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Sa er vi klar til at bringe den fgrste

net-udgave af Udlgberen via
hieroglyffer, pergamentruller, in-
hand blad, som nu skal/kan laeses
direkte pa skaerm.

Som Irene skrev i sidste trykte
nummer, savnede hun sit
klubblad, og det var vi et par
andre, der ogsa gjorde.

Men hvad kan man ggre, nar der
ikke er gkonomi til at udgive flere
end to trykte blade om aret?
Tja..... Svaret sidder du med her.

Meningen er, at net-udgaven af
klubbladet udkommer to gange i
foraret og to gange i efteraret,
mens det trykte blad udkommer
en gang i foraret og en gang i

efteraret. Altsa et blad ca. hver
anden maned, hvilket vil betyde,
at artikler m.v. er mere relevante.

Net-bladet er uden annoncer,
men til gengzeld med artikler,
indbydelser og billeder. Layoutet
har vi forsggt at stjeele fra det
trykte blad, sa det hele ikke er alt
for fremmed.

Tag vel imod e-mail fra Elin, der
har pataget sig opgaven at veere
indpisker og dermed ggr sit til at
indholdet bliver relevant og
varieret.

At spge billedmateriale er en
meget arbejdstung og
langsommelig affaere, sa vi har
besluttet, at du sender billeder

sammen med din artikel til
tove@fam-straarup.dk.

Deadline for indlaeg bliver
fremover offentliggjort pa
hjemmesiden, sa den der sidder
derude, og har noget pa hjertet,
kan fa sine indlaeg med selv om
han/hun ikke har modtaget
indpisker-mail. Jo flere, der
skriver, des mere spaendende
bliver bladet.

Elin Holm Jensen &
Tove Straarup
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Formanden har ordet

Jeg er nu gdet i gang med det 17. ar som formand.
Allerede her vil der sikkert vaere nogle, der vil sige,
at det er for lang tid. Men opgaven som formand
er spaendende, og jeg foler stadig, jeg udfylder
rollen pa en acceptabel made for klubben. Det er
absolut stadig en spaendende opgave at vaere
formand for en klub, hvor der sker sa meget som i
vores klub. Desuden ggr mit arbejde og
familieforhold det muligt at bruge meget af min
fritid pa arbejdet. Det ggr jeg gerne, men en gang
imellem har jeg brug for, at nogle paskgnner mit
arbejde. Det er der heldigvis mange der ggr, og
iseer min bestyrelse ggr det. Ligeledes er jeg for
nogle ar siden blevet belgnnet med Horsens
Kommunes lederpris og klubben har modtaget
Sundhedsprisen ved Sport Award.

Jeg vil nu fortzelle lidt om arbejdet som formand,
og nogle af opgaverne er maske ikke haeftet pa
formandsposten, men jeg udfgrer dem nu alligevel
af interesse.

Fgrst og fremmest er der hver dag mails, som der
skal tages stilling til, sendes videre eller lzeses.
Bestyrelsen afholder 7-8 mgder om aret. Disse
meder skal planlaegges med dagsorden, og efter
megderne er der som regel nogle opgaver, der skal
Ipses. Derudover er der mgder i Nordkredsen,
Forbundet og mgder med eksempelvis Horsens
Kommune.

Ligeledes er jeg medlem af Eliteidreetsradet i
Horsens Kommune. Her har jeg vaeret med fra
starten, hvor Horsens Kommune blev
idreetskommune. Her mgder jeg personer fra
kommunen, erhvervslivet, og andre sportsklubber i
byen. Spaendende er det, og pa en eller anden
made gavner det klubben.

Derudover er jeg medlem af Forbundets
Breddeudvalg. Her vil man gerne have en rutineret

formand med, og det ma jeg siges at veere, og jeg
kunne ikke sige ne;j.

Klubbens breddeudvalg er jeg ogsa medlem af, og
det giver ogsa nogle speendende opgaver at
arbejde med.

Jeg arbejder ogsa en del med sponsering og
ansggninger til fonde, og pa godt jysk gar det
rimeligt godt. Til vores Paskelgb i 2013 er det ogsa
en opgave, jeg arbejder med, og jeg er allerede
gaet i gang med opgaven.

