En forsmag pa
Arets vigtigste lzb



Hvem er |eg

Niklas Hjort Ingwersen

258r gammel

Bor og studerer i Arhus
Horsens OK/OK Pan Arhus
Troener 10-12 gange om ugen

Navoyvy V VvV VY

Mit store mal i ar at blive udtaget til World Cup i Letland sidst i
August
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Et par ord om det af forberede sig

» Hvad fglerjeg for
» Loeg en plan 2 tal med nogen om det.
» At holde sig lebende er en stor del af forberedelse

» Gor det som er sjovt.



Oversigt

18/3 — DM nat, Joegersborg hegn
22/4 — DM sprint, Stavring

23/4 — DM Ultralang, Rold skov
19/8 — DM mellem, Nykobbel

?/9 — DM stafet, Langesg

10/9 — DM Lang, Krengerup

Navoyvy V VvV VY



DM Nat, Joegersborg hegn
18/3

» Karakteristik: Store dbne partier. Detaljerede taethedsomrader. Relativ flad skov.

https://www.google.com/maps/d/vieweremid=11oaTWCahBzIS1PrnOéolgHI5YBo &uU
sp=sharing

» Lignende terrcener: mange
» Udfordringer:
At holde retning
Det detaljerede kort, iscer i taetheder
Den hgje fart
» Fysisk tfrcening(forslag
Terrcenintervaller med lampe
» Teknisk/mental forberedelse:
Labb meget natiglbb-> du bliver god til det du trcener.
Set et mdl om hvor mange nattreeninger du vil Igbe inden DM nat

v


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

JAGERSBORG HEGN

Malestok 1:10.000
2.5m =kvidistance
Nov 2012

COWI

«.. det sikre kort
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under Dansk Orienterings-Forbund.

Fremstillet pa baggrund af laserscannede kurver,
ortofoto og kommunalt teknisk kortmateriale.
Koordinatsystem Euref89 UTM zone 32.

Signaturer efter IOF norm (ISOM 2000).
Specialsignaturer:
x Treerod > 1,5 m
« Enligtstaende tree i abent omrade
o Stort tree/gruppe af treser i abent omrade
x Permanent menneskeskabt konstruktion
(rideforhindring ect.)
Passage under bygning

Rekognoscering

Roman Slobodyanyuk (august 2010)

Piotr Sierzputowski (november 2008)
Troels Christiansen (aug 2009 og nov 2010)
Niels Raagaard (nov 2012)

Kortsalg

www.sollerod-ok.dk
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Kopiering, eftertryk eller anden
gengivelse er ikke tilladt.

Skovtilladelse

Der skal ansgges om tilladelse

til orienteringslab i Jeegersborg Hegn,
at beside dette kort er ikke tiltreekkeligt.

Jeegersborg Statsskovdistrikt




22/4 — DM sprint, Stavring

> K?rok’reris’rik: en blanding af by og boligkvarter. Mest hardunderlag, men der m& komme indslag
af grees

» hitps://www.google.dk/maps/@56.8826414,9.8297/595,3525m/data=I13m1!1e314m216m1!1szn2bUCi
VipBM.KMOICPR0o8b48

» Lignende terrcener: Ngrre strand/Horsens By. DS sprint + pinsesprint

» Udfordringer:
Vekslende orientering/fart
Presse pd hele vejen

» Fysisk tfreening(forslag):
Stemplingsintervaller
Distancetrcening p& 12-15min

» Teknisk/mental forberedelse:
Nelglalialvife!
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 stcerk. Generel god Igbbarhed og sigte. Gode muligheder
for vejvalgs orientering

https://www.google.dk/maps/@56.8234535,9.8215721,4374m/data=I13m1!1e3!4m2!é6m1!1szn2bUCiyjpBM.kMOI
CPRo8b48

» Lignende terrcener: Silkeborgsskovene (ex Silkeborg Vesterskov), men ogsd mange af Horsens' skove
» Udfordringer:
At se de gode vejvalg(eller at beslutte sig)
Keempe hele vejen
Den vekslende orientering
»  Fysisk tfreening(forslag):
- Lange ture(gerne med meget kupering), fx lang tur i Bjerre el. vejlefjordskovene
» Teknisk/mental forberedelse:
-Vejvalgstreening(lgb den samme bane x2)
-prav at lgb en loengere 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
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19/8 — DM mellem, Nykobbel

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

https://www.google.com/maps/d/vieweremid=1k3gwD1t4qj4INXOsuclsJTiIO?2
PaY&I=55.39531222672139%2C11.426777850000008&7z=13

» Lignende terrcener. @lsted, Rold lilleskov etc.

» Udfordringer:
Intensiv orientering
Vekslende orientering
» Fysisk traening(forslag
- Leb 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 — DM stafet, Langesa

» Karakteristik: ukendt for mig. Undervegetation som tema. Blgde kurver.

http://dm?2017.9net.dk/wp-content/uploads/2016/10/Langes%C3%B8-
skovlukning.jpg

» Lignende terrcener:

Krengerup. @stjyske skove.

» Udfordringer:

- Holde retning

- Vejvalg, Undervegetation.
Spor/ingen spor

» Fysisk froening(forslag

- Korte stafet-intervaller

» Teknisk/mental forberedelse:

- kompastreening



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. Tcet skov med underbevoksning.

hitp://dm?201/.9net.dk/wp-content/uploads/2016/10/Krengerup-
skovlukning.jpg

» Lignende terrcener: astjyske skove
» Udfordringer:
Holde retning
Vejvalg, iscer ift. Undervegetation.
Kcempe pd
» Fysisk traening(forslag)
- Lange froeninger, terrcen/sti
» Teknisk/mental forberedelse:
- Se pd det gamle kort for at se hvilke vejvalgstroek 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

ORIENTERINGSKORT UDGIVET AF ODENSE OK
UNDER DANSK ORIENTERINGS-FORBUND

KRENGERUP
GROFTEN

ZAKVIDISTANCE 2> METER
MALFORHOLD 1 : 10.000

... det sikre kort X @odense-ok.dk

Paskelobet 2014, 2. etape
H35A, H40A
Bane2 | 8,8km
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@JeNelagliigle

"fladt”
Kompas
Undervegetation/tcetheder
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Gode forhold til at forberede sig hjemme i Horsens.



Spergsmale




