige vejvalg, og her smed Tove
Alexandersson naesten 3 minutter.

Det endte med et spurtopger mellem Ju-
dith og Maja, hvor Judith trak det leengste
stra og kunne lgbe i mal fa sekunder foran
Maja - ligesom ved sprint-stafetten 5 dage
far. Forbandelsen var brudt - endelig en

stafet-medalje. Den forste til damelands-
holdet siden 1983 - hvor bl.a. Idas mor,
Dorte Hansen, var med pa holdet. Og det
var tid til at juble for danskerne igen.
Herrerne stillede ikke med det mest opti-
male hold, da Rasmus Djurhuus ikke kunne
labe pga. sin skade fra langdistancen. De
endte pa en meget godkendt 10. plads efter
flotte lgb af bade Sgren Schwartz, Tue Las-
sen og Christian Bobach.

FARLIG SPRINT | TRENTOS GADER

Sprint-stafetten i Trento afdaekkede nogle problemer med denne konkur-
renceform, nar den finder sted i et bycentrum med mange mennesker pa
gaderne. Efter lgbet cirkulerede flere historier om lgbere, der havde skubbet
0g veeltet lokale. Bl.a. havde Tue Lassen veeret ngdt til at skubbe til to maend,

der stodily i en port for at kunne komme igennem. Et andet sted blev en
tjener med glas veeltet.
Det er nok en god ide for arrangarer - og IOF - at have mere fokus pa,

hvordan det virker, nar en flok pa over 30 lgbere jagter rundt i sma gader og
streeder. Der bar vaere en massiv opdaekning af officials til at gere plads, nar
lzberne kommer.




Foto: oringen.se

Verdens starste orienteringslgb, O-ringens 5 dagars blev i ar
afviklet i stegende hede i det nordgstlige Skane. De fleste af de
danske VM-stjerner var at finde blandt de ca. 15.000 deltagere.
Maja Alm lagde staerkt ud ved at vinde farste etape, der var en
sprint i centrum af Kristianstad. Derefter rykkede lgberne ud i
skoven med tre langdistancer og en mellemdistance. Som ugen
skred frem tog Sveriges store stjerne, Tove Alexandersson, over
og erobrede totalsejren. Ida Bobach Igb sig op pa andenpladsen,
mens Maja Alm endte som nr. tre i slutstillingen.

Tue Lassen startede ud som nr. 4 pa sidste etape, men blev
indhentet af Gernot Kerchbaumer og Magne Daehli.

"De lgb i et helt andet tempo”, fortalte Tue efter lgbet.

“Enkelte steder var det ogsa svaert helt at tyde kortet i de diffuse
bageskovsbevoksninger, men ellers bad afslutningsterraenet
savel som de gvrige terreener pa fin og kraevende orientering”.
Alle resultater kan ses pa oringenonline.se. Der kan man 0gsa se
de over 600 danske deltageres resultater, eksempelvis Snabs
Morten @rnhagen Jargensens imponerende sejr i H 13, farmand
Flemming Jargensens flotte 3. plads i H 45 og HSOKs Jargen
Jensens 5. plads i H 75.

Sadan lgber du orientering
| storbyen

Det kraever noget helt saerligt at labe i hgjt tempo

0g samtidig traeffe de rigtige beslutninger, nar man
befinder sig i menneskemylderet midt inde i byen. |
en video kan du se Maja Alm og Emma Klingenberg
pa farten inde midt i Aarhus, og du kan hare dem
forteelle om hvad der gar denne type af orientering sa
kraevende.

Se videoen pa: on-sport.dk/sadan-lober-du-o-lob-i-
storbyen

Find vej med mobilen

NOTER » » »

Den nye findveji.dk-hjemmeside er ‘responsiv’ sa den tilpasser sig den skeermstgrrelse den vises pa, sa
man kan tage den med ud og finde vej med mobiltelefonen. Her kan du blandt andet falge Find vej i
Danmarks "Hall of Fame’ og jagten pa de 6000 faste poster rundt om i landet. Nr. 1pa listen har fundet og
logget over 5000 af dem. Posternes koder er ogsa n@glen til de mobil-quizzer, som flere og flere klubber
vaelger at knytte til et eller flere, af deres baneforslag. Nar man indtaster postens kode pa mobilen, far man
en quizopgave, som fx kan vaere en orienteringsteknisk opgave eller en test af ens naturviden. Systemet

Premiere pa ny type baner

En ny slags Find vej-Baner har set dagens lys. | maj blev et
enkelt koncept med lette abne baner pa 3, 5 og 8 km indviet

i Allergd. Det skete i forbindelse med Divisionsmatchen i
Ravnsholt. Banerne henvender sig til folk, som gerne vil deltage
i et orienteringsstaevne, men som ikke har mod pa en svaer
bane. Man kunne starte individuelt eller som hold (dog max 6
pers.), og prisen var 80 kr. pr. start (pr. brik). Folk fra Allergd OK
gav saerskilt instruktion til deltagerne pa Find vej-Banerne. Alle
banerne er i kategorien "let”, og alle kan derfor vaere med. Med
baner pa 3, 5 og 8 km er der samtidig noget for enhver smag.

Ved premieren var der ikke voldsomt stor efterspgrgsel pa de
nye baner, hvilket sandsynligvis skyldes, at startstedet I3 et
stykke ude i skoven, og at banerne ferst kunne Igbes efter de
ordinaere baner. Men erfaringerne bliver taget med videre, sa
produktet kan videreudvikles. De naeste forsgg finder sted i
efteraret.

Banerne bliver markedsfert via Find vej i Danmarks
Facebook-side og findveji.dk

holder styr pa point og tid, sa flere pa samme mobil kan konkurrere, bade pa viden og tempo.

Alle klubber kan fa et eget log ind til at lave quiz-baner. Det kan fx veere et tilbud til de lokale skoler.
Man kan ogsa give leererne adgang, sa de selv fx kan lave en matematik-rute, eller en temarute
over historie, geografi, sprog osv.

Den nye hjemmeside praesenterer ogsa Find vej Tur-app'en (baseret pa TravelTales),
med direkte links til at hente de lokale app’s i Appstore og Google Play. Indtil
videre findes de fem steder i landet, og alle klubber kan fa licens og
assistance til at lave deres egen Tur-app - ganske gratis.

MERE METAL:
MIRI TOG BRONZE

Ogsa ved Juniorverdensmesterskaberne (JWOC) i
sprint, der blev afholdt nordast for Sofia i Bulgarien,
blev det til dansk medalje. Miri Thrane @dum var 17
sek. efter Sara Hagstrem, Sverige, og vandt bronze.
Den lgbsstaerke og regerende verdensmester, Heidi
Martensson, Norge, fik sglv. Nicoline Friberg Klysner,
der vandt sglv pa sprint ved JWOC 2013 i Tjekkiet
kom ind pa en 6. og dermed podieplads. Bade Miri og
Nicoline leverede staerke og stabile lgb og var med i
kampen om medaljerne hele vejen.

"Jeg var lidt for upraecis til farste post og ellers gik
resten af lgbet rigtig godt”, udtalte Miri.
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Pa vej mod

Plan 2020

| slutningen af august tilbragte DOF’s hovedbestyrelse
et dogn sammen til et strategiseminar. Formalet var at
sla det lange lys til og forme pa den nye strategi, der
kommer til at fa betegnelsen Plan 2020.

TEKST: TOMMY HEISZ

Startskuddet til udformningen af en ny
strategi led omtrent samtidig med Re-
praesentantskabsmadet i marts tidligere i
ar. Her blev det praesenteret, at det naeste
ars tid skulle bruges pa at finde den helt
rigtige vej for DOF. Det er et stort arbejde
at skrue sadan en strategi sammen. | hvert
fald nar den som i dette tilfaelde ikke blot

skal afspejle 12 HB-medlemmers eller se-
kretariatets holdning til, hvor det hele skal
bevaege sig hen, men derimod vaere staerkt
forankret i hele DOF - det vil sige klub-
berne og de enkelte medlemmer.

Derfor var det et naturligt forste skridt, at
den nyvalgte formand Walther Rahbek i
forarsmanederne indledte med at rejse
rundt til klubberne. Her handlede det om at
fa sa mange input som muligt. Flere klub-
ber slog sig sammen og tog imod Walther
Rahbek i faellesskab til nogle givende mg-
der, hvor det hurtigt stod klart for forman-
den, at der er nogle klare, gennemgaende
traek i de udfordringer, klubberne star med.
Samtidig blev der dbnet for bloggen stra-
tegi2020.blogspot.dk, hvor samtlige DOF-
medlemmer har kunnet give deres mening
til kende. Sidelgbende har bade formand
Walther Rahbek og direktgr Michael Sgren-
sen deltaget i klubledermader.

