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Run clever — uden skader

Du sidder nu med det farste nummer af den elektroniske

udgave af Nordpilen i 2016 ORIENTERINGSKLUBBEN
Skoven grannes snart og en dejlig O-seeson venter! ESBJERG
Det udkommer hver gang i 2 udgaver: En PDF udgave samt en KLUBHUS:

udgave hvor man kan “bladre” i bladet. GRADYBPARKEN 19
6700 ESBJERG
Husk forsat at sende nyheder og historier, sa bladet bliver

ekstra speendende. Sma gode o-oplevelser vil veere herligt at
fa i Nordpilen. WWW.OKESBJERG.DK
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Formanden har ordet

Med Generalforsamlingen vel overstdet og bestyrelsen (gen-)besat blev sidste
bestyrelsesmgdet brugt pa at konstituere sig. Jeg er stadig formand og ansvarlig for
materiale. Hanne Jochumsen er stadig naestformand og ansvarlig for arrangementer.
Henrik Thomsen er ansvarlig for ungdom. Jgrgen Bang for kort og skov. Louis
Sgrensen for gkonomien og Kurt Thorge for det sportslige.

Se referatet for Generalforsamlingen andet sted i bladet.

Ganske kort - Vi tabte alle 3 matcher i Slaebaek. Vejret var nogenlunde. Start og mal
var ren mudderbad. Skoven var en behagelig overraskelse, meget 8bent og naarmest
ingen undervegetation, samtidigt var banerne godt drejet, og klogelig af
banelaeggeren havde han valgt kortvend pa de 2 laengste baner. Naeste gang skal
klubben til Munkebjerg og lad os hdbe pd mere end 25 tilmeldte OKE " er.

Bestyrelsen arbejde med:
Vintercuppen 2016 / 17 sendrer struktur og point afgivning. Mere derom nar vi
narmere os Cuppen.

Forste afdeling af Laaaange dage i Vest blev ogsa afundet. For 2 ar siden havde
bestyrelsen naesten dgmt eventen dgd, men i ar var der rekorddeltagelse med over
100 tilmeldte i Grindsted plantage. Samme antal var ogsa tilsted i Vejers / Tranedal /
Keergard, hvor OK West stod for staevnet. Sa nu vi i taenke-tanken om, hvor Igbet skal
foregd naeste ar.

Find vej i - dagen den 30. april byder pa officiel indvielse med Fangs borgmester som
manden med saksen. Virkelig flot gdet af Kurt Thorge. KI.10 starter vi p& Fang og k.
14 gentager vi forhdbentligt succes’en i Ngrreskoven.

Et punkt pd dagsorden var ogsa indkgb af SI brikker til udlan til klubbens medlemmer,
men en enig bestyrelse sagde nej, da vi pt. ikke kan pege pa, hvilket EKT system
indkgbe skal indkgbe med tiden, samt om systemet skal vaere touch free eller ikke.
Derfor syntes vi det var dumt at investere kr. 30.000,- i noget vi muligvis ikke kunne
bruge i fremtiden.

Generalforsamlingen gav bestyrelsen tilladelse til at arbejde videre med, at klubben
muligvis kunne indga i et samarbejde med at andre af byens klubber / foreninger.
Lykkedes projektet skal klubben flytte til nye lokaliteter. Ligesom pa
Generalforsamlingen giver dette punkt stadig anledning til udveksling af synspunkter
(selvfglgelig i god ro og orden), men dette viser blot den tvivl, som ogsa var til stede
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pa Generalforsamlingen. Personligt er jeg heller ikke afklaret, og der er mange ting,
der skal falde pd plads, og som det blev bestemt pa Generalforsamlingen tages der
ingen endelig beslutning uden en afstemning pa en (evt. ekstraordinaer)
Generalforsamling.

Forandring:

Forandring - den er ikke nemt. I det nyeste blad fra forbundet stdr, at DOF har en
medlemsfremgang pa 2%. Klubben tegner sig for en tilbagegang pa ca. 8%. S& noget
skal der ske, men hvad skal denne forandring indeholde og hvor meget af det vi
plejer, skal vi give kgb p&, men med tiden er vi ikke nok i klubben til det vi plejer at
gore, men skal vi sa rette klubbens aktiviteter ind efter evt. nye medlemmer eller skal
vi lave et kompromis.

Nogen har talt om sammenlaegning af OK WEST og Esbjerg, virker kortvarigt, men pa
lang sigt ikke, men hvad skal vi sa? Nu er vi 90, er dette en katastrofe - NEJ. Rold
skov var nede pa 50, nu er de 150, hvoraf ca. 50 er ungdomslgbere. Der er mange
positive signaler fra klubber der ville fremgang, men de har taget nogle valg /
beslutninger, hvor naerhed og naervaer var drivkraften bag beslutningerne.

Skal vi bruge den samme skov (Ngrreskoven) aret rundt med udgangspunkt fra
klubhuset? Der er jeg ikke, men 2015 viste tydeligt, at eventuelle nye medlemmer,
forlod sporten da Igbsomradet ikke laengere var Ngrreskoven.

Det er nu jeg har brug for JERES input! Klubbens primaere aktivitet er treeningslgbene,
0g jeg mener at tiden er inde til en gennemgang af kalenderen. F.eks. kunne vi
arrangere sprintlgbs-traening op til DM sprint eller natlgbsbaner op til DM nat, der fra
ar 2018 falder i oktober maned. Skal vi arrangere Familieorientering i Vinterhalvaret
krydret med supertraeningslgb og sidelgbende tilbyde klubbens garvede medlemmer
et andet tilbud. Hvad skal vi ggre? Er der nogen, som samen med mig vil arbejde med
denne proces?