Desuden er jeg medarranggr af Naturlgbet for
skoleelever, som i ar afholdes 2 gange. Heldigvis er
der her gode hjzlpere at treekke pa.

| ar har jeg vist ogsa sagt ja til at vaere koordinator
pa Ungdomsafdelingens Park Tour.

Find vej projektet giver ogsa lidt arbejde, og her er
Tenballegard pa vej i ar.

Championpokalen og traeningslgbsstatistikken
klarer jeg ogsa.

Derudover er der Ipbende dialog med andre af
klubbens udvalg.

Jeg befinder mig som regel i klubhuset hver
tirsdag, og deltager i naesten alle Igrdagslgb. Jeg
kan godt lide den personlige kontakt med
medlemmerne — besvarelser af mails kan ofte
misforstas.

Det ser ud af meget, men alle opgaverne er som
naevnt ikke formandsopgaver, og meget af
arbejdet er ikke synligt. Derfor har jeg nu valgt at
forteelle lidt om det.

Lars




Traeningsudvalg

Horsens Orienteringsklub har faet et
traeningsudvalg. Det blev besluttet pa et
medlemsmgde i efteraret, og udvalget er kommet
godt i gang og er blevet repraesenteret i
bestyrelsen ved undertegnede, Britta Ank
Pedersen.

Ud over mig bestar udvalget af Anne Boye-Mgller,
Susanne Reindahl, Niklas Ingwersen, Henning
Hansen og Hans Jgrgen Vad, mens Nicolaj Nielsen
er tilknyttet som tovholder pa teknisk traening.

| ferste omgang har vi arbejdet med de aktiviteter,
som allerede er i gang: Lgrdagstraeningslgbene og
terminslisten for 2012 samt arets tiloud om teknisk
treening for voksne.

Terminslisten er lagt, vi har afviklet en
banelzeeggeraften, hvor 18 medlemmer fik
vejledning og inspiration til at lave baner til
traeningslgbene, og instruktionen for arranggrerne
af lgrdagstraeningslgbene er gennemskrevet og
udvidet og kommer pa hjemmesiden snarest. Vi vil
arbejde med en kvalitetssikring af traeningslgbene,
sa de altid lever op til deltagernes forventninger
om baner, der passer til den enkeltes niveau og
formaen.

Der er ogsa lagt en plan for teknisk traening fordelt
over hele aret med omtrent et arrangement pr.
maned. Det skriver Nicolaj Nielsen mere om her i

Naeste tekniske traening er en heldags-laerings-tur
til Harrild Hede sgndag 4. marts. Du kan stadig na
at tilmelde dig til undertegnede.

Jeg vil ogsa gerne ggre opmaerksom pa de to
gvrige leeringsture, som afvikles sammen med
Ungdomsudvalget. Dels den fgrste weekend i juni,
hvor turen gar til vestjyske terraener, samt i uge 42
i nordisk terraen. Jeg vil gerne opfordre alle
klubbens medlemmer til at reservere dagene til at
veere med pa disse ture, hvor vi bade skal lzere
noget og have gode klubture ud af det.

Andre forestaende opgaver for Traeningsudvalget
er blandt andet arbejde med holdszetning til
divisionsmatcherne og til stafetter, og vi vil arbejde
med fysisk traening.

Vi satser pa at opbygge en traeningskultur i
Horsens OK, hvor medlemmerne har lyst til at
udvikle sig og udfordre sig selv bade teknisk og
fysisk. Det kan kun blive sjovere at veere
orienteringslgber, jo bedre du er teknisk og fysisk.

Treeningsudvalget vil jeevnligt udsende
informationsmails om traeningsaktiviteter i og
uden for klubben.

Send mig en mail pa
britta.ank.pedersen@gmail.com, hvis du gerne vil
med pa mailinglisten.