Det er en stor maengde input, der er kom-

met ud af de forskellige indledende gvelser.
Snart skal det hele udmante sig i et konkret
bud pa en strategi, der kan vedtages pa
naeste ars Repraesentantskabsmede den 7.
marts 2015.

Lige nu befinder vi os altsa lidt over midt-
vejs i processen. Ved strategiseminaret i
slutningen af august tog hovedbestyrel-
sesmedlemmerne hul pa naeste fase. Nu
skal der skrives og formuleres nogle bud
pa, hvordan de enkelte dele af sadan en
strategi kan se ud.

Ifalge direkter Michael Sgrensen tegner der

sig nogle rede tradde. Det har vaeret tydeligt,

at klubberne er udfordrede pa nogle af de
samme omrader. Det gaelder for eksempel:
» Rekruttering og fastholdelse.

» Kommunikation.

» Skovadgang.

Selvom den fremtidige model slet ikke er
pa plads endnu her midtvejs i processen,
tegner der sig et billede af, at de forskellige
vigtige fokusomrader skal skilles ud i nogle

indsatsomrader. Nogle af dem vil minde om
de nuvaerende faglige udvalg, mens andre
vil fa en anden og mere specifik karakter.

| gjeblikket ser ud til, at der vil veere 14 ind-
satsomrader. For eksempel er det tydeligt,
at der er brug for, at skoleorientering er

et specifikt indsatsomrade. Det samme
geelder kommunikation, klubudvikling og
det internationale omrade.

DOF’s direktar Michael Sgrensen er godt
tilfreds med hvordan strategi-arbejdet
skrider frem:

"Der er selvfglgelig lang vej endnu, men jeg
synes, det ser rigtig fornuftigt ud. Det har
positivt at opleve, at s& mange gerne vil
give deres mening til kende. Det har meget
stor veerdi for os, for det er helt afgarende,
at vi kan finde frem til en strategi, der er
forankret i hele DOF. Det er jeg overbevist
om, at Plan 2020 nok skal ende med at
blive.”

Debatten er i gvrigt stadig aben pa bloggen
vision2020.blogspot.dk.

PLAN 2020
- NASTE SKRIDT

Primo oktober 2014: Strategi-
oplaeg offentliggares.

Ultimo oktober 2014: Klubleder-
mgder - strategi-oplaeg praesente-
res og diskuteres.

Januar 2014: Klubledermader -
sidste diskussioner i kredsene.

7. marts 2015: Repraesentant-
skabsmgde - vedtagelse af DOF's
strategi 2020. Workshops om
implementeringen af strategien.

Stort tillykke med den fantastiske VM Indsats!
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Forberedt til
fingerspidserne

TEKST OG FOTO: KELL SONNICHSEN

VM-sprintmedaljerne var alt
andet end tilfaeldige. Da Seren
Bobach og Tue Lassen stod ved
startstregen, vidste de ALT om
det omrade, de skulle Igbe .
Takket vaere maneders intense
forberedelser, som Tue Lassen
tog initiativ til.

Forberedelse, forberedelse, forberedelse.
Sa enkelt kan baggrunden for den danske
succes ved VM-sprinten i Venedig forklares.
Landstraener Lars Lindstrgm vurderer, at
de danske lgbere har brugt 4-500 timer

pa "tertreening”. Alle gvrige landshold har
traeenet og forberedt sig mindre.
Forberedelserne til VM-sprinten begyndte
allerede sidste efterdr, hvor en flok af
landets elitelgbere begyndte at mades re-
gelmaessigt mandag aften pa Otto Mansted
Kollegiet i Aarhus for at tartraene en time
til halvanden. Opskriften var at kigge pa
sprintkort og preve at se de bedste vejvalg.
| starten brugte de alle mulige kort fra
typisk Sydeuropa, som havde de rigtige

traek: masser af snerklede gader. Normalt
kiggede de pa tre kort og baner pr. gang og
lavede en konkurrence om, hvem der kunne
finde vejvalgene hurtigst - uden at lave fejl.
Det bedste vejvalg var defineret som det
korteste, sa treeningen havde som effekt
hurtigt at kunne bedgmme det korteste
vejvalg i et sngrklet gadebillede.
Oprindeligt var Sgren Bobach ikke med i
gruppen. Men efter en traeningslejr i begyn-
delsen af aret aendrede det sig.

"Jeg tog alle de forkerte vejvalg, og Rasmus
Thrane tog alle de rigtige,” konstaterer
Seren tert. "Det var 0ogsa besveerligt at
skulle fra traening pa Silistria, hjem og fa
aftensmad og sa til Otto Mensted Kollegiet

Kortngrdning med Tues kort over Venedig.

for at ngrde kort.”

"Vi fik sa en fast middagsgaest hjemme hos
mig,” skyder Tue ind. Og Sgren begyndte at
vaere med i mandagsgruppen. Motivatio-
nen begyndte ogsa at komme i marts - og

“Kortet over Venedig var
mit store projekt. Med
stptte fra Team Danmark
kunne jeg holde fri fra
studiet og koncentrere
mig bl.a. om at tegne
kortet.”

—Tue Lassen

specielt efter EM, hvor tingene ikke rigtig
flaskede sig.

"Vi ville ikke opleve det samme som til EM,
hvor vi f.eks. ikke var forberedt pa at skulle
op til borgen pa bjerget,” forklarer Sgren.

MED HJZLP FRA GOOGLE

Men et problem for gruppen var, at selv om
de kunne traene generel vejvalgsteknik pa
mange forskellige kort, sa ville det bedste
jo vaere at kunne tgrtraene pa et kort over
det relevante i Venedig.

| februar begyndte Tue Lassen sa at tegne
et sprintkort over Venedig. Lars Lindstregm
havde mgjsommeligt hentet luftfotos af det
afspaerrede omrade i Venedig og sat dem

sammen til et stort foto. Det blev brugt
som grundmateriale.

Rekognosceringen fandt sted ved hjalp

af Google Street View, men det var ikke
nok. Google havde ikke vaeret inde i alle
straeder og gyder og specielt ikke inde i det
store bienale-omrade. S& der matte andre
midler i brug, og Tue vendte sig mod bil-
ledsggning pa Google. Over flere maneder
kiggede han pa billeder, folk havde taget,
fandt deres placering og stykkede infor-
mationen sammen til signaturer pa kortet.
Alene bienale-omradet tog tre uger at gere
faerdigt. Andre steder var det lidt nemmere.
For eksempel havde Arsenalet havde lagt
en masse billeder ud af deres omrader -
med reference til Google Maps af, hvor de
var taget.

"Kortet over Venedig var mit store projekt.
Med stotte fra Team Danmark kunne jeg
holde fri fra studiet og koncentrere mig bl.a.
om at tegne kortet,” fortaeller Tue. "Der ville
nok ikke vaere ngrdet sa meget Venedig,
hvis det ikke var for det kort - og det gav
jo pote!”

DEN FYSISKE TRZAENING

Selv fgler Tue, at han isaer er blevet bedre til
at vurdere laeengden pa komplicerede straek.
En folelse, der understreges af, at han ved
VM valgte det bedste straek hver gang. Sg-
ren gjorde det samme, bortset fra et enkelt
straek (se vejvalgene pa side 14-17).

De var dog klar over faren ved for meget
forberedelse, nemlig at man let kan blive

Den stgrste forskel mellem de to kort
ses i park-omrdderne. Rekognoscering
pd stedet har sine fordele.

N\

""Mit kort er flere steder bedst,” synes Tue.
Som eksempel er passagen her, der pd
Tues kort er vist — korrekt — meget smal i
modsatning til konkurrencekortet. Det
vidste bdde Sgren og Tue, og det var en
af grundene til at de fravalgte venstre-
vejvalget til post 19 — det venstrevejvalg,
som Daniel Hubmann tog, og som
kostede ham guldmedaljen.

Der er meget stor overensstemmelse
mellem Tues kort (til venstre) og konkur-
rencekortet. Bemaerk, at Tues kort har
trapper pd broerne — hvilket er korrekt.
Nogle Igbere har gjort opmeerksom pd
dette brud med normen pd konkurren-
cekortet.