]
martinsen

Statsautoriserede revisorer
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Faste meddelelser fra bestyrelsen:

Alle relevante kortfiler i nyeste version ligger nu tilgaengelig pd et webbaseret drev.
Fordelen ved dette er, at filerne altid er til radighed og derfor behgver baneleeggerne
ikke venter pa at nogen besvarer en mail 3-5 dage senere. Kontakt Jgrgen Bang om
adgang hertil.

Andet:

Jeg skal hilse fra DOF og Sydkredsens kredsudvalg og sige, at der er ledige
udvalgspladser fri, f. eks formandsposterne for "Bgrn og unge" og "Finansering".

Kan I alle have et fantastisk forar med Paskelgb som hgjdepunktet. Vi ses i skoven
og/eller pa staevnepladsen.

Med venlig hilsen
Rudolf Sgrensen

Treeningstilbud

Har du lyst til at lave et treeningslgb kontakt da Mette Lolk. Du kan pa klubbens
hjemmeside i hgjre kolonne finde arskalenderen som PDF fil og se hvilke lgb der
mangler en banelaegger.

Onsdag er der start kl. 17.30, og posterne indsamles ca. kl. 19.30.

Lardag er der start kl. 13.00, og posterne indsamles ca. kl. 15.00.

Der er transport fra klubhuset en halv time fgr start.

Dato Skov

Lor. d. 19. marts Tranedal - startsted pt. ukendt. Kgrsel Bgrge.

ONSDAG fra nu af

Ons. d. 30. marts Fang Nord med start fra Kikkebjerg

Ons. d. 6. april Ngrreskoven med start fra klubhuset

Ons. d. 13. april Keergard syd - startsted pt. ukendt. Kgrsel Henrik T

Ons. d. 20. april Marbaek med start fra Jernalder bopladsen. Kgrsel
Louis.

Ons. d. 27. april Vejers nord - startsted pt. ukendt. Kgrsel Rudolf

Lor. d. 30. april Find vej i dagen - KI. 10 pa Fang og kl. 14. fra
Klubhuset

Ons. d. 4. maj Ngrreskoven med start fra klubhuset

Kr. Himmelfartsdag |Fang midt — startsted pt. ukendt, men der skal
Igbes ekstra langt (Klub Ultralang).

Ons. d. 11. maj Ngrreskoven med start fra klubhuset

Ons. d. 18. maj Ngrreskoven med start fra klubhuset

Ons. d. 25. maj Vrggum vest — startsted pt. ukendt. Kgrsel Poul.
Ons. d. 1. juni Ngrreskoven - startsted pt. ukendt, men der

skal Igbes ekstra kort (Klub Sprint). Husk
kodet til grillen.
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Ons. d. 8. juni @lgod - startsted pt. ukendt - men der annonceres
med nyt kort. Kgrsel Bgrge
Ons. d. 15. juni Guldager er pa programmet, men det afhaenger af
Bane Danmark, om disse lukker for
baneovergangene inden da. Kgrsel Henrik T.

Folg med pd OKE"s og West hjemmeside vedr. de ukendte startsteder, henholdsvis pa:
OKE startsteder / kort: http://www.okesbjerg.dk
West startsteder / kort: http://www.okwest.dk/

Hvis du/I gnsker at benytte ovennavnte kgrselsmulighed, skal du/I senest kl. 19.00
dagen fgr traeningslgbet kontakte Poul Larsen pa tIf. 7516 74 00. Han vil s koordinere
kgrslen med den kgrselsansvarlige for den gaeldende dag.

Hvis den udvalgte chauffor ikke kan kore den p8geeldende dag, finder han selv en
aflgser.

Banelaeggere til traeningslgb

Jeg har faet det meget aerefulde hverv at finde banelaeggere til vores traeningslgb.
Du kan altid se listen med vores traeningslgn pa klubbens hjemmeside. Du klikker blot
pa "Arskalender som pdf”, i hgjre side af hjemmesiden.

Treeningskalenderen vil bliver opdateret hver gang, der er andringer, sa den kalender,
du ser pa hjemmesiden burde vaere den nyeste.

Hvis du sa kunne taenke dig at vaere banelaegger til et treeningslgb, sa finder du blot
en ledig dato i kalenderen og sender mig en sms eller en mail med datoen, hvor du vil
laegge bane.

Vi har faste poster i bade Ngrreskoven og @stskoven, s banelaegning i disse skove
behgver ikke vaere et keempe arbejde — og det er helt i orden at benytte sig af de
faste poster.

Du kan ogsd "ngjes” med at melde dig som hjaelper til et traeningslgb. Enhver
banelaegger vil blive maagtig glad for at have en der fx kan hjalpe med at samle
poster ind efter lgbet. Det kan ogs§ vaere du er lidt i tvivl, om du kan finde ud af at
veere banelaegger, i sa fald kan vi finde dig en makker, og sa kan du lzere det ved at
hjaelpe til i starten.

Jeg glaeder mig til at hgre fra jer og tak til jer der allerede meldt jer som
banelaeggere.

