
 
 
Dansk Orienterings-Forbund   Brøndby, februar 2011  
 
 
 
Til DOFs klubber 
 
 

Erfaringer og anbefalinger vedr. Familie- og Motion sorientering 
 
I samarbejde med Allerød Orienteringsklub har jeg i januar 2011 afviklet en række Familie- og 
Motionsorienteringsløb i Ravnsholt Skov i Nordsjælland 
 
Jeg har i forbindelse med disse arrangementer prøvet forskellige ting af, som danner grundlag for en 
række anbefalinger til klubber, der vil i gang med Familie- og Motionsorientering f.eks. i 
forbindelse med de kommende Find vej i Danmark-events og efterfølgende rekrutteringsaktiviteter. 
 
- og ja, arrangementerne HAR allerede givet flere nye medlemmer i Allerød Orienteringsklub! 
 
Gert Nielsen 
Udviklingskonsulent 
 

 

 
 
 
 
 
 
 



Tid/sted: 
Søndag formiddag d. 2/1 – 9/1 – 23/1 og 30/1 med fri start mellem kl. 10:00 og 11:00. 
 
I januar var start og mål tæt på Allerød bymidte i den nordlige del af Ravnsholt Skov. Man kunne 
således parkere på Allerød Biblioteks/FH Hallens parkeringsplads 100 meter fra start. 
 
Samme startsted alle fire gange. 

 

Koncept: 
Tre baner ca. 3 km,  ca. 5 km og ca. 8 km – sværhedsgrad begynder/let langs stier og veje med 
mange poster - ca. 3-4 poster pr. km. 
 
Banerne kan gennemføres individuelt eller i familier/hold. 
 
Tilmelding ved start søndag mellem kl. 10:00 og 11:00 – postindsamling starter kl. 13:00, hvor alle 
SKAL være i mål. Mulighed for instruktion ved start. 

 

Kort: 
Orienteringskort 1:10.000, hvor kurver, hjælpekurver og tællekurver er fjernet. Dette gør kortet 
mere læsbart for ikke-orienteringsløbere, og kurverne skal alligevel ikke bruges på Familie- og 
Motionsorienteringsbanerne, der udelukkende følger stier og veje. 
 
Kortet er pakket i lukket plastlomme, og familier/hold kan få lige så mange kort, som de har lyst til. 
 
Hertil kommer orienteringskort i 1:12.500 med alle de faste Find vej i Danmark poster i Ravnsholt 
Skov til medlemmer af Allerød Orienteringsklub og andre interesserede, der vil træne ”på egen 
hånd”. 

 

Kampagnestart lige efter nytår kan anbefales. Nytårsfortsætter om motion og tid til familien 
udnyttes dermed optimalt. 
Samme tid og samme sted er vigtigt. 
Søndag formiddag med fri start mellem kl. 10 og 11 passer børnefamilierne rigtig godt. 
Mødested et velkendt sted tæt på byen. 
Forløb over 3-4 gange, så alle interesserede får chancen for at prøve orientering mindst én 
gang. 

Baner på 3 km, 5 km og 8 km begynder/let med mange poster dækker behovet. 
Mulighed for at løbe individuelt eller i familier/hold er vigtigt. 
Mulighed for instruktion ved start er meget vigtigt. 
Mulighed for tilmelding på dagen. 

Med udgangspunkt i det almindelige orienteringskort kan man eventuelt fjerne nogle 
detaljer (f.eks. kurverne), så kortet bliver lettere at gå til for ikke-orienteringsløbere. 
Det har fungeret fint i Ravnsholt Skov ikke at have kurver på kortet. 
 



SportIdent: 
Der benyttes SportIdent på alle baner, og familier/hold kan låne lige så mange SportIdent-brikker, 
som de har lyst til. Det er et hit for børnene, at få lov til at løbe/gå med en brik på fingeren og 
”bippe” poster. 
 
I mål bliver der udskrevet stræktider til alle. 

 

Varm kakao i mål 
Der har været varm kakao til alle i mål – d.v.s. kakaoskummetmælk opvarmet og hældt på 
thermokander hjemmefra – der er brugt 8-10 liter pr. arrangement. 
 

 

Økonomi: 
Medlemmer af Allerød Orienteringsklub deltager gratis. 
 
Alle øvrige betaler kr. 40,00 pr. familie/hold – Motionsløbere, der løber individuelt, betaler også kr. 
40,00 (kontant ved tilmeldingen ved start). 

 

Markedsføring/Presse: 
Indbydelsen har været tilgængelig via www.familieorientering.dk fra starten af december 2010. 
 
En pressemeddelelse blev sendt til den lokale ugeavis Allerød Nyt med et opstillet foto af en af 
klubbens familier ved en post i sne. 
 
Dette resulterede i en fin artikel i avisen mellem jul og nytår 2010 med billede. 
 
Herefter er der løbende blevet sendt pressemeddelelser og fotos fra de enkelte Familie- og 
Motionsorienteringsarrangementer til Allerød Nyt og Frederiksborg Amts Avis. Det har resulteret i 
omtale på avisernes hjemmesider og i de trykte udgaver af aviserne. 
 
