
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Arrangør FIF Hillerød Orientering 

  

Navn og klassifikation Langdistance med testløb 

Klassifikation: **** 

Løberen Junior Cup 

 

  

Dato 07.06.2025  

  

Løbsområde Gribskov Naturnationalpark og Gribskov Mårum 

  

Mødested Vejvisning fra Mårum station på vej 205 mellem Mårum og Esbønderup  

56.03087, 12.31660  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Kortet     Gribskov Naturnationalpark og Gribskov Mårum 1:7.500; 1:10.000 og 

1:15.000. Ækvidistance 2,5 m. rekognosceret og tegnet af Bo Simonsen og Lars 

Simonsen 2024. Enkelte rettelser i 2025. Kortet er tildelt en kortkonsulent og 

tildelt kvalitetsmærke. Kortet er printet og pakkes i plastlomme.  

  

Terrænbeskrivelse 

 

 

 

 

 

 

Forbudte områder 

 

Nordsjællandsk blandingsskov med moderat kupering. Veludbygget vej- og 

stinet. Vekslende gennemløbelig, flere partier med tung underskov. Dele af 

skoven er udlagt som urørt skov og nationalpark. Naturstyrelsen har travlt i 

hele området med at skabe skov og natur som baner vejen for større 

biodiversitet. Det betyder løbende store forandringer med større vådområder, 

mere åben skov og åbne arealer, og mange store væltede træer. 

 

Ifølge IOF og DOFs regler. 

Pinse 3-dages - 1. etape  

Langdistance i Gribskov 

Naturnationalpark og Gribskov Mårum   

Instruktion til langdistance 



 

 

 

Postbeskrivelser 

Det er forbudt at løbe over eller langs med jernbanelinjen. Jernbanen må kun 

passeres ved overgange ved de store skovveje. 

 

Postbeskrivelser med IOF-symboler er påtrykt løbskortet. 

Løse postbeskrivelser udleveres til løberne ved start, hvis løberne har medbragt 

egnet holder hertil.  

  

Klasser 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Klasse Sværhedsgrad Længde Poster Målestok Bane Start 

Begynder Grøn-Begynder 2,7 km 14 1:10.000 1 2 

D10 Grøn-Begynder 2,7 km 14 1:10.000 1 2 

D12 Hvid-Let 2,9 km 11 1:10.000 2 2 

D12B Grøn-Begynder 2,7 km 14 1:10.000 1 2 

D14 Gul-Mellemsvær 4,4 km 10 1:10.000 3 1 

D14B Hvid-Let 2,9 km 11 1:10.000 2 2 

D16 Sort-Svær 5,6 km 15 1:10.000 12 1 

D16B Gul-Mellemsvær 4,4 km 10 1:10.000 3 1 

D20 Sort-Svær 9,8 km 20 1:15.000 5 1 

D20B Gul-Mellemsvær 4,4 km 10 1:10.000 3 1 

D21 Sort-Svær 9,8 km 20 1:15.000 5 1 

D21AK Sort-Svær 5,5 km 15 1:7.500 7 1 

D21B Gul-Mellemsvær 4,4 km 10 1:10.000 3 1 

D-Let Hvid-Let 2,9 km 11 1:10.000 2 2 

D35 Sort-Svær 9,8 km 20 1:15.000 5 1 

D40 Sort-Svær 5,5 km 15 1:7.500 7 1 

D45 Sort-Svær 5,5 km 15 1:7.500 7 1 

D45AK Sort-Svær 3,7 km 11 1:7.500 10 2 

D45B Gul-Mellemsvær 4,4 km 10 1:10.000 3 1 

D50 Sort-Svær 5,2 km 12 1:7.500 8 1 

D55 Sort-Svær 5,2 km 12 1:7.500 8 1 

D60 Sort-Svær 5,2 km 12 1:7.500 8 1 

D65 Sort-Svær 3,7 km 11 1:7.500 10 2 

D70 Blå-Svær 3,7 km 11 1:7.500 10 2 

D75 Blå-Svær 3,7 km 11 1:7.500 10 2 

D80 Blå-Svær 3,7 km 11 1:7.500 10 2 

D85 Blå-Svær 2,9 km 11 1:7.500 11 2 

D/H90 Blå-Svær 2,9 km 11 1:7.500 11 2 

    

