
   

Mærkeprøve version 1.0  ς  17/6-2011 

Mærkeprøve ɀ niveau: Kompetent løber  
Kortudsnittene er stillet til rådighed af OK Pan Århus, Silkeborg OK, Viborg OK, Skagen OK, FIF Hillerød, 

Horsens OK og Mariager Fjord OK! 

 

Instruktørvejledning  
Mærkeprøven består af en række opgaver. Nogle kan løses indendørs vha. blyant, tuscher, papir og 

modellervoks. Andre kræver at man er udenfor. 

 

Opgave 1 ς 30 point 

Teoriopgave 

Der kan gives 3 point for hvert stræk. 2 for at lave en forenkling af kortet der passer til de 

orienteringskundskaber en kompetent løber bør besidde. Og 1 point hvis der blandt de indtegnede detaljer 

også er indløbspunktet. 

Opgave 2 ς 20 point 

Udendørsopgave 

Runden der skal gennemløbes er 300 meter. Runden går udelukkende i letløbt terræn. 

Runden gennemløbes uden kort og derefter med kort, hvor løberen skal tælle antal grøfteender. 

Point opgøres som: 

 
ὝὭὨ Ὥ ίὩὯόὲὨὩὶ Ὢέὶ ὫὩὲὲὩάὰĜὦ όὨὩὲ Ὧέὶὸ

ὝὭὨ Ὥ ίὩὯόὲὨὩὶ Ὢέὶ ὫὩὲὲὩάὰĜὦ άὩὨ Ὧέὶὸ
ᶻ
ὑέὶὶὩὯὸ ὥὲὸὥὰ ὃὪὺὭὫὩὰίὩ Ὢὶὥ ὯέὶὶὩὯὸ ὥὲὸὥὰ

ὑέὶὶὩὯὸ ὥὲὸὥὰ
ςzπ ὴέὭὲὸ 

 

Opgave 3 ς 5 point 

Teoriopgave 

1 point for hvert rigtigt svar 

a: Hvilken af flere ens terrængenstande i postcirklen posten er placeret ved. 

b: Hvor står skærmen ved terrængenstanden 

c: På nordsiden (af den mellemste af flere sten) 

d: At posten er en radiopost 

e: én enkelt sort streg 
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Opgave 4 ς 8 point 

Udendørsopgave 

1 point for hver korrekt klippet post. 

Løberne instrueres i at de skal løbe hele vejen. 

På en mark, græsplæne eller andet åbent område laves en bane som nedenstående eksempel og med 

klipkontrol. Fra stjerneposten ud til satellitposterne skal der være ca. 50 m. Ved hver satellitpost skal der 

være flere stativer. Der skal være 8 rigtige satellitposter. 
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Opgave 5 ς 10 point 

Udendørsopgave 

2 point for hver korrekt klippet post. 

Der laves en bane på tværs af forskellige terræntyper. 

Der skal være 5 stræk hvor løberne kun kan finde posten vha. kompas. På eksemplet herunder er det post 

1, 3, 6, 8 og 10.  

Kortet der benyttes skal helst være fremstillet vha. COWI-kurver, ellers skal nøjagtigheden kontrolleres 

inden det bruges. 

Ved hver post står 1-2 ekstra poster. Der skal være 10-20 meters afstand mellem posterne. Strækningen i 

terræn skal være ca. 60-100 m. 

Løberen skal stemple på den post han mener er rigtigt placeret. 

Løberen skal instrueres i at løbe i et tempo som svarer til det normale konkurrencetempo.  

 

Sådan ser terrænet ud. Det kort løberne får udleveret. 

  
 

Opgave 6 ς 5 point 

Teoriopgave 

Der gives et point for hver af nedenstående som løberen angiver: 

Markante bevoksningsgrænser mellem hvidt og gult 

Gule høje 

Moser 

Stendiger 

Impassable klippeskrænter 
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Opgave 7 ς 8 point 

Udendørsopgave 

Der gives 2 point for at ramme indenfor 10 meter af den rigtige afstand 

Der gives 1 point for at ramme indenfor 20 meter af den rigtige afstand 

5ŜǊ ǳŘǾŋƭƎŜǎ ŦƛǊŜ ŦƻǊǎƪŜƭƭƛƎŜ ǘŜǊǊŋƴέǘȅǇŜǊέΤ 

Sti, åben skov, tæt skov og modbakke. Hver 

terræntype skal strække sig min 150 meter i en 

retning. Løberne løber i første terræntype 

indtil de mener at have løbet 100 meter væk 

fra udgangspunktet. Der måles hvor langt de er 

fra 100 meter-punktet når de stopper. 100 

meter punktet er selvfølgelig ikke markeret i 

terrænet 

 

 

 

 

 

 

Opgave 8 ς 8 point 

Teoriopgave 

Der gives maks. 4 point for hver model.  

Model A: 1 point for hver høj. 1 point for lavning. 1 point for skrænt 

Model B: 1 point for den højeste høj. 1 point for øvrige høje. 1 point for store slugter. 1 point for jorddige  

 

A

 

B 
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Opgave 9 ς 8 point 

Teoriopgave 

Der gives maks. 4 point for hver tegning. 

1 point for høje. 1 point for store slugter og udløbere. 1 point for mindre slugter og udløbere. 1 point for at 

angive højdeniveauerne rigtigt i forhold til hinanden. 

De to modeller laves i ler. Løberen skal på tid tegne kurvebilledet ud fra modellen. 

A 

 

B 

 
 

 

Opgave 10 ς 10 point 

Teoriopgave 

1 point for hver angivelse af brugbart indløbspunkt. Der kan kun opnås et point pr kort, selv om der kan 

være flere brugbare indløbspunkter. 

 

 

 