KORTTEGNER: Tue Lassen.
TIDSFORBRUG: 1 mandemdned,
fra februar til maj 2014.

GRUNDMATERIALE: Google Maps,
Google Street View, diverse billeder

og kort tilgengelige pd nettet.
MALESTOK: 1:5.000

STORRELSE: 38x38 cm (stgrre end A3).
ANTAL OBJEKTER: 5832

n
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fastlast i sine vejvalg. De vidste, at der ville
blive brugt hegn til at lukke passager af, sa
man skulle vaere opmaerksom pa dette.
"Jeg scannede alle vejvalg for hegn, far de
blev gennemfart,” forteeller Sgren. "Det var
ngdvendigt - f.eks. Matthias Kyburz tabte
meget tid pa et fastlast vejvalg til post 10.”
Enhver ved jo, at Venedig har kanaler

- mange kanaler. Venedig er ogsa kende-
tegnet ved mange sma og smalle straeder
og gyder med mange knaek og kryds. Og
kanalerne har masser af broer over sig.

Sa en del af forberedelsen har bestaet i
relevant fysisk traening.

"Vihar treenet meget retningsskift og ac-
celeration samt lgb op og ned af trapper
for at kunne holde farten gennem hele gen-
nemfarelsen af et vejvalg,” fortaeller Sgren.
"Hver eneste gang, jeg madte en trappe

i foraret, blev den lige brugt til at traene
afsaet pa - bare en 3-4 trin var nok,” sup-
plerer Tue.

"Vi overvejede ogsa kort at lave en trae-

“Hver eneste gang, jeg
mgdte en trappe i fordret,
blev den lige brugt til at
treene afsaet pd — bare en
3-4 trin var nok.”

—Tue Lassen

ning i Aarhus centrum for at fa nogle reali-
stiske omgivelser. Vi valgte det dog fra. Det
ville nok give et darligt image med en 10-15
Igbere styrtende ned gennem gagaden
mellem de handlende...”

DE ANDRE LOB

Der blev ikke brugt naer s meget tid pa at
forberede sig til de andre Igb. Mix-sprint-
stafetten i Trento blev naesten taget "pa
rutinen”. Laberne kiggede noget pa det

- i gvrigt udmaerkede - eksisterende kort
0g brugte noget tid pa at ga rundt med

Google Street View, men slet ikke i samme
stil som i Venedig.

“"Emma Klingenberg lagde vist en enkelt
bane,” opsummerer Tue.

Skovdistancerne blev mest forberedt ved
at traene i relevant terraen. Bade Sgren og
Tue understreger, at det kun er pa sprint,
at tortraening i det omfang, de har gjort,
giver udbytte. Det er ikke sa nemt hjemme
ved skrivebordet at afggre, hvad der er det
hurtigste i terraen. Det afhaenger for meget
af de helt lokale forhold.

"Dem, der skulle Igbe langdistancen,
kiggede noget pa mulige langstraek og
indprentede sig kurvebilledet for hurtigt

at kunne afggre, hvilke vejvalg, der var
mulige,” forklarer Sgren. "Og séa blev tiden
jo brugt pa Venedig. Der var ikke sa meget
tid tilbage til at forberede de andre Igb.”

Efter min skade har jeg
ikke vidst, hvor meget min
fedder kunne holde til, og
har heller ikke kunnet fd no-
get precist at vide. Sd derfor
er sprint en fin vej tilbage. Det
var sdledes lidt et valg af ngd,
&  men sd kunne jeg fokusere pd
én ting.

Begge er dog enige om, at de
ogsa gerne vil have medaljer pa de
andre distancer, sa til naeste ar kan
fokus aendre sig.

VM fortalt i

For VM bad vi de danske lgbere om at opdatere
fra deres dage i Italien. Det er blevet til en
anderledes VM-reportage, som du selv kan falge
ved at ga ind pa Twitter og skrive #vmreportage i
sggefeltet. Her far du en lille smagsprave.

Expany
Aarhys

Hasm m

B ¥ §

S N

Sorep,
Am,

; “ag,
D/c.nm/tre,;%m ’

-

i B
" ’”Stagfam c: Ro

NG vig, 54 Soreng,,
W fh) 0ba,
T bajp,

om gy
"2uzsiyg

m'w' "uuny 30
ith g
2 il ;
Paeilat Yksfw" "'”’Ote/elbe/e #
1

eh - Jun 30

Ny this
h‘torning. Love th
-] nmu n
1




VEJVALG

TEKST: SOREN BOBACH OG TUE LASSEN

14

Foto: Torben Utzon

"Ah, lad den nu vaere godkendt!" taeenkte Sgren Bobach,
da han stod ved aflaesningen af sin brik efter malgang i
dagens bedste tid i den varme eftermiddagssol i Venedig.
Han havde ikke kunnet hgre kvitteringen for stemplingen
af sidsteposten pga. larmen i oplgbet. Men den var god
nok, lgbet var godkendt, og han kunne laegge endnu

en medalje til Maja Alms bronze fra kvindernes lgb lidt
tidligere. Men hans var af guld! Senere kom Tue Lassen

i mal med hvad der endte med en bronzemedalje. Med
ikke mindre end 3 medaljer vil den 5. juli 2014 sta som en
milepael i dansk orientering. Vi har valgt at kigge pa Sgren

0g Tues vejvalg.

Soren Bobach om

sit vejvalg:

Inden start var jeg selvfalgelig nerves,
som man altid er foran et stort lgb. Men
jeg var ogsa spaendt og opsat pa at ggre
det godt. Jeg havde i lang tid kigget frem
mod netop denne dag, hvor jeg vidste at
jeg kunne lave et godt resultat. Vi havde
gjort et keempe stykke arbejde i forbere-
delserne, sd jeg stod pa startstregen med
selvtillid og en viden om at jeg var bedst
forberedt og banelaeggeren kunne ikke
komme med noget overraskende. Den

eneste ukendte faktor var kunstige hegn,
men min taktik var at jeg skulle vaere sikker
pa, at jeg kunne gennemfgre vejvalget.
Gennem det seneste ar har jeg arbejdet
meget med at finde roen i mine starter
og komme ordentligt ind pa kortet, sa da
starten gik, "joggede” jeg afsted, indtil
jeg havde helt styr pa, hvor jeg skulle
hen. Det gik godt de farste par poster,
0g jeg fik skabt et overblik over post 3.
Jeg vidste med det samme, at jeg skulle

WOC 2014, Sprint Final

Course Setter: Janos Manarin

-

Men 4,4 km Men
> 3 & > 4
1|31 A\ o 10| 40 ]
2|32 M 11| 41
3|33 - 12| 42 TT
4|34 e 13|43
5|35 2] L 14| 44 T
6|36 B ™ 15| 45
7|37 F 16| 46 =
8|38 2 O 17| 47 D
——— 230m —— | [18] 48 2
9|39 X 19| 49 %
O————— om ——>A| |20]100] |X N
X 110 m O

Venezia - S.Elena,

Scala 1:4.000
Equidistanza 2,5 metri
Realizzazione 2014,

Seren Bobach
Tue Lassen - afvigelser fra Sgrens vejvalg
Daniel Hubmann - post 18-19, afgarende tidstab til Saren
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Foto: Kell Sgnnichsen

kigge efter hgjrevejvalget - en erfaring
jeg havde faet ved derhjemme at have
lagt lignende straek mange gange: hajre
ville vaere det korteste. S jeg skannede
vejvalget for hegn og lgb afsted. Jeg fik
den der 'yes' -falelse over at jeg sa hurtigt
havde taget det bedste vejvalg, og jeg lgb
med en sikkerhed fordi jeg vidste hvordan
vejen derhen skulle se ud. Allerede her
havde det givet mig en fordel, at vi havde
forberedt os s& godt med kort og Google
Street View.

Rytmen var rigtig god, og tingene gik, som
de skulle. Jeg havde hele tiden fokus pa at
kigge efter hegn for ikke at blive fanget,
og derfor brugte jeg maske lidt ekstra tid
omkring posterne 6-8, hvor de havde sat
ekstra hegn op.

Da jeg kom forbi pa publikumspassagen
horte jeg, at jeg havde bedste tid med 30
sekunder, sé jeg fik en fornemmelse af,
hvor god en start jeg havde haft. Jeg sa
09sa Alessio Tenani, der startede et minut
for, og fik virkelig et selvtillidsboost. Men

jeg var ogsa meget fokuseret pa ikke at
forcere, at holde fokus pa orienteringen og
laese kortet. Dette var iseer vigtigt at huske,
da jeg kom hen til kortskiftet. Jeg vendte
kortet, sa hvor naeste post stod og vidste
med det samme, hvilken vej jeg skulle lgbe.
For det straek havde jeg ogsa lavet og gaet
pa Google, sa jeg vidste praecis, hvordan
det skulle se ud. Sa det var bare at komme
af sted.

