Masser af spaendende O-lob i
sensommeren...

Af Henning Jensen

Af Henrik Andersen

POST 7900

5. drgang nr. 5 august 2001

Informationsblad for Arhus 1900 Orientering

Kontigentbetaling, 2. halvar 2001

Vedlagt POST 1900 folger girokort til indbetaling af kontingentet for 2. halvar 2001.
Kassereren ser meget gerne, at indbetalingen finder sted snarest muligt efter den 1.

september og senest den 15. september. Det letter hans arbejde meget, safremt I skynder
jer pd posthuset.

Skulle enkelte gnske udmeldelse, skal henvendelse herom ogsé ske skriftligt til
kassereren Henning Jensen, Tunggade 46, 4.sal, 8000 Arhus C. Der skal i sa fald kun
betales kontingent frem til udmeldelsesdatoen, som kan aftales med kassereren.

Tirsdagstraeening

Hele sensommeren vil tirsdagstreningen sta i O-teknikkens tegn. Planen herunder viser
hvad der er pa programmet de enkelte tirsdage, og selv om noget af det maske lyder lidt
eksotisk, kan alle gvelserne varieres i svaerhedsgrad, sa alle kan fa udbytte af treeningen.
Det er ogsé oplagt for begyndere, og der vil altid veere mulighed for hjalp og gode rad.

Det vil undre mig meget hvis der ikke ogsd kommer gang i torsdagstreeningen her i
efterdret, men det vil nok blive aftalt fra gang til gang.

Dato Traeningsemne

31. juli Joggetur

7. august Dirigering (Alm. O-bane der gennemlebes 2 og 2)
14. august Grill-stafet

21. august Kompasgang og skridttelling
28. august Vejvalg

4. september Linielgb

11. september Kort-husk

18. september Kort-stafet

25. september Kurvelgb

2. oktober Frimarkelab

9. oktober Nat-Blomstafet

Der er masser af gode lab pé terminslisten her i efterdret, sa det er bare med at komme i
gang med treningen:

Dato Kat. Sted Tilmelding
12/8 B JFM, Holstenhuus (Faborg) 30/8 til Per
19/8 C Frederikshab (Kolding) 8/8 til Lone
25/8 A DM-kort, Hjortsballe (Silkeborg) 5/8 til Lone
26/8 A Midgaardsormen, Flajstrup (stafet) 4/8 til Per
8-9/9 A DM weekend pé& Bornholm

16/9 B Svinklgv 1/9 til Lone
20/9 D Natugle, Silkeborg Nordskov 8/9 til Lone
27/9 D Natugle, Hvalskov 15/9 til Lone
30/9 D Donsg Sande (Karup) 15/9 til Lone
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deekke de lokalinformationer som matte have klubbens medlemmers interesse. Ligeledes skal POST1900 vere et
forum for medlemmernes almindelige meninger og indslag. Meninger der tilkendegives i POST1900, mé ikke
accepteres som udtryk for klubbens officielle standpunkt. Henvendelse via ovennavnte adresse eller via thomas.

Side 1



Spar ikke pa vandet...

Af Mette Kokholm

Af Birte Sivebzek

POST 7900

5. argang nr. 5 august 2001

Vaesketab

Denne tekst er et uddrag fra artiklen ”Balanceakt” fra magasinet ”Alt om lgb” 1-99, har
tidligere vaeret bragt i POST1900 juni 1999.

Varme forhold og hej luftfugtighed overrasker dig pa konkurrencedagen, og du far ikke
nok vaske inden lgbets start. Under lgbet finder du aldrig rytmen, og du foler dig
generelt utilpas. Hvis du har provet dette, har du har oplevet et vasketab.

Vasketab opstér under idretsudovelse over lengere tid, hvor udskillelsen af sved, og
den deraf folgende ubalance i kroppens ressourcer af vaske og salt, kan komme til at
spille en meget vaesentlig rolle for prestationen.

Svedens vigtigste funktion er at nedsztte kropstemperaturen, hvilket specielt er
negdvendigt i varmt vejr - dvs. 20 grader eller derover. Det er sddan, at jo hgjere
varmegrader jo sterre behov er der for at komme af med varmen, og jo sterre er
svedafgivelsen.

Hyvis der ikke kompenseres for dette tab af veeske i forbindelse med svedafgivelsen bade
inden og undervejs i lobet, kan ubalancen betyde en forringet prastationsevne.

Det er yderst ubehageligt at opleve vesketab, men fglger man nogle helt enkle
forholdsregler, kan man undgé de veerste symptomer, og bevare sin normale
prestationsevne.

Allerede dagen for lgbet skal man have vaskebalancen i orden. Dette kontrolleres
nemmest ved at iagttage, at urinen er lys. Pé lgbsdagen skal man drikke % - 1 liter alt
efter temperaturforholdene, og man skal ogsé drikke, selvom man ikke foler terst.

Ved alle serigse lgb er der opstillet vaeskedepoter med almindeligt vand og en sakaldt
elektrolytdrik. Jo tykkere drikken er, desto svaerere har den ved at passere tarmvaggene
og yde en effekt. Derfor er det bedst for veeskebalancen at drikke rent vand, mens det pa
f.eks. maratondistancer ogsé er vigtigt at fa kulhydrater, idet kroppens depoter af
sidstnaevnte kun rekker til ¥z - 2 timers aktivitet.

Godt lgb - og hold balancen!

August, O-lgb og grill

Lyder det som noget for dig, sé tov ikke med at tilmelde dig dette ars grill-arrangement,
som finder sted d. 14. august kl. 17.00.

Drikkevarer til maden medbringer du selv, mens bestyrelsen serger for den faste fode,
som serveres ca. kl. 19.00.

Tilmelding til Birte senest den 5. august enten pr. brev, tlf. eller E-mail.

Adr. J. Sendergaards Vej 9, 8270 Hajbjerg
TIf. 8627 4107
E-mail. bs@ats.dk

Onsker at deltage i:
Boarnebane (navn(e)):
Voksenbane (navn(e)):
Grill-arrangement (navn(e)):
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