NetUdlgberen. Den fgrste tekniske traening er HORSENS OK
allerede afviklet, hvor Niklas Ingwersen hndi
praesenterede de forskellige terraener, vi skal
forholde os til ved arets konkurrencer, og hvordan
man kan traene til de Igb, man vil satse pa.
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Teknisk traening 2012

Traeningsudvalget har valgt et nyt koncept for
teknisk traening i 2012 hvor traeningsdagene bliver
fordelt gennem aret. Vi tilstraeber at der vil veere
én traning pr. maned — og vil som udgangspunkt
legge det sammen med lgrdagstraening. Det
betyder, at vi vil anvende samme terraen og poster
som lgrdagstraening, men med seerligt fokus pa
dagens emne.

Forlgbet vil typisk veere, at der startes med et
teoretisk indlaeg i et naerliggende klubhus eller pa
en skole; specielt med fokus pa nogle af de store
lgb i sseesonen, men ogsa generelle tekniske
momenter som vi derefter afprgver i praksis.

Banerne vil veere ca 4-5 km og 7-8 km — som oftest
en teknisk sveer bane af hensyn til momentet. Valg
af baner skal ske med udgangspunkt i, at de kan
gennemfg@res pa ca. en time, da koncentration og
fokus pa momentet derefter vil blive markant
reduceret.

Traeningerne er aben for alle, der har lyst til nye
input til den svaere kunst at Igbe et perfekt
orienteringslgb.

Pa vegne af Traeningsudvalget
Nicolaj Nielsen

Der vil veere seerlig information i ugerne op til de
enkelte dage med praktisk info og tilmelding.

Langtidsplanen for de tekniske traeninger findes pa
dette link

http://www.horsensok.dk/filer/2012/Teknisk tran
ing 2012 150112.pdf

Treeningsudvalget vil sgrge for det tekniske
moment, sa det skal ikke afholde banelaeggerne fra
at veelge en lgrdagstreening, der er
sammenfaldende med teknisk traening.

Traeningsudvalget vil ikke paleegge seerlige krav
eller forlgb, men anvende de placeringer der er
fastsat af banelaeggeren. Men maske kan dialogen
vedrgrende den tekniske treening give input til ny
eller anderledes anvendelse af terreenet — dette er
dog udelukkende op til de ansvarlige for
Igrdagstraeningen.

Vel mgdt — til ny inspiration og udfordringer.




Ungdomsudvalg

Tirsdagstraening — foraret 2012

Kan | meaerke det? — Foraret er pa ve;j!

Jo den er god nok, vinterferien er slut, sneen er
smeltet, eftermiddagene bliver lysere og snart skal vi til
Nordjysk2dages! — og tirsdag den 27. marts starter vi
orienteringstraning om tirsdagen!

Den tager vi lige igen: Fgrste treening i skoven er
tirsdag den 27. marts i Lille Rold.

Traeningen kgrer frem til 26. juni. Det vil sige, at vi ogsa
traener tirsdag i paskeferien, tirsdag den 1. maj og
grundlovsdag, ja i det hele taget hver tirsdag frem til
sommerferien. Det giver i alt 14 traeninger. | serien
indgar ogsa 4 Park Tour Igb, hvor der bliver mulighed
for at fokusere pa sprintteknik, fart og konkurrence!

Det betyder at der nu er 3 grupper:

Til den sidste traening inden sommerferien overrakkes
der medaljer til alle ungdomslgbere, der har veeret til
traening minimum 10 gange i foraret!

For bedre at kunne tilpasse traeningen til den enkeltes
niveau, deler vi nu Igberne op i 3 grupper. Det nye er,
at den yngre gruppe af bgrn (dem op til og med 12 ar)
deles op i 2 grupper ud fra af deres orienteringsniveau.
Dvs., at den nye gruppe bestar af de bgrn, der selv kan
Igbe en begynderbane. De tilbydes hver gang en
orienteringsgvelse ud over orienteringsbanen. Vi tror,
at vi derigennem kan give den enkelte Igber flere
redskaber til at orientere. Og vi tror, det er sjovt at lere
noget og blive bedre!

5-12 ar (Hjalte)

Lgber som udgangspunkt med skygge.