Mette
Mobil: 29706393
Mail: lolk@youseepost.dk

NORDPILEN e Marts 2016 Orienteringsklubben Esbjerg
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Indbydelse til abne Igb / kurser
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Skov/ kursus Fa korte bemeaerkninger
Hou Skov Hvornar:2. april

Arranggr: Mariager Fjord OK
Steevne: DM nat
Tilmeldingsfrist: 18. marts

Haderslev BY Hvornar: 22. april
Arranggr: Haderslev
Staevne: DM sprint
Tilmeldingsfrist: 8. april

Rgmg Hvornar: 24. april
Arranggr: Haderslev
Staevne: DM ultralang
Tilmeldingsfrist: 10. april

Silkeborg Hvornar: 8. Maj
Arranggr: Silkeborg
Steevne: Gudenddysten
Tilmeldingsfrist: 29. april

Sgnderskoven Hvornar: 5. juni

Arranggr: Vejle

Stzevne: Vejlestafetten
Tilmeldingsfrist: Pt. ukendt

Tilmelding foregar via O-service. Den oplyste tilmeldingsfrist er den ordinzere. Evt.
frister for eftertilmelding kan ses i o-service. I o-service er der desuden link til
ovennavnte arrangementer / indbydelser samt en del andre arrangementer, som jeg
her ikke har neevnt.

Har du ikke adgang eller kan du ikke huske din adgangskode til O-service, kontakt da
venligst Hanne Jochumsen (hanne.jochumsen@outlook.dk).

NORDPILEN e Marts 2016 Orienteringsklubben Esbjerg




Klubmesterskaber ar 2016
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Mesterskaberne for ar 2016 er naesten pa plads.

Klubultralang - Fang Midt den 5. Maj (Kristi Himmelfartsdag).
Klubsprint — Ngrreskoven den 1. juni (grill-hygge efterfglgende).
Klublang - Kaergarden er i spil den 14. september. Vi afventer svar fra West.

Pa bestyrelsen vegne
Rudolf Sgrensen

MollerSport Land

Leverandor til orienteringsidrztten LANDINSPEKT@RER
og danske O-lpbere i 30 ar

Egernvej 18 - 8680 Ry Landinspektar Esbjerg
TIf. 86 89 19 96 Kronprinsensgade 68, 6700 Esbjerg
mail@mollersport.dk www.landsyd.dk
www.mollersport.ak esbjerg@landsyd.dk
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Referat fra Generalforsamlingen 2016.

Deltagere: 22

1. Valg af dirigent: Ulrik Revsbeaek

2. Formandens beretning
1. Mgdeaktivitet
a. Bestyrelsesmgder: 6 mgder fordelt over aret
b. Repraesentantskabsmgde i Middelfart
c. 3 arlige klubledermgder i Sydkredsen
c.i. Under klubledermgdet blev det naevnt, at kredsens feellestrailer
ikke mere vil blive opdateret pa EMIT siden. Klubben skal derfor
selv eller evt. i samarbejde med OK West med tiden indkgbet eget
konkurrenceseet
c.ii. Ligeledes under klubledermgdet blev det neevnt, at kredsudvalget
mangler folk. Der var ingen af de tilstedevaerende pa
Generalforsamling der tog udfordringen op, men hvis andre har
lysten vil formanden gerne formidle kontakten.

2. Arrangementer
a. 22. februar langdistance i Ngrreskoven / Krebsestien
b. 21. marts DM nat i Marbaek
c. 25. april "Find vej i dagen” med start i Tange bjerge og Ngrreskoven
d. 23. - 25. maj Junior testlgb pa Fang
e. 26. december Julenisselgbet i Ngrreskoven

e Kort og Skove
o Guldager plantage vil i Igbet af &r 2016 blive delt i 2, da Bane Danmark
har besluttet at lukke for overgangene.
o En stor del af Solbjerg plantage er solgt til anden side. Den nye
indehaver har behov for at skabe sig et overblik over aktiviteterne i
skoven og har derfor valgt at sige nej tak til bl.a. orienteringlgb i &r
2016.
e Andet
o Vi tabte 2. division, MEN vi rykkede IKKE NED i 3. division.
o FKrespokalen 2015 gik til Bente Pedersen

NORDPILEN e Marts 2016 Orienteringsklubben Esbjerg
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Klubben

o Lejeprisen af klublokalet stiger til kr. 10.000 (ca.). Dette er en stigning
pa ca. 150%. Dette skyldes at kommunen har saenket lokaletilskuddene.

o Mette Lolk har sagt ja tak til at overtage funktionen som ansvarlig for
treeningslgbene.

o Sociale medier: Facebook er ikke teenkt som erstatning til klubbens
hjemmeside. Facebook bruges kun til korte og til tider "akutte” beskeder.

o Ar 2015 udkom klubbladet som elektronisk medie og naesten alle laeser
dem.

o Medlemstallet er faldet til 92!

Fremadrettet
o Ar 2015 beviste igen, at klubben ikke er god til at fastholde nye
medlemmer. "Find vej i dagen” viste ellers gode takter og masser af nye
ansigter, men lige sa snart vi fravalgte Ngrreskoven som Igbsomrade,
fravalgte de nye mulige medlemmer sporten.
o Vi skal igen arbejde med fastholdelse og klubbens hjemmeside traenger
til en revidering.

Beretning godkendt af generalforsamlingen.

3. Regnskab

Aret 2015 gav et budgetteret underskud. Selvom indteegterne var hgjere end
forventet kom der ekstraordinaere udgifter pa materiellet.

Klubbens egenkapital er dog stadig et paent stykke over plus.

Der budgetteres med et mindre underskud i 2016.

Regnskabet godkendt af generalforsamlingen.

