
En forsmag på 

årets vigtigste løb 



Hvem er jeg 

 Niklas Hjort Ingwersen 

 25år gammel 

 Bor og studerer i Århus 

 Horsens OK/OK Pan Århus 

 Træner 10-12 gange om ugen 

 Mit store mål i år at blive udtaget til World Cup i Letland sidst i 

August 

 

 Min filosofi 



Et par ord om det at forberede sig 

 Hvad føler jeg for 

 Læg en plan  tal med nogen om det. 

 At holde sig løbende er en stor del af forberedelse 

 Gør det som er sjovt. 



Oversigt 

 18/3 – DM nat, Jægersborg hegn 

 22/4 – DM sprint, Støvring 

 23/4 – DM Ultralang, Rold skov 

 19/8 – DM mellem, Nykobbel 

 9/9 – DM stafet, Langesø 

 10/9 – DM Lang, Krengerup   



DM Nat, Jægersborg hegn 

18/3 
 Karakteristik: Store åbne partier. Detaljerede tæthedsområder. Relativ flad skov.  

https://www.google.com/maps/d/viewer?mid=1toaTWCqhBzIS1PrnO6oIqHI5YBo&u
sp=sharing  

 Lignende terræner: mange  

 Udfordringer: 

- At holde retning 

- Det detaljerede kort, især i tætheder 

- Den høje fart 

 Fysisk træning(forslag 

 Terrænintervaller med lampe 

 Teknisk/mental forberedelse: 

- Løb meget natløb du bliver god til det du træner. 

- Set et mål om hvor mange nattræninger du vil løbe inden DM nat 

https://www.google.com/maps/d/viewer?mid=1toaTWCqhBzIS1PrnO6oIqHI5YBo&usp=sharing
https://www.google.com/maps/d/viewer?mid=1toaTWCqhBzIS1PrnO6oIqHI5YBo&usp=sharing




22/4 – DM sprint, Støvring 

 
 Karakteristik: en blanding af by og boligkvarter. Mest hårdunderlag, men der må komme indslag 

af græs 

 https://www.google.dk/maps/@56.8826414,9.8297595,3525m/data=!3m1!1e3!4m2!6m1!1szn2bUCi
yjpBM.kM0ICPRo8b48 

 Lignende terræner: Nørre strand/Horsens By. DS sprint + pinsesprint 

 Udfordringer: 

- Vekslende orientering/fart 

- Presse på hele vejen 

 Fysisk træning(forslag):  

- Stemplingsintervaller 

- Distancetræning på 12-15min 

 Teknisk/mental forberedelse: 

- Sprintnørd 

- Google maps 

 

https://www.google.dk/maps/@56.8826414,9.8297595,3525m/data=!3m1!1e3!4m2!6m1!1szn2bUCiyjpBM.kM0ICPRo8b48
https://www.google.dk/maps/@56.8826414,9.8297595,3525m/data=!3m1!1e3!4m2!6m1!1szn2bUCiyjpBM.kM0ICPRo8b48


23/4 – DM Ultralang, Rold skov 

 
 Karakteristik: Varierende kupering, fra mild til stærk. Generel god løbbarhed og sigte. Gode muligheder 

for vejvalgs orientering 

https://www.google.dk/maps/@56.8234535,9.8215721,4374m/data=!3m1!1e3!4m2!6m1!1szn2bUCiyjpBM.kM0I
CPRo8b48 

 

 Lignende terræner: Silkeborgsskovene(ex Silkeborg Vesterskov), men også mange af Horsens’ skove 

 Udfordringer: 

- At se de gode vejvalg(eller at beslutte sig) 

- Kæmpe hele vejen 

- Den vekslende orientering 

 Fysisk træning(forslag): 

- Lange ture(gerne med meget kupering), fx lang tur i Bjerre el. vejlefjordskovene 

 Teknisk/mental forberedelse: 

-Vejvalgstræning(løb den samme bane x2) 