P4 straekket 10-11 lavede jeg min eneste fejl
i hele labet. Ved post 10 havde jeg hentet
Alessio helt, og jeg tror, at jeg stressede
lidt over ham. Jeg havde set en passage pa
kortet, som ikke var der, sa jeg vurderede
et venstre vejvalg til at vaere bedst. Men

da jeg kom ud til kanalen indsa jeg, at jeg
ikke havde helt styr pa det og tog et ekstra
kortkig for at vaere sikker. Her opdagede
jeg min fejl og vurderede, at det er bedre
at lgbe hajre rundt. Pa det korrigerede
vejvalg, opstod tanken at den bro, jeg var
pa vej over, kendte jeg ikke. Og rigtigt nok,
sa havde jeg ikke forberedt mig pa denne

bro, fordi den gik ud af embargoen! En
reminder om, at man skal vaere klar p3, at
der kan komme noget uventet, og at man
skal passe pa med at lase sig fast i sine
forberedelse. Man skal hele tiden kunne
tilpasse sig til nye situationer.

Efter min lille fejl pa dette straek, sagde jeg
til mig selv at jeg skal huske at laese straek-
kene ngje og veere pa forkant. De sidste
meter ind i post 11 gav jeg mig lidt ekstra
tid til at laese naeste straek og finde tilbage
i rytmen. Det lykkedes rigtig godt og jeg
fortsatte mit gode lgb og falte mig sikker
pa mine vejvalg.

Da jeg var pa vej mod tredje sidste post
begyndte traetheden at komme, men sam-
tidig kom tankerne om at dette var et godt
lzb. Jeg brugte lidt ekstra energi pa at
vurdere vejvalg pa det sidste svaere straek
til naestsidste post, for at vaere sikker pa at
jeg tog det bedste. Da jeg havde besluttet
var det bare at give det sidste energi.

Tue Lassen om sit vejvalg:

i

I

Parkomradet i starten var jeg lidt usikker
pa, hvordan de havde tegnet med hensyn
til impassabel vegetation. Prgvede dog

at gaore det sa simpelt som muligt, og det
lykkedes fint pa trods af lidt taven til post
1, som stod gemt. Straekket 2-3 havde vi
ngrdet lignende flere gange, og jeg vidste
jeg ville tage hajre, da vi havde malt det til
at veere lidt kortere.

Til 6’eren var jeg lige ved at overse det
ekstra hegn, men naede at korrigere. Nar
jeg farst var opmaerksom pa de ekstra
hegn, var det ikke svaert at tage korrekt
vejvalg til 7’eren og 8’eren, selvom det
kraevede lidt ekstra kortlaesning.

Generelt falte jeg mig godt hjemme i byen
efter at have gaet rundt med Google Stre-
et View, og jeg vidste hvordan gaderne og
passagerne sa ud. Ved publikumspassage
fik jeg at vide at jeg var i téten, og selvom
den fysiske falelse ikke var i top, motive-
rede det til at holde fokus og kaempe .
Ved kortskifte havde jeg egentlig forventet
et sveert straek bagefter - hvorfor ellers
have kortskifte? - men det var simpelt til
10’eren. Til eren blev jeg ret overrasket,
da jeg kunne konstatere at vi skulle ud af

embargoen. Jeg matte derfor bruge lidt
ekstra tid til at veelge rigtigt vejvalg, men
det lykkedes.

Pa anden runde fglte jeg mig ikke lige sa
godt forberedt, som pa ferste runde, men
alligevel formaede jeg at tage de korteste
vejvalg hele vejen, noget jeg 0gsa har ar-
bejdet meget med at lzere gjet at se. Fysisk
folte jeg mig meget tung pa anden runde
og folte slet ikke, at der var den form, som
jeg havde oplevet i ugerne op til VM, men
jeg formaede at holde fokus teknisk.

Til post 15 lavede jeg den eneste deci-
derede fejl, da jeg i indlgbet til posten
ledte en gade for tidligt. Jeg havde mistet
kortkontakten i et forseg pa at laese frem.
Det kostede 5 sekunder. Jeg tabte generelt
meget tid pa de sidste straek, hvor det var
mere lgbsbetonet, men jeg har altid haft
det sveert i varme, og der var simpelthen
ikke mere inde.

Ellers kempede jeg alt jeg havde lzert

til sidst, og selvom det ikke rakte til at

sla Sgrens tid i mal, var det enormt fedt
endelig at kunne fa haengt en VM-medalje
om halsen.

\\\
N

Fotos: Kell Sgnnichsen

Sadan klarede

de sig i sprinten “.4¢_

HERRER

1 SOREN BOBACH, DEN, 15.37,2

Taber lidt tid ved de farste poster, men kommer sa op i
fart (4 straekvindere fra 5-10) og tager feringen ved post
10. Men mister den grundigt igen ved 10 sekunders tids-
tab ved post 11. Derfra og hjem taber han kun minimalt,
dog nogle sekunder ved sidste post og oplab.

2 DANIEL HUBMANN, SUI, 15.39,4

Var generelt lidt hurtige lzbende end Sagren, og over-
haler ham ved post 11. Ved tredjesidste post er han 9
sekunder foran, og det ser skidt ud. Men sa tager han et
darligt vejvalg til post 19, hvilket koster 14 sekunder, og
dermed guldmedaljen.

3 TUE LASSEN, DEN, 15.41,4

Laber hele vejen igennem uden nogen fejl. Eneste starre
(5 sekunder!) tidstab er ved post 15, hvor han leder en
gade for tidligt. Men hastigheden er en anelse lavere end
bade Sgren og Daniel.

39 ANDREAS BOESEN, DEN, 17.44,9

Foler ikke rigtig, at fysikken er med, og laver dertil flere
fejl undervejs, bl.a. et forkert vejvalg, der bringer ham ud
til krydstogtskibene. Derfra "triller" han bare hjem.

"1
-
¥

’

1JYDITH WYDER, SUI, 15.32,1

Er ikke den hurtigste lgber og har kun to straekvindere (med max 3 sekun-
der). Men hun laver ingen fejl undervejs, og mister max 4 sekunder pa et
straek. Helt igennem stabilt Igb, der ender med guld.

2 TOVE ALEXANDERSSON, SWE, 15.44,0

Som straekvinder pa naesten halvdelen af banens straek, sa viser Tove, at
hun kan lgbe hurtigt - meget hurtigt. Men et par darlige vejvalg i midten af
banen og et enkelt bom sender hende helt ned til 5. pladsen ved post 12 -
4 sekunder bag Maja. Hun er dog forbi igen allerede ved den naeste.

3 MAJA ALM, DEN, 15.45,7

Laver flere fejl undervejs, specielt pa ferste del af turen - bl.a. 17 sekun-
der pa post 5, hvor hun lgber forbi posten. | alt er der ca. 40 sekunders
tidstab undervejs. Ved publikumspassagen er hun 24 sekunder efter Tove
Alexandersson. Men sa kommer der fart pa, og hun er straekvinder pa 7 af
de sidste 13 straek. En fantastisk lgbsstyrke.

10 EMMA KLINGENBERG, DEN, 16.35,6

Ryger hurtigt ud af kampen med et 30 sekunders bom pa post 3 og mister
09sa tid pa at laese kort ved post 5. Fra publikumspassagen lgber hun dog
stabilt resten af vejen, bortset fra et darligt vejvalg til post 10.

23 STINE BAGGER HAGNER, DEN, 17.39,9
Laber et fornuftigt lgb i sin ferste A-finale uden de store fejl. Undervejs
falder hun dog pa en trappe og slar knaeet.
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TEKST: HENRIETTE BAUN GAUTIER » FOTO: TORBEN UTZON

Med arets VM-guld i sprint haber
25-arige Sgren Bobach, at tre

ar i et sandt skadeshelvede er
slut. | 2011 matte han melde fra
til VM pa grund af treethedsbrud
| fgdderne. Foran ham ventede
en lang genoptraening. Nu

er han tilbage og en del af
verdenstoppen.

Med en VM-guldmedalje er der vel sat
punktum for din lange skadesperiode?