4. Kontigent 2016

Uzendret i forhold til 2015

5. Indkomne forslag

Der var et enkelt forslag fra bestyrelsen

Forslag til afstemning pa

Orienteringsklubben Esbjerg’s general forsamling 3. februar 2016
Orienteringsklubben Esbjerg (OKE) er en af flere "Sport & Adventure” klubber,
som er blevet kontaktet og spurgt, om vi gnsker at blive en af flere klubber i et
nyt center, hvis forelgbige navn er “Esbjerg Sports & Adventure Center”.
Centeret har til formal at samle flere sports- og adventure klubber under
samme tag. Det er Esbjerg klatreklub, der har indledt arbejdet vedr. centeret,
som taenkes etableret i de gamle beredskabsbygninger p& Vognsbgl Engvej 8.

NORDPILEN e Marts 2016 Orienteringsklubben Esbjerg
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OKE’s bestyrelse gives ret til at arbejde videre med, om OKE skal indgd i et
sadan center. Endelig beslutning om deltagelse skal treeffes pa en ekstra
ordinaer generalforsamling.
P& vegne af OKE’s bestyrelse
o Forslaget fik flere kommentarer med pa vejen, men blev vedtaget.
o Kommentarerne er kort ridset op her:
= Mere liv i lokalerne vil skabe flere medlemmer
= Klubben skal ikke "sidde” dyrere i de nye lokaler end nu
= Mulighed for at prgve de andre sportsgrene
= Nar vi fgrst har sagt nej til vores nuvaerende lokaler kan vi ikke
forvente at komme tilbage

6. Valg af formand
e Rudolf Sgrensen ikke pa valg

7. Valg til bestyrelsen
e Jgrgen Bang genvalgt
e Henrik Thomsen genvalgt
e Louis Sgrensen genvalgt
o Hans Jochumsen genvalgt som suppleant

8. Valg af revisor
e Poul Larsen genvalgt
e Sven Elbro genvalgt

9. Eventuelt
e Mette Lolk ny treeningslgbansvarlig. Et arskalender for traeningslgbene er nu
synlig pa hjemmesiden
e Ole Kirkegard sgrger for skovtilladelserne.
e Poul Larsen naevnte at Jacob Lose arbejder pa en gangbro over banen i
Guldager plantage, men intet er sikkert.

Generalforsamlingen slut
Referent Henry Danielsen

Ovenstdende er et uddrag af det oprindelige referat. @nskes det fulde referat til
gennemlasning bedes du eller I kontakte mig.

Med venlig hilsen
Rudolf Sgrensen
Formand for Orienteringsklubben Esbjerg

NORDPILEN e Marts 2016 Orienteringsklubben Esbjerg
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Generalforsamling OKE “s venner

Den 3. februar 2016
Dirigent: Henrik Thomsen
Generalforsamlingen er lovlig indvarslet.
2. Bestyrelsens beretning af Poul:
Der var 20 medlemmer sidste ar (2014) nu er der 13 medlemmer
Stgtteklub
Kontingent: fra 50,- men op til 500,-
Fa flere til at melde sig ind i OKE’s Venner - egen hjemmeside - (den ligger klar mangler
bare et link fra OKE).
Hjemmesiden skal indeholde indberetninger/medaljer/resultater og meget andet.
Kun 1 sponcor: LandSyd
OKE’s Venner stgtter unge lgbere med kurser/tgj og meget andet. Kraever bare en
resultatliste/dokumenter inden der stgttes.
Udgifter i alt i 2015: 12.860,-
Mere synlig pa hjemmesiden!.

Beretningen blev GODKENDT

3. Arsregnskabet 2015:
Poul:
Fremlaeggelse af regnskabet.
Resultat: - 6.585,-
Formue: kr. 73.651,-
Minus resultatet pavirker ogsa OKE'’s regnskab.
Sponcorer: kunne godt bruge 10 - 15.000,- mere i sponcorindtaegter.
Kontingent: 50,- (uaendret)

GODKENDT (uden kommentarer)

4. Indkomne forslag:
Ingen
5. Medlemmer til bestyrelsen
Sidste ar Louis og Poul
I ar Erik Lgnborg pa valg - GENVALGT
6. Valg af revisor
Er udpeget pa OKE s generalforsamling.
Statsaut. Revisor Svend Erik Skov pa valg - GENVALGT
7. Eventuelt.
Ingen kommentarer
Ikke flere kommentarer
GENERALFORSAMLINGEN ER SLUT. - Tak for go’ ro og orden.

Med venlig hilsen
Henry Danielsen tIf 286917

11
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Rabatkode

@ﬂriumelingsllunhnn Eshierg

Rabatkode : #okesbjerg

F& 15% RABAT nér du handler p4 loberen.dk”

Indtast din rabatkode ved betaling, s& opnéar
du automatisk rabatten.

*Rabataftalen gaelder ikke lobeure, energiprodukier, lobevogne og i forvejen nedsatie varer.

LOBEREN

ESBJERG HILLER@D KOBENHAVN LYNGBY ROSKILDE VEJLE AALBORG AARHUS

loberen.dk

Klub Nat 2016

Klubnat i Al @st havde 44 deltagere, ret imponerende. De fik masser af udfordringer
i et 3bent klitterreen med tgrt og klart vejr. Rigtig fint Igbevejr.

Banekontrollanten havde lavet en lille fejl ved at overse, at definitionen

pa post 204 var slugt, skulle rettelig veaere lavning. Han undskylder.

Vi fik 5 nye klubmestre Morten Tikgb Hgjer, Rudolf Sgrensen,
Hanne Jochumsen, Frederik K. Svarer og Freja K. Sgrensen.
Morten gentog bedriften fra 2015 pa DM-nat kortet i Marbaek,
medens Kurt ikke forsvarede sin.

Tak til seniorklubben, der velvilligt indsamlede posterne

Labet var ogsa vintercup finale.

