OK SYD STD’

\
Orienteringslgb i Greenseegnen O/

Veerd at vide - for nye og nysgerrige

Hvad er orienteringslgb?
Orienteringslgb gdr ud pa at finde vej gennem terrae-
net ved hjaelp af kort og kompas.

Det geelder om at finde den nemmeste og hurtigste vej
fra post til post.

Det er en ideel motionsidraet, som man aldrig bliver
for gammel til at begynde pa. Du bestemmer selv
tempo og du far masser af frisk luft og motion uanset
treeningstilstand. Det er motion for hjertet.

Du bliver ogsa traenet i at treeffe hurtige beslutninger
og at taenke dig om inden du traeffer beslutninger. Det
er motion for hjernen.

Og det er den ideelle familieidreet, idet man kan tage
til onentermgsl;zib sammen og der er baner i mange
sveerhedsgrader og leengder, -
fra rolling til olding.

Det er en idraet for alle, savel
stavgaengere som motions- og
konkurrencelgbere.

Du er sammen med andre om din idreet, nar vi hygger os
sammen, mens oplevelser og erfaringer fra Igbet diskute-
res med de andre deltagere efter Igbene.

Sidst, men ikke mindst: orienteringslgb giver naturople-
velser dret rundt. Du kommer taet pd naturen pa en
spaendende made og under alle forhold, og der er kun
stgj fra fugle, dyr og vinden i traekronerne.
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Der findes mange slags orienteringslgb: den klassiske "lang" med banelaengder
som pa traeningslgb (se senere), stafet, nat og sprint (i byer med kort postaf-
stand.) I andre byer har man ogsd mountainbike-O.

Udstyr
Som begynder klarer du dig fint med almindeligt Igbetgj, Igbesko og et almin-
deligt billigt kompas.

Efterhdnden kan du supplere dit udstyr. For eksempel kan almindelige lgbesko
vaere glatte i bakket terraen og fugtig skovbund.

Derfor findes der specielle orienteringssko, som minder om lette fodboldstgv-
ler med mange knopper. Du kgber maske ogsa lgbetgj og overtraekstgj i klub-
bens farver. M3ske skal du have et bedre kompas med Iup, eller et fingerkom-
pas, som mange godt kan lide. Benbeskyttere kan ogsa vaere godt mod brom—
bzer og grene i skovbunden. Og en rygsaekkestol til d|t overtraekst(z)] og sa du
kan sidde bekvemt. P -

Treeningsleb

Der er et treeningslgb i en af de sgnderjy-
ske skove hver uge. Om sommeren er
det onsdage kl. 18.30 og om vinteren er
det Igrdage kl. 13.30.

I klubbens terminsliste, som er pa klub-
bens hjemmeside og i klubbladet, kan du
se datoer, tidspunkter og startsteder. Det
er ikke ngdvendigt at tilmelde sig.

Pa et traeningslgb er der som regel 4-5 baner at valge imel-
lem: en svar bane pa 7-8 km., en svaer bane pd 5 km, en
mellemsvaer bane pé 4-6 km., en let bane pa 3-4 km. og en
begynderbane p3 2-3 km.

Man far et kort (kortet er gratis for medlemmer) med den
gnskede bane indtegnet. Hvis man gnsker det, kan man f3
en plastiklomme til kortet, s det ikke bliver vadt og snavset
undervejs.

Somme tider skal man selv tegne sin bane ind efter et
"mgnsterkort” som ligger ved startstedet. Fa hjzelp fra en af
de mere erfarne Igbere, sd du far posterne tegnet rigtigt ind.

P& nogle traeningslgb er der elektronisk tidtagning som pa de store steevner,
dvs. man far en elektronisk brik i hA&nden som skal indsaettes i postenhederne
ude pa banen. Pa andre Igb er der klippetaenger pd begynder- og lette baner
og ingen registrering pa de svaerere baner.
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Tag evt. skiftetgj med, s& du kan traekke i noget tgrt tgj efter turen i skoven.