Jaah... det haber jeg! Problemet er, at der
ikke er nogen, der ved, hvad mine fgdder
kan holde til. Da jeg matte sta over VM i
2011, havde jeg sa ondt i fgdderne, at jeg
slet ikke kunne lgbe. Et traethedsbrud
betyder, at knoglen revner pa grund af stor
belastning over laengere tid. | 2012 fik jeg
igen et alvorligt treethedsbrud i fadderne,
0g hele 2013-saesonen blev brugt pa pause
0g genoptraening. Det er fgrst i 2014, at jeg
er kommet tilbage.

Sa hvordan treenede du et ar for VM?
Der lgb jeg hver anden dag i cirka 20-25

minutter. Jeg lgb slet ikke hurtigt. Allerede
dengang vidste jeg, at det var sprint, jeg

"Jeg elsker at konkurrere og
har altid haft lyst til at blive
verdensmester, sd pd en eller
anden mdde var det naturligt
for mig at arbejde mig
tilbage.”

skulle satse pa, fordi det kraever feerrest
timers Igb. Udover det cyklede jeg og stod

pa ellipsemaskine i fitnesscenteret. Det har

alt sammen veaeret meget styret af Team
Danmarks fysioterapeut.

Hvordan har du motiveret dig til at
komme tilbage pa topniveau?

Jeg overvejede selvfglgelig, om det var

det vaerd at komme tilbage. Men jeg har
altid fglt, at jeg havde mere i mig end de
resultater, jeg tidligere har vist. Der har
selvfglgelig veeret perioder, hvor det var
rigtig surt. Men jeg elsker at konkurrere og
har altid haft lyst til at blive verdensmester,
sa pa en eller anden made var det naturligt
for mig at arbejde mig tilbage.

Regnede du med en medalje i
VM-sprinten?

Nej, min malsaetning var at komme i top 8.
Hvis jeg havde et rigtig godt Izb pa en god
dag, sd havde jeg troen pa en top 6 place-
ring. Der er sa mange gode schweizere og
svenskere, som lgber rigtig hurtigt, sa jeg
havde ikke troen pa en medalje. Men vi var
jo bedst forberedt, og det gav en selvtillid,
da man stod ved start.

Du har dedikeret guldmedaljen til en
serlig person?

Ja, til min morfar. Han har altid heppet pa
mig fra sidelinjen, men dgde desveerre af
leukaemi i februar i ar. Han elskede at falge
med os rundt til konkurrencer, og dette VM
var ferste gang i mange ar, han ikke var
med.

Hvad er din naeste malseetning?

Efter at have vundet sprint er mit mal at
tage medaljer pd mellem- og langdistan-
cen. VM i Sverige i 2016 tiltaler mig rigtig
meget, sa det kommer jeg til at fokusere en
del pa. Nu ma vi se. Det kommer 0gsa an
pa, hvad mine fedder kan holde til.
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TEKST: IDA BOBACH » FOTO: TORBEN UTZON

Naeste gang tager

jeg guld

|da Bobach leverede flot pd mellemdistancen til VM.
Blot 22 sekunder efter vinderen Annika Billstam fik hun haengt
en sglvmedalje om halsen. Her forteeller hun om sit vejvalg.

Jeg havde set virkelig meget frem til arets
mellemdistance til VM. Jeg regnede med,
at det ville blive meget teknisk kraevende;
lige som jeg kan lide det. Vi havde kun et
gammelt kort over noget af mellemdistan-
ceterraenet, sa vi vidste ikke helt, hvad vi
skulle forvente os af konkurrencen. Det,
synes jeg, var virkelig fedt. S& det var bare
om at lgfte kortet og tage udfordringerne
én for én.

Farste del af banen, indtil post 5, var ret
let Igbet med nogle sma vejvalg. Jeg
valgte de fleste gange at Igbe lige pa, da
jeg synes, at terraenet var fint at lgbe i, og
jeg vurderede, at det var for langt at lgbe
ned pa stien til post 3 og 4. Straektiderne
bekraeftede dette.

Til post 3 tabte jeg naesten et halv minut til
Tove Alexandersson, som Igber lidt mere
lige under stregen, og som nok havde
fundet et bedre tracé. Allerede ved post

3 indhentede jeg Mari Fasting fra Norge,
som startede 1% min. fgr mig. Det var fedt
0g gav mig lidt ekstra energi.

Naeste del af banen var noget fladere og
meget diffus. Jeg pravede at orientere
meget sikkert og tog nogle stop under-
vejs. Isaer til post 6 prevede jeg at veere

meget sikker pa, hvilket plateau jeg var
naet til. Jeg fik lgbet godt pa denne del
af banen, men har lige et tidstab pa post
8, hvor jeg Igber i det granne, som her er
meget bovlet.

MASSER AF STIGNING

Efter post 8 skiftede terraenet karakter
igen, og indtil publikumspassagen var det
meget kuperet. Straekket til post 9 var
banens laengste, og her skulle der zedes en
masse stigning. Jeg havde faet lagt en god

"Vi vidste ikke helt, hvad vi
skulle forvente os af kon-
kurrencen. Det, synes jeg, var
virkelig fedt. Sd det var bare
om at Igfte kortet og tage
udfordringerne én for én.”

plan, og jeg ville angribe posten oppe fra
hajen, sa det var bare om at komme derop.
Jeg lgb stadig med Mari Fasting her, og vi
fik presset hinanden godt og havde ogsa
de to bedste straektider med et godt hul
ned til nr. 3.

Ved publikumspassagen fik jeg af vide,

at jeg forte, og at jeg havde 17 sek. ned til
Tove Alexandersson. Det gav god energi,
men jeg taenkte 0gsa, at nu skulle det
sidste virkelig presses ud, for jeg vidste
godt, at Tove normalt havde en rigtig god
afslutning.

Posten efter passagen var faktisk rigtig
diffus. Jeg havde rigtig svaert ved at holde
styr pa de gule omrader, sa jeg lgb meget

SKYTTEGRAVSLQZB
Mellemdistancen blev
labet nord for Asiago - et
omrade, der var centrum
for nogle af de hardeste
kampe mellem Italien og
@strig-Ungarn under 1.

verdenskrig. Skyttegra-
vene blev hugget ind i
klipperne og kan stadig
tydeligt ses i terraenet. De
er pa kortet markeret som
to parrallelle linjer med
hvidt imellem.

pa retningen. Pludselig stod der er post

Campomulo

Scala 1:10.000 2
Equidistanza 5 metri
Realizzazione 2014

5 L e < <

w0

2014 Italy

WORLD ORIENTEERING CHAMPIONSHIPS
TRENTINO-VENETO

o

AT
N
o
S

N

J

e

\ AN g, 1

g,
(1)
A S <
= N o )
\ RS

rw
Sy ——
oz €

)
149

WOC 2014, Middle
Course Setter. Cristian Bellotto

——A))

N .

Ida Bobach
Annika Bilstam
Tove Alexandersson

K ° e X d -
WOC 2014, Middle distance
Women 50km |230m
> m e)
1(32|—=|a| [Z7]|0
] Ji=~
3|35 =
43| |[)
5 A Or

der bare skulle lgbes staerkt. Mari Fasting
pressede rigtig meget pa, og jeg skulle
stramme mig an for at falge med. Pulsen
var altsa rigtig hej, da vi gik ind i skoven,
nok 0gsa lidt for hgj. Jeg havde ikke helt
styr pa retningen og kom ned til den

store lavning. Det gjorde sadan set ikke sa
meget, men jeg fik Igbet meget skaevt ned
mod posten, og her tabte jeg meget tid pa
at laese mig ind. Der r@g guldmedaljen! Da
posten var fundet, var det bare om at lgbe
alt hvad jeg kunne pa de naeste straek og
helt i mal.

Dajeg kom ind og herte, at jeg havde
vundet sglv, var jeg vildt glad og stolt. Jeg
maerkede dog 0gsa noget skuffelse, da jeg
kunne se, at jeg var kort tid efter Annika

1 ANNIKA BILLSTAM, SWE, 37.03.

2 IDA BOBACH, DEN, 37.25.

3 TOVE ALEXANDERSSON, SWE, 37.27.

foran mig, og heldigvis havde den det rig-
tige nummer. Herefter taenkte jeg, at der
virkelig skulle presses pa op ad den sidste
store bakke.