Louis

NORDPILEN e Marts 2016 Orienteringsklubben Esbjerg ‘
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(Formanden har gnsket resultatlisten bragt i klubbladet, bemaerk venligst formandens resultatet pa bane 2):

Resultatliste klub-nat

Bane 1

H18-44

32
18

22

Bane 2

Jens Sgrensen, West
Morten Tikgb Hgjer
Niels Boysen
JanJgrgensen, OK Sorg
Palle Lang Nielsen
Sven Wodschow, West
Klaus Lgnborg, West
Mogens Nielsen, West
Lars Palle, West
Torben Otto, West
Palle Cavan, West
Steen Oxfeldt, West

H45-, D18-44, D45-

47
51
50

59
54
65
50

65
58
70
69
67
55

Marianne Lynge Krogh, KOK
Rudolf Sgrensen

Lars Nissen

Ulrik Revsbech

Jprgen Jprgensen, OK Sorg
Hanne Jochumsen

Lars Svarer

Jprgen Bang

Helene Nissen

Ole Feddersen, West
Tonny Schweerter

Bente Pedersen

Poul Larsen

Villy Mgller Hansen
Anette Hansen

Peder Stephansen

5,902 km 18 poster

58.49
1.00.21
1.07.56
1.16.17
1.16.36
1.18.40
1.19.59
1.29.24
1.30.08
1.30.13
udgaet
udgaet

4,845 km 14 poster
47.46
53.21
57.05
1.00.49
1.07.35
1.08.23
1.11.43
1.13.10
1.16.08
1.17.32
1.17.52
1.26.22
1.26.54
1.39.31
1.39.44

(58.06) mgl.post1l

2016 tirs. D 8/3-2016 i Al @st

km/tid
9.91
10.20
11.45
12.91
12.94
13.28
13.49
15.12
15.26
15.27
0

0

9.80
10.98
11.78
12.49
13.90
14.08
14.74
15.09
15.70
15.96
16.00
17.80
17.86
20.50
20.52
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3,663 km 12 poster

16 Frederik K. Svarer 42.20
Kasper Lynge Krogh, KOK 45.32
16 Freja K. Sgrensen 56.21
Per Bovien Christensen, West 58.31
Lene Thorsen, West 58.31
Pia Hansen, KOK 1.01.10
Lilly Hansen, Gorm 1.01.15
Gunner Poulsen, West 1.05.48
Jes Pedersen, West 1.13.43
Tulay Koycu, West 1.13.43
Sven Sgrensen, West 1.29.35
74 Knud Jessen udgaet

Bane 4 Alene/par

3,005 km 10 poster

Mads Oxfeldt, West 41.10
51 Mette Lolk 46.47
Asta Pedersen, West 49.29
Line Peidersen, West 49.29

44 deltagere

‘unds*

Kvalitet siden 1946

Alt i skiltelesninger. o
Beseg lundskilte.dk i

fund skilte

11.52
12.37
15.35
15.92
15.92
16.68
16.69
17.88
20.05
20.05
24.39

13.68
15.46
16.40
16.40

=7
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De Hardes Klub 2016

Skal du veere det naeste OKE-medlem af De Hardes Klub?

Medlemskab af De Hardes Klub opnas ved at gennemfgre 4 af arets 6 udvalgte harde
lgb. Anmodning om optagelse sker via en aspiranterklzering, hvor man forpligter sig til
at gennemfgre mindst 4 Igb, herunder 1 maratonlgb. Der er streng straf for ikke at
klare mindst 4 Igb - man optages pa klubbens skamstgtte og ma hanes af alle andre.
Arets Igb er:

- 6. marts: Troldens Fodspor, Naestved, Herlufsholmskoven

- 24. april: DM Ultralang, Remg
- 4. juni: Kalg Trail Marathon
- 19. juni: Klitigbet, Bggsted Rende og Tvorup @st

- 20. august: 50 km orienteringslgb, et sted i Jylland
- 2. oktober: Dirty Trail 30 km, Silkeborg

Som det fremgar, er der fastlagt et bdde spaendende og afvekslende Igbsprogram, og
jeg vil opfordre alle interesserede til at besgge klubbens hjemmeside
www.cederberg.dk/dhk hvor man kan leese meget mere om klubben. Ellers kontakt
undertegnede, hvis du vil vide mere.

Det bliver spaendende at se, om der er nogen af klubbens medlemmer, der valger at
tage udfordringen op i 2016.

Med hard hilsen
Henrik B. Thomsen
Aresmedlem af De Hardes Klub (hvilket man bliver, hvis man gennemfgrer alle 6 Igb)
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Vintercup 2015-2016

S8 er Vintercuppen ovre for denne saeson. Med 309 starter fordelt pd 63 forskellige
lgbere er et eller andet nok lykkedes. 7 deltagere havde desuden varet med alle 10
gange.

Vi har Igbet i meget forskelligt terreen, fra kommunale luftfotos over diverse nye og
gamle sprintkort til helt almindelig natlgb i en skov.

I juniorreekken blev vinderen Kasper Lynge Krogh som kommer fra KOK, han vandt
foran den lokale Frederik Svarer.
I seniorraekken blev Morten Tikgb mester foran Palle Lang Nielsen.

En stor tak til alle banelaeggere og korttegnere, uden dem kunne det jo ikke lade sig
gore.

Der er allerede flere nye ting i ovnen til naeste saeson, s& ma vi jo se om det lykkes at
fa lige s& mange, eller maske flere, med ud i mgrket.

