
 
Orienteringsløb for alle 
 
Orienteringsløb er en idræt, der kan 
dyrkes af alle uanset alder og ambiti-
onsniveau. De bedste danske løbere er 
i verdenseliten, men de fleste konkur-
rerer selvfølgelig på andre niveauer, og 
for mange er orienteringsløb »kun« 
spændende og afvekslende motion, der 
bl.a. udmærker sig ved at foregå midt i 
naturen. 
 
Det er også en idræt, der henvender sig 
til alle aldersklasser. Yngste løbere er 
otte-ti år, men ved de større arrange-
menter er der også specielle baner, 
hvor børn kan være med helt ned til 
tre-fire års alderen - i selskab med far 
eller mor. Når man har rundet de 70, er 
man stadig ikke for gammel til oriente-
ringsløb. 
  

 
Silkeborg Orienteringsklub 

 
Silkeborg Orienteringsklub er en af Dan-
marks største orienteringsklubber. Vi er 250 
medlemmer. 

 
Klubben har en meget stor ungdomsafde-
ling, hvor børn og unge fra ni til tyve år træ-
ner hver tirsdag aften på det niveau, som 
hver enkelt er på, lige fra begynder til elite.  

 
De unge løbere deltager ud over træningen i 
konkurrencer, klubture og kurser med børn 
og unge fra hele landet. 

 
Silkeborg OKs løbere dyrker sporten, fordi 
det er spændende at finde vej og lære skov 
og natur at kende med kort og kompas. Og 
så er der naturligvis dejligt at konkurrere og 
måske vinde, om ikke andet over sig selv. 

 
Læs mere på http://www.silkeborg-ok.dk/ 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
        
 Orienteringsløb     
   - kursus i faste poster 



 
Nye muligheder for orienterings-
løb med faste poster i Silkeborg-
skovene 
 
Silkeborg Orienteringsklub har i sam-
arbejde med DOF og friluftsvejledere 
på Himmelbjergegnens Natur- og 
Idrætsefterskole og Sletten sat faste 
poster op i Vesterskoven, Lysbro 
Skov/Odden og på Sletten. 
 
De faste poster gør det lettere for 
idrætslæreren at planlægge oriente-
ringsløb som en del af undervisningen. 
Projektet er delfinansieret af Frilufts-
rådet. 
 
Alle skoler i Silkeborg og Ry kan gra-
tis få udleveret en orienteringsløbskas-
se indeholdende: 

·  1 masterkort med poster ind-
tegnet   

·  30 laminerede kort til indteg-
ning af poster  

·  1 undervisningsCD med intro-
duktion,vejledning og ideer til 
legbetonede aktiviteter som in-
troduktion til orienteringsløb 

·  Pjecer om orienteringsløb 
 

 
 

Introduktionskursus 
 - orienteringsløb i undervis-
ningen 

 
Silkeborg Orienteringsklub tilbyder 
idrætslærere i Silkeborg/Ry kursus, 
med introduktion til  
orienteringsløbskassen og afprøv-
ning af de nye faste poster. 
 
Tid: Tirsdag d. 13.5.  kl.15-18 
Sted: SOK’s Klubhus, 

 Vejlsøvej 7b 

Program 
·  Introduktion til o-kasse og CD 
·  Øvelse med banelægning 
·  Orienteringsløb i praksis 
·  Eftersnak og vurdering af mulig-

heder i undervisningen 
 

Pris:100 kr. inkl. kaffe, saft og kage. 
 
Husk løbetøj 
- Mulighed for omklædning og bad i 
klubhuset. 
 

Tilmelding 
Mail tilmelding med oplysninger om navn og 
skole til Annie Nielsen 
mail@bifrost-konsulent.dk 
 
Tilmelding registreres når der er indbetalt kur-
susgebyr på 100 kr på: 
7170  0001750854 
 
Yderligere oplysninger hos  
Annie Nielsen, tlf. 86 872078 eller 
Inga Jager, tlf.  86 815250 
 
Kurset slutter når den ugentlige træning be-
gynder. Du er velkommen til at blive og tage 
en ekstra tur i skoven. 
 

  
 