HQJ PULS
Jeg var efterhanden godt treet og starten
af straekket til post 14 var meget let, hvor

Billstam - bare 22 sek. Jeg var dog stolt
over, at jeg virkelig havde pravet at lgbe
min chance. Desvaerre bristede det lidt
denne gang, men dog ikke mere end at jeg
fik sglvmedaljen. Forhabentlig har dette
Izb flyttet mine graenser en lille smule, sa
jeg naeste gang kan holde hovedet helt
koldt og fa guldmedaljen med hjem.
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Hvad havde du forventet for VM?

Jeg taenkte, at vi nok kunne hente mellem
to og tre medaljer. Hvis vi hentede to, ville
det veere det fgrste VM nogensinde, hvor

vi vandt mere end en. Men jeg havde 0gsa
fornemmelsen af, at det godt kunne komme
til at ga endnu bedre. Potentialet var der jo
helt tydeligt, men sadan har vi jo ogsa staet
0g taenkt flere gange far, hvor marginalerne
sa bare ikke gik vores vej. Seks medaljer er
jo helt vildt.

Men var det sa et rent tilfaelde - eller
held - at det lige netop var denne gang, at
alting lykkedes?

Som sagt synes jeg 0gsa at potentialet har
veeret der tidligere, men nej, det var ikke
noget tilfaelde, at det gik sa fantastisk. Det
bunder i en ekstra indsats. Helt konkret
var vi pa sprinten meget bedre forberedt
end alle de andre. Det skyldtes selvfalgelig
Tue Lassens helt ekstraordinzere arbejde i
forberedelsesfasen (laes mere pa side 10-
12). Seren havde maske ikke vundet det VM,
hvis ikke Tue havde lagt sa stort arbejde i
det her. Det lyder hardt at sige, men det er
ikke nogen skam for Sgren, for han er en
fantastisk orienteringslgber. Men lige prae-
cist det her var det, der gjorde den sidste
lille afg@rende del.

Det viser jo ret godt, hvorfor man er nadt
til at arbejde sammen som et hold. Vi er
afhangige af hinanden, og det faellesskab
synes jeg, blomstrer for alvor denne gang.
Man skal se pa, hvordan sadan en ekstra
indsats opstar. Det gar den primaert af to

arsager: Dels pa grund af en ekstra sats-
ning, hvor vi sammen med Team Danmark
har frikgbt Tue op til VM. Det har betydet,
at han har haft mere tid til at koncentrere
sig om at lgbe orientering, men det har
09sa betydet, at han har fglt sig motive-
ret til at bidrage ekstra til faellesskabet.
Yde noget ekstra, nar nu han var en af de
udvalgte. Og sa er det sket pa grund af det
miljg, vi har bygget op i Aarhus. For nok tog
Tue teten pa arbejdet med kortene, men
der udviklede sig et feellesskab omkring
det. Det er direkte et resultat af det staerke
elitetraeningsmiljg, vi har skabt i Aarhus.

Sa I fungerer mere som et hold nu?

Helt klart. Det er en afgarende forskel, at

vi arbejder sammen mod et feelles mal. Og
det er kun muligt pa grund af Elitecenteret.
Succesen kan spores direkte tilbage til det.
Nu ser vi for alvor effekten af Elitecenteret.
Vi har stort set alle Igbere samlet, og det
vokser der en masse ud af. Vi laegger mere
pres pa hinanden, men vi hjelper ogsa
hinanden mere.

Forberedelsen til sprinten er det bedste
eksempel pa det, men jeg ser det ske hele
vejen rundt. Og samtidig har lgberne bare
bedre forudsaetninger for at made velfor-
beredte op. Det skyldes ogsa elitemiljget i
Aarhus. Nar jeg her siger miljget, sa mener
jeg hele vejen rundt: I Aarhus har vi tilknyt-
tet fysioterapeuter, laege og kiropraktor,
som lgberne frit kan benytte. De kan bare
ga derover - det er 50 meter fra hvor de
fleste af dem bor. Det var jo netop samar-
bejdet mellem Gitte Karlshgj, undertegnede
0g Sgren Bobach omkring genoptrasning
fra en alvorlig skade, der gjorde Sarens
guldmedalje mulig.

Vi har ogsa en sportspsykolog, som er med
ved bade EM og VM i hele perioden. L-
berne kan fokusere alle deres kraefter pa at
udvikle sig, og de far ogsa vaerktejer til det.
Samtidig betyder vores aftale med uddan-
nelsesstederne, at de far den fleksibilitet i
deres hverdag, de har brug for, sa de kan
praestere optimalt.

Alt dette sker pa grund af Team Danmarks
satsning pa vores sport. Men det er klart, at
nar de satser sa meget pa os, sa fglger der
09sa nogle hardcore forventninger med.
Det pres har vi taget pa os og leveret varen
og mere til. Det er jeg stolt af.
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TEKST: CHRISTIAN BAGGER HAGNER,

OSCAR HOLM NGRGAARD OG TJALFE EGHOLM RUDE,

UNGDOMSTRANERE | SILKEBORG OK.

Det sade

traenerliv pa

Instagram

SADAN FQLGER DU MED

Pa Instagram kan du finde traenernes
profil pa @sweetcoachlife. Du kan
09sa s@ge pa alle indlaag med dette
hashtag - det gar du ved at skrive
#sweetcoachlife. Det star i gvrigt

alle frit for at bruge hashtagget, sa
feellesskabet om det sgde traenerliv
raekker langt ud over den lille gruppe
af treenere, der har startet det. Du er
09sa meget velkommen til at byde
ind eller opfordre andre traenere til at
gere det. Folkene bag Sweetcoachlife
vil i gvrigt 0gsa meget gerne have
forslag til forbedringer, gnsker til
indhold eller noget helt tredje.

En gruppe ungdomstraenere i Silkeborg vil gerne have
andre til at opdage, hvor fedt det er at vaere traener.
Derfor forteeller de i billeder om det sgde traenerliv

pa det sociale medie Instagram. Her skriver de om,
hvordan ideen opstod, og hvad de far ud af det.

Instagram - hvorfor egentlig? For os startede det vist til et mgde i klubbens
ungdomsudvalg, hvor det - nok mest for sjov - blev naevnt, at vi traenere
da skulle have en profil pa Instagram, sa vi kunne laegge billeder ud fra det
sgde traenerliv.

|déen bed sig fast, og vi besluttede os for at prave det af og oprettede der-
for en profil med det - synes vi selv - opfindsomme navn "Sweetcoachlife” i
efterdret 2013. Ingen af os havde brugt mediet fgr, og det var 0gsa med en
lettere ironisk distance til det, at vi begyndte.

Instagram lider lidt under, at det ikke anses som et vigtigt socialt medie pa
hgjde med eksempelvis Facebook og Twitter, og der var heller ikke meget

aktivitet fra vores side i de farste maneder.
I april maned i ar gjorde vi dog noget ved
det og besluttede, at der skulle laegges bil-
leder ud mindst en gang ugentligt - fra vo-
res ungdomstraening om tirsdagen. Siden
denne beslutning har vi haft stabil aktivitet
pa vores profil, hvor vi deler billeder fra de
ting, vi foretager os som traenere.

GIVER SYNLIGHED

Spgrgsmalet er nu, hvad vi kan bruge en
Instagramprofil til, og skal vi veere helt zer-
lige, havde vi egentlig slet ikke taenkt over
dette, da vi startede. Efterhanden er vi ble-
vet klar over, at profilen giver os mulighed
for farst og fremmest at opna synlighed,
men 0gsa for at vise, hvorfor det er attrak-
tivt at veere en del af et traenerteam.

Vi hadber, at vi kan veere med til at inspirere

andre til at blive ungdoms- eller klubtrae-
nere, da vi laegger meget vaegt pa at vise
traeenerarbejdet med en positiv vinkling -
uanset om vi er til mgde en mandag aften

i klubhuset eller nyder sommervejret pa en
sverigestur.

Det giver en synlighed, som forhabentlig
kommer Silkeborg OK til gode, og for at na
det bredest mulige publikum, har vi valgt
at lave vores opslag pa engelsk. Vi kan se,
at det har betydet, at opslagene bliver set
af lige sd mange udenlandske o-lgbere
som danske.

Udover synlighed og fokus pa det gode
traenerliv, kan Instagram bruges til mange
andre ting, og vi har mere i tankerne end
de nuveerende opslag fra traeninger og
ture. Gode rad om traening, interviews
med Igbere og reklame for dbne lgb er

"Vi leegger meget vaegt pa
at vise treenerarbejdet med
en positiv vinkling - uanset

om vi er til mgde en mandag

aften i klubhuset eller
nyder sommervejret pd en
sverigestur.”

bare nogle fa af de mange muligheder, en
Instagramprofil indeholder, s& hvad enten
man er klub, traener eller "bare” lgber, er
her en oplagt mulighed for at promovere
sit projekt og o-sporten generelt.