I SENIOR 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10.] Total
1 Morten Tikgb 23 29 30 27 25 29 26 22 29 23 263
2 Palle Lang Nielsen 22 26 27 25 18 23 22 20 28 18 229
3 Ulrik Revsbaek 21 27 25 24 22 24 20 19 24 19 225
4 Niels Boysen 19 28 26 23 23 27 23 15 21 205
5 RudolfSgrensen 20 30 24 22 23 18 24 21 22 204
6 Marianne Lynge Krogh 29 21 19 28 21 24 23 24 189
7 Henrik Thomsen 21 28 20 25 24 23 27 168
8 Helene Nissen 15 24 20 16 21 20 18 17 9 160
9 Ole Gadsbglle 31 2 26 24 25 25 26 159
10 Klaus Lgnborg 18 20 19 18 14 21 19 16 145
11 Lars Svarer 14 11 8 26 9 19 8 11 13 14 133
12 Jprgen Bang 17 29 21 9 15 12 16 13 132
13 Peder Stephansen 11 22 23 19 15 16 18 7 131
14 Lars Palle 17 18 13 13 13 9 14 18 11 126
15 Svend Wodschow 4 19 12 11 5 14 7 6 27 17 122
16 Louis Sgrensen 7 13 17 6 7 15 10 8 12 22 117
17 Kurt Thorge 10 23 29 17 8 21 108
18 Bente Pedersen 5 12 16 15 11 7 11 7 15 3 102
19 Mogens Lang Nielsen 1 20 26 19 25 91
20 Per Bovien 13 18 12 16 13 10 8 90
21 Mette Lolk 21 2 22 16 17 10 88
22 Egil Hvid Olsen 12 16 10 9 13 10 70
23 Hanne Jochumsen 15 13 14 9 15 66
24 Jette Lind 9 7 9 17 11 12 65
25 Henry Danielsen 8 15 12 10 12 6 63
26 Lars Nissen 17 17 20 54
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27 Poul Larsen 6 27 5 4 42
28  VillyHansen 1 3 6 4 4 4 5 9 2 41
29 Mogens Nielsen 8 14 12 38
30 Anette Hansen 2 4 5 5 3 3 4 8 1 37
31 Asger Lind 8 6 10 10 34
32 Vidar Sire 31 31
33 Anders Bank 28 28
34 Erik Krogh 25 25
35 Lissie Wolf 5 7 7 5 1 25
36 Henrik Hansen 1 23 24
37 Peter Schmidt 22 22
38 Erling Nielsen 22 22
39 Frederik Christensen 21 21
40 Tonny Schweaerter 16 5 21
41 Michal Christiansen 14 20
42 Knud Christensen 9 8 20
43 Karl Martin Stenger 20 20
44 Ole Feddersen 14 6 20
45 KnudJessen 3 2 6 5 3 19
46 Eric Lauridsen 16 16
47 Thomas Mortensen 14 14
48 Gretha Villadsen 3 1 2 2 4 12
49 Kristian Assenholt 11 11
50 Tamarai Tuni 11 11
51 Palle Cavan 10 10
52 Lene Thorsen 2 7 9
53 Tove Coops 4 2 1 1 8
54 Erland Skgt 1 2 3 6
56 Annette Lgnborg 6 6
57 Mikkel Kobberholm 1 1

| JUNIOR 1 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10.] Total
1 Kasper Lynge Krogh 5 2 3 1 1 3 17
2 Frederik Svarer 3 3 2 3 2 16
3 Kristian Kramers Sgrensen 4 2 4 1 13
4 Freja Kramers Sgrensen 1 3 1 1
5 Christian Thorge 2
6 Line 1

29 32 35 34 30 33 28 27 33 28 309
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Staevne i Marbak

Sgndag den 10. april arrangerer OK-Esbjerg abent Igb i Marbaek Plantage. Lgbet er
divisionslgb for bade 1. og 3. division. Vi kan derfor formentlig regne med et paent
antal Igbere.

Forberedelserne er godt i gang - bl.a. er kort og baner p& plads. Hvis du endnu ikke
er blevet spurgt, om du har tid og lyst til at hjeelpe med noget pa dagen, ma du
meget gerne kontakte mig pa 40993880 eller mail hanne.jochumsen@outlook.dk. S&
er jeg sikker pa, vi sagtens kan finde en opgave til dig.

O-hilsen
Hanne, staevneleder

Pasken 2017 - klubtur

I 2017 finder paskelgbene sted i Thy - naermere bestemt i skovene vest for Thisted.
Arets klubtur er allerede nu sikret, idet jeg har booket Danhostel Agger til os. Her kan
vi overnatte samt fa vores mad serveret, sa vi alle kan slappe af og hygge os mellem
lgbene.

Der er mulighed for overnatning i 2-, 3- eller 4-mands veaerelser. Jo fgr du reserverer
plads, jo mere sikker er du pa at fa det gnskede vaerelse, sa jeg tager allerede nu
imod forhands-reservationer.

Vaertsparret, der er det samme som pa Danhostel Thisted, har overtaget Danhostel
Agger for ikke sd laenge siden, sa derfor er der ikke s meget information at hente pa
hjemmesiden endnu, men ud fra de par samtaler, jeg har haft med parret, er jeg
sikker pa&, vi vil fa en saerdeles god behandling under vores ophold.

Hanne

Run clever - Ilgb uden skader.