Traening: Opvarmning +
orienteringsbane

8-12 ar (Nicklas)

Lgber som udgangspunkt alene.

Opvarmning + orienteringsgvelse +
orienteringsbane.

+13 ar mellemsvaer/svaer (Nicklas +
Irene)

Lgber som udgangspunkt alene.

Opvarmning + orienteringsbane
med momenter.

Graensen for at deltage i de enkelte grupper skal ikke
opfattes sort eller hvidt, for det kan skifte fra gang til
gang. Vi beder om lidt talmodighed og forstaelse, mens
konceptet kgres ind. Det er nyt, og treenere, Ipbere og
foraeldre skal lige ind i de nye rutiner.

Spgrgsmal til laeseren: Skal vi give grupperne navne?

Forslag modtages! Bedste forslag/argument vinder
drikkevarer til sin familie supertirsdag den 3. april!

Der tilbydes hver gang 4 baner: (Baneleengderne kan
variere i forhold til skov og moment).

1-1,5 km begynder

2-3 km let

3,5-4,5 km mellemsveer
5-6 km sveer momentbane.

Vi ses i skoven!
Mads Mikkelsen
Formand Ungdomsafdelingen
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Voksne Igbere er ogsa velkomne til tirsdagstraeningen
og deltager som udgangspunkt i mellemsvaer/svaer-
gruppen. Det koster 10 kr. for voksne at deltage til
daekning af kortet. Dog hgjere pris til Park Tour.

Hold gje med, hvilke skove vi Igber i pa
www.horsensok.dk, eller fa den ugentlige mail med

mgdesteder, treeningsmomenter og anden information




Ungdomsudvalg

Nye trenere

DOF har i vinter uddannet nye traenere. Der var 2 med
fra Horsens OK, nemlig Nicklas Mgnster og Irene
Mikkelsen, som begge gennemfgrte '
Treener Il uddannelsen.

De indgar begge i tirsdagstraeningen
sammen med Hjalte Thomsen, og
gor det muligt, at vi kan traene
orienteringsteknik pa 3 forskellige
niveauer.

Nicklas er allerede startet som
ungdomstraener pr. 1. januar, og
varetager vintertraeningen af
Igberne pa +13 ar. Nar
orienteringstraeningen starter, far
han ogsa ansvaret for den nye 8-12
arige-gruppe og star sammen med
Irene for traeningen af de +13-arige.

Irenes fokus er treening af voksne pa mellemsveert og
sveert niveau. Denne traening kan med fordel
arrangeres sammen med traeningen af +13 gruppen.
Derfor vil Irene indga i treenerteamet bag ved
tirsdagstraningen. Irene vil traene ca. hver anden
tirsdag.

Vi haber, at vi med Irene som traener, kan fa flere
voksne til at deltage i tirsdagstraeningerne.

Mads Mikkelsen
Formand Ungdomsafdelingen.




Ungdomsudvalg

Horsens Elite

Horsens Orienteringsklub har indgaet en ny aftale med Horsens kommune om at deltage i Horsens
kommunes aftale med Team Danmark om Eliteidraetskommune. Helt konkret giver det vores ungdomslgbere
mulighed for at deltage i eliteidraetsklasserne (pt. 7., 8. og 9. klasse pa Langmarksskolen) samt at deltage i
sportscollege pa

ungdomsuddannelserne i Horsens og derigennem deltage i morgentraening 2 gange om ugen. Aftalen gaelder
frem til og med ar 2015, og er en viderefgrelse af den tidligere 4-arige aftale, der netop er udlgbet. Vi er i
Horsens ok meget stolte over, at vi er med i det fine selskab. Kun 8 idraetsgrene er med i aftalen, og vi ser det
som en anerkendelse af klubbens talentarbejde gennem mange ar.