Vi ses i skoven og selvfalgelig pa Insta-
gram!
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SARMIN

Sandely

OK Pans piger

Pa trods af afbud fra en skadesramt Emma
Klingenberg slog OK Pan til ved svenske Tiomila
i maj. | juni gentog pigerne succesen ved den
finske stafet Venla.

OK Pan kan med en vis ret kalde sig verdens bedste klub - i hvert
fald pa damesiden - efter at have vundet bade den svenske stafet
Tiomila i maj og den finske stafet Venla i juni - verdens to starste
og mest prestigefyldte stafetter.

Allerede sidste ar vandt klubben Venla-stafetten og var i ar blandt
favoritterne ved begge stafetter. Men meget skal lykkes for at
indfri sadan et mal, og det er 20 ar siden en klub sidst har vundet
begge i samme saeson.

Fa dage for Tiomila matte Emma Klingenberg melde afbud med en
skade. Det gav plads til hendes sgster Ita Klingenberg. Miri Thrane
@dum lgb ferste tur og skiftede som nr. 43. Pa 2. tur Igb Ita holdet
frem til 8. pladsen, og Ida Bobach bragte holdet pa 3. tur helt frem
i téten.

Maja Alm sagde farvel til de gvrige hold pa 4. tur, og inden sidste-
turen var Pans forspring pa over 4 minutter, og Signe Sges kunne

TRIMTER

tage det roligt. Det blev dog lidt spaendende, da forspringet pa et
tidspunkt var halveret, men til sidst kunne pigerne lgbe i mal som
sikre vindere med en margin pa over fire minutter.

Ved Venla kunne Emma Klingenberg efter lidt problemer i starten
sende Signe Sges ud pa andentur knap et minut efter de farende
hold. Signe hentede det tidstab i Igbet af de farste to kilometer, og
det var det sidste, pigerne sa til konkurrenterne.

"Det var et let Igb," udtalte Signe, efter at hun havde sendt Maja
Alm i skoven med naesten et minuts forspring. Planen var at lgbe
sikkert, men ikke desto mindre udbyggede Maja forspringet til
2:40, da Ida Bobach blev sendt af sted pa sidste tur. Ogsa hun
kunne tage det roligt, men lgb alligevel i dagens hurtigste tid og
kunne lgbe i mal naesten fire minutter foran nummer to, Tampe-
reen Pyrinto.

Det blev til fire teknisk gode lgb i et kreevende terraen - en pree-
station, der gav respekt hos de store finske klubber. Elitetraener
Bjarne Hoffmann var ogsa imponeret og stolt over at genvinde
Venla, og ikke mindst, hvordan det blev gjort: "Allerede kort inde
pa anden tur var de jo 'ensam i tat". Det siger noget om, hvor suve-
raene de er, de piger!”

KARE LAEZZZZZER

SKILDPADDES HJORNE
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Vil du sa se at komme i seng. Ved du ikke at klokken er mange, og du skal tidligt op og traene i morgen. Fa barstet dine
taender, og leeg dig sa og drem sadt om billig kage i kiosken - du ved, sddan nogle keempe store stykker med masser af

glasur til 5 kr.

Godnat 0og ZzzZov godt

/ZZZKILDPADDE

Opgaven denne gang har to
dele. Pa kortet her er tegnet
fire (mere eller mindre
gode) vejvalg. Kig hurtigt pa
kortet og prev uden at tzelle
hojdekurverne at arran-
gere vejvalgene fra det med
mindst til det med mest
stigning.

Prgv dernaest at tegne en
kurveprofil for det bla vej-
valg, i stil med den (meget)
grove profil jeg her har teg-
net for det orange vejvalg.

SE LOSNING PA SIDE 30.

Hgjdeprifil for det orange vejvalg

© © 6 0 0000000000000 00000000000000000000000000 00
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TEKST: ERIK SKOVGAARD KNUDSEN P FOTO: SOREN FLYTKJAR

Jeg kunne da lige tage
sprinten med

Erik Skovgaard Knudsen leverede en flot praestation ved sprinten |
MTBO-World Cup, hvor han blev nummer 2, selvom han slet ikke var
I form. Her fortaeller han om sit vejvalg.

Egentlig havde jeg ikke planer om at kgre
MTBO i ar, men da jeg blev spurgt om jeg
ville holde et oplaeg for elever pa Helsingar
Eliteidraets Akademi som optakt til World
Cuppen, var det naerliggende at tage
torsdagens sprint med. Formen var slet
ikke pa plads, og fokus var pa maengde

0g opbygning efter et braskket kraveben.
Lgrdag og segndag skulle jeg kere DCU-lgb
(mountainbike) i henholdsvis Klosterheden
og Vestre Plantage ved Holstebro, s& den
korte distance til dagens sprint passede
mig fint.

POST 1-7

Jeg har ikke haft kort pa styret siden

DM i Svinklav sidste ar, sa jeg fokuserer
pa at komme ind pa kortet - at laese det
abent. Som noget saerligt ma man kare
gennem terraenet i Forskerparken. Jeg er
koncentreret og afslappet. Jeg registrer
at posterne 1-7 ligger taet med mange
retningsskift og venter med at skrue
tempoet i vejret. Sarger i stedet for teknisk
god karsel pa cyklen - hgj svinghastighed,
rigtigt gear ind og ud af posterne osv. Jeg
far desveerre ikke udnyttet muligheden

ved at kare i terraenet det sidste stykke ind
til post 3, fordi jeg endnu er for usikker pa
om man kan blive fanget i underbevoks-
ningen.

"Jeg registrerer at resten
af banen i hgj grad er
vejvalgsorientering — det
vil sige: Tag en beslutning
og traed til!”

POST 8-10

Tempoet skrues helt op. Kortet er saerde-
les let laeseligt og vejvalgene ukomplicere-
de. Jeg henter en rytter lige efter post 10.

POST 11-21

Jeg er opmaerksom pa at det er korte
straek i et lidt rodet omrade, hvor der er
leget lidt med postplaceringerne. Selv om
man ma kgre over alt, saetter jeg tempoet
markant ned for at holde fuld kontrol. Jeg
taber 2-5 sekunder pr. post ved 11,12 0og 13
og ved det godt. Til gengaeld er jeg 100%
sikker hele vejen. Pa vej til post 17 kommer
jeg skaevt ned over skraenten halvvejs pa
straekket og stopper op for at laese om jeg
skal til hgjre eller venstre. Laver et svaj ind
til post 19, da jeg har laest kortet for hurtigt
0g mener at posten skal sta teettere pa
bygningen.

POST 22-25

Jeg registrerer at resten af banen i hgj
grad er vejvalgsorientering - det vil sige:
Tag en beslutning og traed til!

Jeg opdager forst at der er lukket mellem
bygningerne pa vej ind til post 22, da jeg

ser glasfacaden, men korrigerer til at kare
venstre om uden at saenke farten. Tager
det enkle, men nok ikke hurtigste vejvalg
til post 25 - fuld gas!

POST 26-27

Jeg er nu tryg ved at kere gennem ter-
reenet og veelger lige-pa-vejvalget. Seger
tidligt op til p-pladsen da chancen er der,
for ikke at blive fanget pa stien uden mu-
lighed for at komme igennem.

POST 28-MAL

Fuld gas igen! Aggressivt igennem til post
30. Jeg ved, at den her bane bliver afgjort
pa sekunder, sa jeg presser hardt pa.
Efter malgang har jeg en god fornemmel-
se. Jeg har kart klogt - varieret offensivt
og kontrolleret - og har begraenset mine
fejl ved at holde kontrol pd tempoet. Jeg
gaetter forst pa ca. 20 sek. bom, men det

er nok samlet set neermere 40-50 sek. inkl.

darlige vejvalg til 22 og 25.

Hans Jgrgen Kvale havde ligget inden for
3-5sek., men springer desveerre en post
over, mens Anton Foliforov slar mig til
sidst med 8 sek. Altialt var det en reel og
varieret sprint, der straffede de sma fejl -
en rigtig god MTBO-oplevelse.