RUNSAFES® &

finde formen igen. Jeg
§ ”»
“Jeg lober langsomt LR E R C N S o mmeren 2015 tilmeldte jeg

25 ugers studie overstaet - jeg sa det som en mulighed for at komme i form igen og
frygtede, at nar jeg startede
op igen kom betzendelsen

p mig et landsdaekkende ph.d.
Pro;ekt Run Clever studie, hvor ca. 1000 Igbere

gerne o0gsa blive hurtigere. For ar siden dgjede jeg med akillessene betaendelse, og
tilbage (dette var sket 2
deltog. Det eneste jeg pa
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online. Programmet ville Igbene blive rettet til alt efter om jeg med tiden blev
hurtigere eller langsommere.

Her fglger lidt naermere om programmets opbygning:

Uge 0 startede med en 12min test ogsd kaldet Cooper testen. Cooper er en klam
stgrrelse nar den star pa. Efter 7-8minutter fgler man stadig overskud, efter 10
geelder det kun om at gennemfgre. Testen laegger grundlaget for, hvordan jeg skulle
praestere de naeste 8 uger fgr en ny 12minutters test. Testen viste, at nu kunne jeg
lgbe en km pa f.eks. 5min/km.

Uge 1-9 Igb jeg 3 gange i ugen 5km. Ingen intervaltreening, kun almindelig Igb. Min
kilometer tid var udregnet pa baggrund af 12min testen i uge 0, dvs. 5min/km +
45sekunder, i alt 5,45min pr. Km. S& "langsomt" skulle jeg Igbe i 8 uger.

Uge 9 afsluttede med en ny 12min test. Denne gang lgb jeg f.eks. 4,45min/km.
Herved blev min kilometertid justeret til 5%2min pr. kilometer fremadrettet.

Uge 10-17 lgb jeg stadig 3 gange ugen, men modsat perioden fgr blev distancen stille
sat op til engang i ugen, at jeg skulle 8km. De laengere ture blev kombineret med let
intervaltreening, hvor jeg skulle Igbe ca. 15sekunder hurtigere end den langsomme
kilometertid, men stadig lang over den kilometertid jeg kunne praestere. Uge 17 blev
igen afsluttet med en 12min test, men denne gang var jeg langsommere end i uge 9.
Uge 17 test Igb jeg midt i december maned, sa det var koldere og jeg havde 48 timer
forinden veeret til julefrokost.

Uge 17-24 slutfasen. Stadig 3 gange traening om ugen, men nu var jeg helt oppe at
lgbe 11km en gang i ugen, igen kombineret med let intervaltraening. Uge 24 og
dermed studiet blev afsluttet med en sidste 12min test. Jeg var hurtigere end uge 17,
men 80meter langsommere end uge 9. Denne dag var det kun 2 grader varmt.

Min personlige konklusion pa dette er, at jeg blev ikke hurtigere, men jeg er nu i stand
til at kunne Igbe laengere end jeg laenge har kunnet. Jeg dgjer med ingen sma
skavanker af nogen art. Jeg fgler mig faktisk i god form. Det behagelige og positive
ved traeningen var/er, at jeg pa ingen
made er belastet nar jeg treener, om det
sa er 5 eller 11km jeg Igber. Jeg har valgt
at fortsaette min personlige traening
fremadrettet med det jeg har lzert i Igbet
af studiet. Hvis andre har lyst til at prgve
sa spgrg gerne. I forbindelse med studiet
brugte jeg et Garmin 305 (kgbt brugt pa
nettet for kr. 300,-), men alle urer kan
bruges og maske endda apps pa
telefonen. S3 p@ med Igbeskoene kunne
veere fedt, hvis vi var 2 og gerne mange flere, som kunne motivere hinanden til 3
gange Igbetraening i ugen (o-lgb tzeller selvfglgelig ogsa). Programmet kan
sammensaettes individuelt med hensyn til laangden.

Hilsen Rudolf
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Find vej i dagen, 30. april

Arets stgrste O-begivenhed er ved at naerme sig. Lerdag d. 30. april afholder
naesten alle klubber i hele Danmark et eller flere arrangementer. Det gaelder
selvfglgelig ogsa for os i Esbjerg.

Efter en del ars arbejde med specielt naturmyndighederne lykkedes det sidste ar at fa
30 poster sat ud i omradet omkring Kikkebjerg pa Fang. Det skal naturligvis fejres,
og det sker altsa d. 30. april kl. 10.00.

Her vil Fangs borgmester Erik Ngrreby indvie vores Find vej i projekt, og Fannikkerne
sammen med os kan komme ud at opleve den skgnne natur i omradet. Jo flere OKEer
vi er jo bedre - s3 mgd endelig op.

Startstedet er lige nord for Fang Skole, hvorfra der vil vaere et par ruter at veelge
imellem.

Esbjerg skal naturligvis heller ikke undveere et arrangement. Sa for 5. ar i streg
afholder vi Find vej i Esbjerg Ngrreskov. Arrangementet starter kl. 14.00, og her vil
vi naturligvis ogsa gerne have at mange kommer og deltager.

Hvorfor holder vi disse arrangementer, kunne nogen maske spgrge om? Fgrst og
fremmest gnsker vi at udbrede kendskabet til det, vi synes, er verdens mest
fantastiske sportsgren. Hvis ikke folk kender vores sport, er det naturligvis endnu
svaerere at fa dem som medlemmer. For det er vores stgrste udfordring at tiltreekke
nye medlemmer og efterfslgende holde pa dem.

Derfor vil jeg gerne bede Jer alle om fglgende ting:

Omdel materialet for Igbet til jeres naboer og venner, i det lokale supermarked
eller hvor I finder det relevant. Vi har plakater, Igbesedler m.m.