-prøv at løb en længere orienteringsbane end du plejer 

 

https://www.google.dk/maps/@56.8234535,9.8215721,4374m/data=!3m1!1e3!4m2!6m1!1szn2bUCiyjpBM.kM0ICPRo8b48
https://www.google.dk/maps/@56.8234535,9.8215721,4374m/data=!3m1!1e3!4m2!6m1!1szn2bUCiyjpBM.kM0ICPRo8b48




19/8 – DM mellem, Nykobbel 

 

 Karakteristik: flad skov. Ukendt(for mig). Blandingsskov. Hurtig skov. 

https://www.google.com/maps/d/viewer?mid=1k3qwDt4qj4lNX0sucIsJTiO2
PqY&ll=55.39531222672139%2C11.426777850000008&z=13  

 Lignende terræner: Ølsted, Rold lilleskov etc. 

 Udfordringer: 

- Intensiv orientering 

- Vekslende orientering 

 Fysisk træning(forslag 

- Løb en orienteringsbane(mellemdistance) igen 

 Teknisk/mental forberedelse: 

- O-intervaller 

 

https://www.google.com/maps/d/viewer?mid=1k3qwDt4qj4lNX0sucIsJTiO2PqY&ll=55.39531222672139,11.426777850000008&z=13
https://www.google.com/maps/d/viewer?mid=1k3qwDt4qj4lNX0sucIsJTiO2PqY&ll=55.39531222672139,11.426777850000008&z=13




9/9 – DM stafet, Langesø 

 
 Karakteristik: ukendt for mig. Undervegetation som tema. Bløde kurver. 

http://dm2017.9net.dk/wp-content/uploads/2016/10/Langes%C3%B8-
skovlukning.jpg  

 Lignende terræner:  

Krengerup. Østjyske skove. 

 Udfordringer: 

- Holde retning 

- Vejvalg, Undervegetation. 

- Spor/ingen spor 

 Fysisk træning(forslag 

- Korte stafet-intervaller 

 Teknisk/mental forberedelse: 

- kompastræning 

 

http://dm2017.9net.dk/wp-content/uploads/2016/10/Langes%C3%B8-skovlukning.jpg
http://dm2017.9net.dk/wp-content/uploads/2016/10/Langes%C3%B8-skovlukning.jpg
http://dm2017.9net.dk/wp-content/uploads/2016/10/Langes%C3%B8-skovlukning.jpg
http://dm2017.9net.dk/wp-content/uploads/2016/10/Langes%C3%B8-skovlukning.jpg
http://dm2017.9net.dk/wp-content/uploads/2016/10/Langes%C3%B8-skovlukning.jpg


10/9 – DM Lang, Krengerup   

 
 Karakteristik:  moderat kupering. Tæt skov med underbevoksning. 

http://dm2017.9net.dk/wp-content/uploads/2016/10/Krengerup-
skovlukning.jpg 

 Lignende terræner: østjyske skove 

 Udfordringer: 

- Holde retning 

- Vejvalg, især ift. Undervegetation. 

- Kæmpe på 

 Fysisk træning(forslag) 

- Lange træninger, terræn/sti 

 Teknisk/mental forberedelse: 

- Se på det gamle kort for at se hvilke vejvalgstræk man kan lave. 

 

 

http://dm2017.9net.dk/wp-content/uploads/2016/10/Krengerup-skovlukning.jpg
http://dm2017.9net.dk/wp-content/uploads/2016/10/Krengerup-skovlukning.jpg
http://dm2017.9net.dk/wp-content/uploads/2016/10/Krengerup-skovlukning.jpg
http://dm2017.9net.dk/wp-content/uploads/2016/10/Krengerup-skovlukning.jpg
http://dm2017.9net.dk/wp-content/uploads/2016/10/Krengerup-skovlukning.jpg




Opsamling 

 ”fladt” 

 Kompas 

 Undervegetation/tætheder 

 Gode forhold til at forberede sig hjemme i Horsens. 



Spørgsmål? 

 