1ANTON FOLIFOROV,
RUS, 23:36

2 ERIK SKOVGAARD KNUDSEN,
DEN, 23:45

3 LAURI MALSROOS,
EST, 23:59

MTBO map
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Orienteering map by Sellerad OK,
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TEKST: JAN EG PEDERSEN, MTBO-UDVALGET
» FOTO: KIM RUD.

Mudde o9 medéljer
ved DM i MTBO

De danske mesterskaber i MTBO, langdistance og stafet, blev afviklet i Sdr. Sten-
derup i weekenden 9.-10. august. Danske mestre i seniorklasserne blev Rasmus
Segaard, Horsens OK, og Nina Hoffmann, OK FROS. | begge tilfaelde var der tale
om solide sejre. Nina Hoffmann var mere end 3 minutter hurtigere end Camilla
Segaard, som tog sglvmedaljen, mens Rasmus Se@gaard var 5 min. foran Andreas
Bergmann pa 2. pladsen. Her hgrer det dog med til historien, at veteranen Lasse
Brun Pedersen laenge var med i kaplgbet om guldet, men et fejlklip satte ham ud
af spillet. Damejuniorklassen blev vundet suveraent af Caroline Ryge Carlsen, OK
@st Birkergd, mens Silas Frederik Thomsen, OK Pan Arhus, tog guldet i herreju-
nior - kun 29 sek. for Rasmus Serensen, OK Melfar.

Stenderup-skovene er karakteriseret ved et udbredt net af store grusveje, men
nar man kommer vaek fra disse, sa er der ofte tale om vade traktorspor, som gav
rytterne nogle gode tekniske og fysiske udfordringer. Isaer fordi lgbsdagen var
praeget af flere mere eller mindre kraftige regnbyger.

Til sendagens stafet artede vejret sig mere gunstigt, men udfordringerne var
nogenlunde de samme. Det gjaldt om at holde kaaden stram og gejsten oppe, nar
man kom vaek fra grusvejene.

Danske seniormestre i MTBO stafet blev OK @st Birkerad for damernes vedkom-
mende. Malene Telyakevych, Caroline Ryge Carlsen og Cacilie Christoffersen
forte fra start til slut. Hos herrerne var dysten taettere, men favoritterne fra FIF
Hillerad viste sig staerkest og mest stabile. Holdet bestod af Peter Reibert Han-
sen, Rasmus Folino Nielsen og Lasse Brun Pedersen.

Kolding OK stod for et flot arrangement, hvor det ogsa skal naevnes, at deltager-
antallet ndede et nyt hgjdepunkt.

SKILDPADDES L@SNING

ARRANGERET MED VEJVALG
MED FARREST KURVER FORST:

* Gron
* Orange

* Rod og bla (samme antal kurver)

Man skal altid vaere opmaerksom

pa kurverne ved vejvalg - i nogle
terreener mere end andre - men man
skal ogsa passe pa, seerligt nar man
er traet, ikke at blive for defensiv i sine
vejvalg, da der ikke altid er mange
(hvis overhovedet nogle) kurver at
spare pa at lgbe uden om.

Hvis du dernaest har tegnet din
kurveprofil rigtigt, vil du se at der
saerligt er to steder, hvor det bla
vejvalg har meget stigning. | starten
og lidt over halvvejen.

Kig pa kortudsnittet her nedenfor, og
laeg maerke til at det bla vejvalg her
tager vaesentligt flere hgjdemeter end
det orange (fire kurver ekstra). Her ses
det altsd, hvordan en lille aendring pa
et vejvalg (det blad) ville kunne ggre en
stor forskel i forhold til stigningen pa
vejvalget.

De sande helte

Eliten skaber flotte resultater i denne

tid - senest med sensationelle seks VM-
medaljer i Italien. Men hvor stammer disse
resultater fra? Er det simpelthen, fordi vi
har nogle ekstraordinaert dygtige lgbere
lige nu - eller skyldes det en bred og
helhjertet satsning fra DOF og vore mange
ambitigse klubber?

Svaret er det sidste. Hverdagens helte er
ikke landsholdets elitelgbere. Hverdagens
helte er alle jer i klubberne, som bidrager
med jeres utraettelige og frivillige indsats
dag ud og dagind.

Det hele begynder med de yngste. Mange
af jer har tydeligvis puttet lige dele kort og
kompas med ned i sutteflasken til jeres ny-
fodte. Jeg taeller altid mange barnevogne
pa steevnepladserne - og ser de samme
foraeldre i arenes lgb skifte barnevognen
ud med klapvogn og senere med o-tgj

i mindste stgrrelser som pa usikre ben
stavrer hen ad kaninbanen pa jagt efter
dyremotiver. Her begynder det hele.

Lidt senere ser vi ofte de samme foraeldre
instruere klubbens ungdomslagbere i de
sveere teknikker i o-lgb, brug af kompas,
laesning af kortets signaturer og fysisk
grundtraening. Og det sker ogsa hver
ugedag aret rundt i de danske klubber. Det
varer ikke sa laenge, for talentkraftcente-
rets lgbere mader op i specielle dragter

- sddan nogen med sponsorlogo pa og
for gvrigt helt ens (selvom de kommer fra
forskellige klubber).

Nu vaekkes den indre ambition hos mange
af jeres ungdomslabere. De far gje pa en
rolle model, en jaevnaldrende (eller lidt
2ldre) som har klaret sig godt pa samme
praemisser som en selv. Du KAN hvis du
VIL og TR (satse).

Det hele krydres med sommerlejr og KUM
0g en masse socialt faellesskab. Uden det
sociale trives ambitionen ikke - sa bliver
det for surt. Uden det sociale feellesskab
spredes de gode historier ikke mellem de
unge - og sa vaekkes ambitionen heller
ikke.

Og inden de farnaevnte smabgrnsforaeldre
kan na at teelle til 16, er deres teenagere

elitelpbere. Hverdagens

pludselig en del af en dansk ungdomssats-
ning og maske endda pa ungdomslands-
holdet. Laenge fer er de allerede blevet
spottet af vore traenere og "talentspej-
dere”. De gor et utreetteligt og ubetalt
arbejde hver dag i klubberne. Teenk pa det.
Til sidst griber vi dem fra vores topprofes-
sionelle Team Danmark-stgttede og -etab-
lerede talentcenter. Vore landstraenere og
alle deres hjalpere tager over. Selv i denne
fase har vi styr pa alt pa vegne af disse
dygtige og nu meget ambitigse lgbere.
Deres kost, s@vn, lektielaesning, skolegang,
bopael - ja naesten ALT er gennemtaenkt.
| stor udstraekning stadig af mennesker,

"Hverdagens helte
er ikke landsholdets

helte er alle jer
i klubberne, som
bidrager med jeres
utraettelige og frivillige

indsats dag ud og dag ind.”

som trods de er pa lgnningslisten leverer
langt, langt mere, end det de bare skal.
Taenk pa det.

Og sa er ringen sluttet - fordi disse unge
talenter og blomstrende stjerner, som |
ALLE SAMMEN har en aktie i at lafte der-
op - nu vender tilbage til klubberne farst
med haeder og medaljer - men senere som
dygtige og engagerede traenere, banelaeg-
gere, staevneledere og seniorlgbere. Det
tror jeg pa, at de gor!

Hold nu fast og fortsaet dette fantastiske
arbejde. | har alle sammen en stor andel i
den succes, vi fejrer med de seks medaljer
fra Italien.

Walther Rahbek
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ENDELIG!

Det har veeret stolpe-ud sa mange gange
for dansk orientering, men til VM faldt
der for alvor metal ned fra himlen. Inde

i magasinet kan du blandt andet laese
landstraener Lars Lindstrems vurdering af,
hvorfor succesen kommer netop nu.

PANDELAMPETID

Vi har lamper til ethvert behov og enhver pengepung. Med lysstyrker fra 26 til 3500 Lumen!

AT

BIKERA XCR 3500 lumen  Priskr. 2400, L=0L=NS=R(@ SEO5 180 lumen  Priskr.
3000 lumen  Priskr. 1900, SEO 7R 220 lumen  Pris kr.

IV-EVO 1500 lumen Priskr. 1350, NEO 90 lumen Pris kr.

Jorm

Tikka+ 140 lumen  Priskr. 400, GLOLUOAT 2200 lumen Priskr. 2200~
Tikkina 60 lumen Priskr. 180, ol S 1500 lumen Priskr. 1600,
e+LITE 26 lumen Priskr. 230, 950 lumen Priskr. 1300, 4

" -Butikken LOMEREN &

www.O-butikken.dk www.loberen.dk