Tag naboer og venner med pa selve dagen og forklar hvorfor du dyrker
orientering

Del og Like diverse beskeder omkring Igbet, som i neermeste fremtid vil dukke op
pa facebook, Twitter og hjemmesiden naturligvis. Flere undersggelser viser at presse,
fokus pa de kongelige og ikke mindst de socialemedier er arsag til at folk hgre om
dagen og kommer for at deltage

HJALP pa dagen - give lige besked om du kan hjeelpe pa dagen til thoroe@pc.dk,
men vigtigst er, at du dukker op pa dagen J

P& dagen ma du naturligvis gerne Igbe en tur, men vigtigst er at vores geaester
oplever en venlig modtagelse og har en god tur i skoven - maske de skal have din
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Vi haber naturligvis pa rigtig mange deltagere pa dagen. Men allermest vigtig er, at de
efterfglgende har lyst til at pr@ve orientering igen. Det giver vi dem ogsa i ar
mulighed for. Nemlig de efterfglgende 3 onsdage kl. 17.30 fra klubhuset.

Og endnu engang er Jeres bidrag her vigtigt — her skal de opleve liv i klubhuset, at
vi tager godt imod vores potentielle nye medlemmer og gerne tag med dem pa en
tur i skoven. Men det vigtigste er, at vi er mange i klubhuset og i skoven disse 3
onsdage. Det skaber lyst til at prgve mere.

Jeg glaeder mig allerede nu til at se Jer alle:
Lardag d. 30. april kl. 10.00 - Kikkebjerg (Fang Skole)
Lgrdag d. 30. april kl. 14.00 - Ngrreskoven
Onsdag d. 4. maj kl. 17.30 - Ngrreskoven (opvarmning til Kr. Himmelfartslgbet)
Onsdag d. 11. maj kl. 17.30 - Ngrreskoven
Onsdag d. 18. maj kl. 17.30 - Ngrreskoven

Mange O-hilsner
Kurt, thoroe@pc.dk

22

NORDPILEN e Juni 2015 Orienteringsklubben Esbjerg



Jens Sgrensen fra OK West har tilbudt nedenstdende kursus. Safremt du har lyst til at
deltage sa kontakt mig - pladserne fordeles efter fgrst til mglle princippet.

Laeg venligst maerke til datoen. Det er 2 dage fgr Ultralang pa Fang — mon ikke alle
kunne lidt kurvetraening inden da.

Med venlig hilsen
Rudolf Sgrensen

KURVELASNING

- Hvad er op og hvad er ned?
- Hvorfor ser klitter ud som klitter gar?

Hvis du gerne vil vide det, sa tilbyder jeg et kursus i KURVELESNING.

Tid: tirsdag den 03 maj kl. 1730 - 1900.
Sted: P-plads Houstrup Strandvej 31
Paklaedning: Efter vejrliget (vi g&r rundt i klitterne).
Tilmelding: Senest den 29 maj (jeg skal have klargjort kort til dig).
Indhold:
- En snak om hvordan klitter er opstaet og hvorfor de ser ud som de ggr
(parabelklit).
- "Kurvevandring” hvor vi bl.a. fglger en kurve og far forstaelse for, aekvidistance,
og hvorfor det og det ikke er med. Finde SSU (sidste sikre udgangspunkt)
- "Jeg en baneleegger”. Du skal placere en post, og skal derfor vaere 100% sikker
pd, hvor du er.
-  Opsamling
Hvem kan deltage: Alle - nybegynder, gvede, gamle, unge, stor, lille.
Maks deltagerantal: 15

Jens
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Kontingent 2016

Brev herom blev sendt til alle som Email d. 23/2-2016, men ikke alle har

p |

endnu betalt. Kontingentet er usendret de seneste ar og er fglgende,
Familie (incl. bgrn i husstand til og med 20 &r) .... kr. 950,00

Y] 1 o ] kr. 550,00

Junior (op til 21 &r + studerende pa SU)
Passive er opkraevet saerskilt gennem OKEs Venner.
Kontingentet skal indbetales pa reg.nr. 1551 konto 0002019191.

Ggr kasseren rigtig glad og fa det overstaet.

......... kr. 375,00

Vigtig det er indbetalt i god tid fgr den 1. april 2016.
Kassemester Louis Sgrensen

Nye medlemmer:
1/1 Erik Lindholdt (arg. 1962)

Egedesmindevej 130, 6715 Esbjerg N

Erik har tidligere vaeret medlem far en del ar tilbage.
1/2 Emils Dudins (3rg. 1992)
Storegade 51,2 tv, 6700 Esbjerg

Vi byder jer hjertelig velkommen i klubben, og hdber I vil fa mange
gode oplevelser i klubben og i skoven. Tag godt imod dem.

Louis

Kontakter:

Formand:
Rudolf Sgrensen
TIf: 61 78 03 32
okesbjerg@yahoo.dk

Naestformand:
Hanne Jochumsen

TIf: 75 33 89 21
hanne.jochumsen@outlook.dk

Kasserer:
Louis Serensen
TIf: 75 11 55 61
louis.soerensen@post.tele.dk
Klubkonto: 1551-0002019191

Labstilmelding:
Hanne Jochumsen
TIf: 75 33 89 21
hanne.jochumsen@outlook.dk
Startafgiftskonto: 9712-0001869515

Ungdom: Kort & skove:
Henrik Thomsen Jgrgen Bang
TIf: 40 20 72 20 TIf: 40 98 45 67
hbt@esbjergkommune bangsbiks@gmail.com
Hjemmeside: Klubblad:
Kurt Thorge Lars Grevang
TIf: 40 62 35 99 TIf: 22 13 98 24
thoroe@pc.dk Igrevang@gmail.com
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