H10 Grøn-Begynder 2,7 km 14 1:10.000 1 2 

H12 Hvid-Let 2,9 km 11 1:10.000 2 2 

H12B Grøn-Begynder 2,7 km 14 1:10.000 1 2 

H14 Gul-Mellemsvær 4,7 km 13 1:10.000 4 1 

H14B Hvid-Let 2,9 km 11 1:10.000 2 2 

H16 Sort-Svær 7,9 km 17 1:10.000 13 1 

H16B Gul-Mellemsvær 4,7 km 13 1:10.000 4 1 

H20 Sort-Svær 12,2 km 28 1:15.000 6 1 

H20B Gul-Mellemsvær 4,7 km 13 1:10.000 4 1 

H21 Sort-Svær 12,2 km 28 1:15.000 6 1 

H21AK Sort-Svær 7,1 km 16 1:10.000 9 1 

H21B Gul-Mellemsvær 4,7 km 13 1:10.000 4 1 

H-let Hvid-Let 2,9 km 11 1:10.000 2 2 

H35 Sort-Svær 12,2 km 28 1:15.000 6 1 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Åbne baner 

H40 Sort-Svær 7,1 km 16 1:10.000 9 1 

H45 Sort-Svær 7,1 km 16 1:10.000 9 1 

H45AK Sort-Svær 5,5 km 15 1:7.500 7 1 

H45B Gul-Mellemsvær 4,7 km 13 1:10.000 4 1 

H50 Sort-Svær 7,1 km 16 1:10.000 9 1 

H55 Sort-Svær 7,1 km 16 1:10.000 9 1 

H60 Sort-Svær 5,5 km 15 1:7.500 7 1 

H65 Sort-Svær 5,5 km 15 1:7.500 7 1 

H70 Blå-Svær 3,7 km 11 1:7.500 10 2 

H75 Blå-Svær 3,7 km 11 1:7.500 10 2 

H80 Blå-Svær 3,7 km 11 1:7.500 10 2 

H85 Blå-Svær 2,9 km 11 1:7.500 11 2 

D/H90 Blå-Svær 2,9 km 11 1:7.500 11 2 

 

 

Forhåndstilmeldte på åben bane kan starte gå direkte til start – der er put & run 

mellem 13:00 og 14:30 (det betyder du selv kan bestemme dit starttidspunkt i 

dette tidsrum) 

 

Der er salg af åbne baner fra stævnepladsen i tidsrummet mellem kl. 12:30 – 

14:00. Alle åbne baner startes som Put & Run mellem kl. 13.00 og 14:30 

 

Startafgiften for åbne baner med tilmelding på dagen er: 

 

Ungdomsklasser, op til D/H-20:                          DKK   85,-  

Øvrige klasser:                                                  DKK 100,-  

Leje af SI brik:                                                  DKK   20,- 

 

Betales kontant eller mobilepay 

 

Baner Sværhedsgrad Banelængde Poster Målestok Start 

Åben 1 Sort-Svær 7,8 km 16 1:10.000 1 

Åben 2 Sort-Svær 5,5 km 16 1:10.000 1 

Åben 3 Blå-Svær  3,6 km 11 1:7.500 2 

Åben 4 Gul-Mellemsvær 4,4 km 10 1:10.000 1 

Åben 5 Hvid-Let 2,9 km 11 1:10.000 2 

Åben 6 Grøn-Begynder 27 km 14 1:10.000 2 

 

 

Præmier/medaljer Der uddeles præmier i alle ungdomsklasser til og med HD16. For øvrige klasser 

uddeles der præmie til samlede vindere i 3-dagesløbet. I D20 og H20 uddeles 

der gavekort til vinderen af afdelingen af Løberen Junior Cup. Læs mere om 

reglerne for Løberen Junior Cup på www.do-f.dk  

 

Kontrolsystem Løbet afvikles med SportIdent (SIAC). Touch-free.  

 

Leje af SI-brik koster DKK 20. En ikke afleveret SI-brik skal erstattes med DKK 

500. Løbere der har glemt deres brik kan leje en erstatningsbrik på dagen mod 

betaling af DKK 20.  

 

Afstande 

 

 

Parkering til stævneplads 500-1.300 m 

Stævneplads til start 1: 1.400 m. Følg blå/gul snitzling 

Stævneplads til start 2: 300 m. Følg Adidas snitzling 

 

Start 

 

 

 

 

 

Første start kl. 13:00 

 

4 minutter før start: Der er stillestart, løberen går ind i 1. boks, lejebrikker 

udleveres. Check (via enhed) af SI-brik foretages også i denne boks. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Passage af jernbane 

 

 

 

 

 

Tvungen passage 

 

Snitzling 

 

Mål 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 minutter før start: Løse postbeskrivelser kan tages og monteres i medbragt 

holder, løbskortet er ophængt.  