Steaevner

I sommersaesonen kan du deltage i 8bne Igb og staevner naesten hver sgndag
rundt omkring i landet. Her kan der vaere fra 200 til 1500 Igbere, og stemnin-
gen er noget helt szerligt. Mange af disse Igb fremgar ogsd af terminslisten.
Noget helt saerligt er divisionsmatcherne. Det er en holdturnering mellem lan-
dets klubber, hvor der keempes om op- eller nedrykning i 1. 2. og 3. division.
Her ma alle mand af huse. Til staeevnerne er der mange flere baner end til trae-
ningslgbene, s& man altid konkurrerer med Igbere i samme aldersgruppe og
med samme erfaring som orienteringslgber. Man skal tilmelde sig inden en
bestemt dato, som fremgar af terminslisten.

Ferier

I ferierne arrangeres der flerdages Isb mange steder i Europa. S& du kan kom-
binere din ferie med orienteringslgb. I OK Syd har vi for eksempel i mange ar
deltaget i 3-dages paskelgb et sted i Danmark. S& lejer klubben nogle cam-
pinghytter i naerheden af staevnepladsen og vi hygger os sammen, nar vi ikke
er pa Igb.

Det sgnderjyske samarbejde

OK Syd og HTF (Haderslev Orienteringsklub) har i mange 3r skiftes til at lave
de ugentlige traeningslgb, s& der hver uge er et traeningslgb i Sgnderjylland i
rimelig kgreafstand for alle.
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Bgrn og orienteringslgb

Det er vigtigt at bgrn fgler sig trygge og har succes hver gang de er pd en ori-
enteringsbane. Alle bgrn fglges derfor med en erfaren Igber og vejleder indtil
de er fortrolige med kortleesning. Vi kalder det "at skygge” nye Igbere. Evne til
kortlaesning er som regel fgrst tilstraekkeligt udviklet i 10 - 12 &rs alderen og
efter nogen traening. Til yngre bgrn er der derfor pd staevnerne helt specielle
bgrnebaner, hvor kortene er meget forenklede og der er meget kort afstand
mellem posterne.

Kontingent (2016)
Kr. 425  Aktivt enkeltmedlem fra og med det &r man fylder 21
Kr. 850  Aktiv familie der omfatter foraeldre og bgrn op til 21 &r pd samme
postadresse
Kr. 150  Aktivt ungdomsmedlem til og med det &r man fylder 20
Kr. 125 Passivt medlem eller familie p& samme postadresse
Indmeldelseskvartalet er gratis

Nyttige links

OK Syd: www.oksyd.dk

Dansk Orienterings Forbund: www.do-f.dk
Grejbutikker: www.mollersport.dk, www.loberen.dk

Vil du vide mere?
Hvis du vil vide mere, kan du kontakte en af klubbens kontaktpersoner.

I Aabenraa er det Finn Hove, Hggelsbjerg 56, 6200 Aabenraa, tIf. 30 86 30 46,
e-mail: finn.hove@live.dk

I Sgnderborg er det Hanne Ljungberg, Skovvej 21, 6400 Sgnderborg,
tif. 74 42 14 02, e-mail: lju21@stofanet.dk

Kontaktpersonerne giver besked til vores kasserer, som indmelder dig i Dansk
Orienteringsforbunds medlemssystem O-service.

Kontaktpersonerne hjzelper dig ogsd med at komme i gang, for eksempel med
kgrsel og vejledning i at finde startstederne pd vores traeningslgb. P tree-
ningslgbene vil arranggren lynhurtigt finde et klubmedlem som kan hjalpe dig
gennem de fgrste lgb og lzere dig de grundlaeggende ting om kortet og vejvalg.
Senest pa det fgrste traeningslgb far du ogsa et lille haefte med grundlaeggende
orienteringsteknik

Hvis du vil meldes ind, kan du sende en mail til de samme personer. Du skal
oplyse navn, adresse, fadselsdag og ar, tIf. nr. og e-mail. S&fremt du vil tegne
et familiemedlemskab skal du oplyse de samme data for alle familiens med-
lemmer.
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