En del af aftalen har et saerligt fokus pa de af vores talenter, der skal etablere sig i seniorraekkerne. Vi har som
malsaetning at stgtte den enkelte udgver i denne proces, hvor traeningsmaengde og kvalitet skal gges for at
vinde medaljer. Vi har i gjeblikket 4 Igbere / mountainbike orientere, som har haft resultaterne i de sidste par
ar; det er Astrid Ank Jgrgensen, Camilla Sggaard, Niklas Ingwersen og Rasmus Sggaard. Vi vil stgtte dem i
deres fortsatte udvikling. Der er afsat midler i klubbens budget til stgtte til treeningsaktiviteter og
rejsegodtggrelse m.m., ligesom vi gennem aftalen med Horsens Kommune far adgang til forskellige
muligheder for at stgtte op om deres satsning.

For at styrke talentudviklingen og fglge op pa aftalen med Horsens Kommune har vi etableret et
Talentudviklingsudvalg, som et underudvalg til Ungdomsudvalget. | udvalget er vi forelgbig Ole Spgaard og
undertegnede, men vi kunne godt bruge endnu et medlem med interesse for talentudvikling i Horsens OK!

Mads Mikkelsen
Formand Ungdomsafdelingen
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Veteranerne

AC Horsens

Torsdag, den 19. januar havde Claus arrangeret
besgg hos AC Horsens.

Efter kaffen kgrte vi til stadion, hvor vi
blev budt velkommen af sikkerhedschef
Jens Laerke, der fortalte om klubbens
historie.

Alliance Club Horsens (ACH) blev
grundlagt 1. januar 1994 som et
overbygningssamarbejde mellem HFS,
SIK og FCH pa baggrund af et feelles
gnske om at samle de bedste fodboldspillere i
regionen pa et falles elitehold.

Efter orienteringen blev vi vist rundt pa hele CASA
Arena. Under rundvisningen fortalte Jens Laerke
om sikkerheden ved afviklingen af superligakampe.

Vi var 28 til kaffe og 25 til rundvisning

Einar

L




Thylegene 2012

Et af Horsens ok's traditionsrige klubarrangementer foregar i ar fra den 15.-17. juni i Thorup Strand.

Hvor: Vi skal bo pa en af Kgbenhavns Lzaererforenings kolonier, som er et tidligere funkisbadehotel
fra 1938. Der er plads til 56 overnattende geester. Neermere pa www.kolonierne.dk.
Beliggenheden er pa en stor klitgrund med direkte adgang og udsigt til Vesterhavet.

Program: Det forelgbige program er som fglger:

(Endeligt program inkl. tilmeldingslister bliver haengt op i klubhuset snarest muligt.)
Fredag: Lejren er aben fra fredag kl. 15.
Prolog: Fredag kl. 19 prolog, hvor den gule fgrertrgje finder sin ejermand.

Korte baner fra 1,5 km til maks. 3 km.

Lgrdag 9.30: Thorup Strand er et fiskerleje, med ca. 15 fiskekuttere. Pa grund af den store aktivitet, der
hermed er pa stranden, er der blevet bygget en ny redningsstation med alt moderne
udstyr. Vi har lavet en aftale om et besgg kl. 9.30. Vi vil hgre lidt om, hvordan det daglige
fiskeri foregar, hvordan man driver redningsstationen, og hvordan en eventuel
redningssituation kunne forega.

Lgrdag 13: "Thylegemesterskab" med baner i alle sveerhedsgrader og efterfglgende feellesspisning om
aftenen.

Sgndag 9.30: Pointlgb med samlet start.

Kort: Der Igbes pa nytegnede o-kort til alle Igb.
Tilmelding: Senest 1. juni 2012 pa ophaengt liste i klubhuset, eller pa telefon 2014 4737.
Pris: Bgrn til og med 20 &r, kr. 150. @vrige kr. 300. Prisen daekker ophold fra fredag til sendag,

faellesspisning lprdag aften, samt alle Igbsafgifter og kort.

Lejren skal forlades sgndag, senest kl. 15. Hvis alle hjaeelper med renggring, kan det ggres under en time, og vi
sparer en del.

Vi haber mange vil slutte op om Thylegene 2012. Vi lover alle deltagere, sma som store, en god oplevelse, og
ser frem til at veere sammen med jer.

Med O-hilsen
Laura, Mikkel, Rikke, Nicolaj, Elin og Troels
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