 

2 minutter før start: Starttid og SI-brik kontrolleres. Løbskortet er ophængt. 

Løberne i klasser med sværhedsgrad Hvid-Let og Grøn-Begynder får udleveret 

løbskortet og har mulighed for at få instruktion af startpersonalet indtil 

startsignalet. 

 

1 minut før start: Løberen placerer sig ud for kassen med løbskort markeret 

med løberens klasse.  

 

Startsignal: Løbere tager kortet. De letteste baner har startposten ved start. 

Øvrige baner følger afmærkning til startpunkt. Afmærkning skal følges hele 

vejen til startpunktet. 

 

For sent startende løbere skal henvende sig til startpersonalet. 

 

Åbne individuelle baner må starte i tidsrummet kl. 13:00 og 14:30. 

 

Alle baner som starter i Start 1 skal passere jernbanen ved en stiovergang. 

Disse er ikke markeret som tvungen overgang. Jernbanen er tegnet som 

impassabel overalt hvor der ikke er en stiovergang. Det er løbernes eget 

ansvar at passere jernbanen ved en stiovergang og være opmærksom 

på om der kommer tog.  

 

For banerne HD16 og HD20 er der tvungen passage ved stævnepladsen. 

 

På begynder og lette baner er der snitzlet fra næstsidste til sidste posten. 

 

SIAC (touch free) Du løber blot over målstregen. Målstempling er ikke 

nødvendig, medmindre din SIAC er gået død undervejs.  

Andre SI-brikker: Efter passage af målstregen stemples målposten. Efter 

målgang fortsættes til aflæsning af brik. Alle startede løbere - også udgåede - 

skal melde sig i mål. 

 

Lejebrikker afleveres ved kontrolaflæsningen, kort indsamles ikke ved målgang. 

Der opfordres til fair play forstået således, at løbskortet foldes sammen og 

pakkes væk straks efter målgang. 

 

Der er selvbetjening med vand med egen medbragt flaske eller krus. 

 

Brystnumre Der er ikke brystnumre. 

 

Væskeposter Der er væskeposter på baner med Start 1 ved passage af jernbane. 

  

Max. Tid 

 

Stævneplads 

 

 

Max. tiden er 2½ time. 

 

 
 



Service Danske Lægers Vaccinations Bus er på pladsen med tilbud om information og 

vaccination mod TBE og stivkrampe. 

Der findes toiletter på stævnepladsen og på vej til start 

Der er gratis børnebaner 

Der er velassorteret salg af mad og drikke 

Der er god plads til klubtelte 

Der er opslagstavle med instruktion og startliste på stævnepladsen  

Der speakning på pladsen og online resultatdækning. 

Løbeministeriet er på plads med forretningen med alt til orientering 

 

Vi affaldssorterer på pladsen men opfordrer dig til at tage dit affald med hjem 

• Organisk 

• Pap 

• Dåser/plastflasker 

• Restaffald 

 

  

Transport af 

overtrækstøj 

Der er ikke transport af overtrækstøj fra start til mål. 

  

Omklædning og bad Der tilbydes ikke mulighed for omklædning og bad. 

 

Jury 

 

Dommer/Juryformand: Torben Seir, HSOK  

Jury: 

Bo Konring, Søllerød OK 

Christian Gudme-Knudsen, OK 73 

Henrik Albahn, Lyngby OK 

  

Juryen kontaktes via jury formanden. 

  

Protester/klager Eventuelle klager/protester skal indgives skriftligt stævnekontoret.  

 

Klager skal indgives så tidligt som muligt og senest 15 minutter efter en klasse 

er afgjort. 

 

Protester imod juryens afgørelse eller imod fejl i arrangementet skal indgives 

via mail eller sms til juryformanden. Protesten skal indgives senest 30 minutter 

efter meddelelse om en klages afgørelse. Kendelsen meddeles via mail eller 

sms til sagens parter. 

 

  

Stævneledelse Kaj Isaksen og Lars Simonsen, FIF Hillerød Orientering 

+45 2141 0526 lars.bakkeholm@gmail.com 

  

Banelægger Jacob Steinthal, FIF Hillerød Orientering 

  

Kontrollanter Stævnekontrollant, Torben Seir, HSOK 

 

Banekontrollant, Jens Knud Maarup, Allerød OK 

  

  

  

  

Del af  

Løberen Junior Cup 