En halvsides annonce blev bragt i Allerød Nyt i uge 3 i såvel tirsdags-onsdags udgaven, som 
torsdags-fredags udgaven til en samlet pris på 6.900 kr. 
 
På baggrund af pressemeddelelserne stillede en journalist og en fotograf fra Frederiksborg Amts 
Avis til arrangementet d. 13/2, hvilket resulterede i en stort opsat artikel i avisen d. 14/2, samt 
omtale og billedserie på avisens hjemmeside. 

Elektronisk tidtagning og stræktider i mål har været en succes i Ravnsholt Skov og anbefales. 

Varm kakao er et ”must” om vinteren, kan senere på sæsonen skiftes ud med saft. 

Prisen har været passende – de fleste synes, at det er billigt. 
Medlemmer fra Allerød Orienteringsklub deltager gratis, dette er med til at give de ”nye” 
et billede af fordelene ved at blive medlem. 



 

Mandskabsforbrug: 
Arrangementerne er afviklet af 1-2 personer suppleret af 2-3 ekstra instruktører ved start i 
tidsrummet kl. 10:00-11:00. 

 

Deltagere: 
Primært børnefamilier men også en del motionsløbere har benyttet tilbuddet om Familie- og 
Motionsorientering i januar. 
 
Børnefamilierne er nogenlunde ligeligt fordelt på 3 km og 5 km banerne, mens motionsløberne 
typisk vælger 5 km eller 8 km banerne. 
 
En del medlemmer fra Allerød Orienteringsklub og enkelte andre klubber har deltaget og løbet på 
de faste Find vej i Danmark poster i Ravnsholt Skov. 
 
Der har været hhv. 40, 60, 70 og 80 deltagere i januar, mens der deltog 61 ved arrangementet d. 
13/2, hvor en del var taget på vinterferie. 
 

 
 

Foromtale og artikler fra arrangementerne med fotos i den lokale avis er vigtigt. 
Dyre annoncer giver ikke nær så meget respons, som redaktionel tekst og billeder i 
lokalavisen. 
Kan man få journalist/fotograf fra lokalpressen til at møde op og skrive om arrangementet er 
det rigtig godt, hvis ikke, må man selv skrive pressemeddelelser og sende til lokalpressen. 
Deltagerne selv er i øvrigt de bedste sælgere, så sørg for at have trykte invitationer/plakater 
klar ved arrangementerne, som deltagerne kan få med hjem til venner og bekendte. 
Anden information om klubben, Findveji.dk, SkovCup mm. kan med fordel uddeles til 
motiverede potentielle medlemmer. 

Setup’et skal være overkommeligt og enkelt, så et par personer kan klare det. 
Vigtigt med rigeligt med instruktører ved start, så alle med behov kan blive guidet i gang. 
Vigtigt med nogle gennemgående personer, som kan genkende de nye, så disse føler sig 
velkomne, når de kommer igen anden eller tredje gang. 
Tag jer tid til ”eftersnak”, når deltagerne kommer i mål. 

Der er deltagere fra 2-3 år og yngre i barnevogn til 80+ 
Nogle familier deltager med tre generationer. 
Supermotionisterne med gps er glade for 8 km banen, som ikke er sværere end, at de kan løbe 
den igennem på 50 minutter – det svarer nogenlunde til 10 km motionsløb, som de er trygge 
ved. 



Fremtidsplaner: 
Efter de fire arrangementer i januar besluttede Allerød Orienteringsklub at fortsætte med to 
arrangementer i februar og to arrangementer i marts med start fra Vestre Hus Børnenaturcenter, der 
ligger i vestkanten af Ravnsholt Skov tæt på skole, institutioner og et stort villakvarter. 
 
Et par postplaceringer pr. arrangement i februar og marts er aftalt med Naturvejlederen på Vestre 
Hus, Bjørli Lehrmann, der så har skrevet ”eventyr” om disse postplaceringer på bagsiden af kortet, 
hvor der også findes fotos fra lokaliteterne. 
 
Dette initiativ var vældig populært blandt småbørnsfamilierne, der deltog søndag d. 13/2 i det første 
arrangement fra Vestre Hus Børnenaturcenter. 
 
Allerød Orienteringsklubs ”Skovtroldetræning” for de 5-8 årige, der starter i slutningen af marts, 
benytter i øvrigt også Vestre Hus Børnenaturcenter som udgangspunkt for deres aktiviteter.  
 
Der er endvidere planlagt Familie- og Motionsorientering tre søndage i maj med start på pladsen 
foran Allerød Postkontor midt i byen. Her vil banerne gå dels i byen dels i skoven. 
Arrangementerne gennemføres i samarbejde med Allerød Kommune og Lokalhistorisk Arkiv og 
Forening i Allerød Kommune (LAFAK). En del af posterne vil således blive placeret ved 
lokalhistorisk interessante lokaliteter, og beskrivelse og foto heraf vil være trykt på bagsiden af 
kortet. 
 

Bilag: 
Indbydelserne fra Allerød Orienteringsklubs arrangementer i januar/februar/marts 2011.  
Korteksempel fra d. 13/2 
Bagside-eventyr fra d. 13/2 

 
 
Det oprindelige foto fra den 
første pressemeddelelse, der 
blev udsendt mellem jul og 
nytår 2010.
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