
Instruktion for 2. afdeling af SensommerCup – 
Tisvilde Hegn Øst, tirsdag den 29. august 2023 
 
 
Parkering:  
Der parkeres på græsmark på Bækkebrovej, koordinater: 56.028946, 12.084998   

Følg P-vagternes anvisninger. 
 

 
Afstande: 
Parkering (på stævneplads) til mål: 100 m. 
Mål - start: 300 m. 
 
Baner: 
1. D og H svær  7,9 km.  25 poster,  1:7.500 
2. D og H svær 6,1 km. 18 poster,  1:7.500 
3. D og H blå svær  3,3 km 11 poster, 1:7.500 
4. D og H mellemsvær  4,2 km.  13 poster,  1:7.500 
5. D og H let   3,0 km.   9 poster,  1:7.500 
6. D og H begynder  2,9 km.   10 poster,  1:7.500 
 

Åbne baner: 
De samme baner som ovenfor, dog ikke kønsopdelt. Der er et begrænset antal åbne baner 
på dagen efter først-til-mølle-princippet. Pris 65 kr. for juniorer og 95 kr. for seniorer. Åbne 
baner købes på stævnepladsen. 
For at deltage i den samlede konkurrence skal du være forhåndstilmeldt til alle tre løb og 
løbe den samme bane hver gang. Skifter du bane undervejs, overflyttes du til Åben bane. 
Hvis du er tilmeldt til færre end tre løb, deltager du på Åben bane. 
 
Kort: 
Tisvilde Hegn 2022, mindre rettelser i 2023. 
Kortet har 2,5 m. ækvidistance og printes i 1:7.500 for alle baner. 



Definitioner i IOF-symboler. Postbeskrivelser er trykt på kortet. Der er løse postbeskrivelser ved 
start til løbere med en holder hertil. 
 
Terrænbeskrivelse: 
Det meste af skoven består af fyrreskov på sandbund, med partier af gran- og løvskov med god 
gennemløbelighed. Moderat kupering.  
 
Start: 
Alle startende har fået et startnummer – både put and run og fællesstart. Det er derfor vigtigt du 
tager det korrekte kort, så du får den korrekte bane. Startnummer er skrevet bag på kortet. Se dit 
startnummer på startlisten! Banerne 1-4 starter med et antal valgfrie poster. Du vælger således 
selv hvilken rækkefølge du tager de første poster i. 
Fælles start kl. 18:00: der bruges ikke startenheder ved fællesstart, man tager blot sit kort og løber 
når starten går. 
Put and run: i tidsrummet 17:30 - 17:55 kan der frit startes efter put and run. Her anvendes 
startenhed – husk at aktivere brikken når du starter, hvilket sikrer at du får den korrekte starttid. 
Bane 5 og 6 har udelukkende put and run. 
Kortet udleveres i startøjeblikket, dog 2 min. før for bane 5 og 6. 
Alle løbere indgår i samme klasse/resultatliste uanset om man starter ved fællesstart eller put and 
run. 
 
SportIdent: 
Der bruges touch free enheder ved posterne i skoven, men almindelige SI-brikker skal helt ned i 
enhederne som vanligt. 
Aflæsning af SI-brik efter målgang foregår i beregnervognen. Udgåede løbere skal også have 
aflæst deres SI-brik, så vi ved at I er kommet hjem fra skoven. Det er en vigtig sikkerhed. 
Der er mulighed for at leje SI-brik for 20 kr. 
Lejebrikker udleveres og afleveres i beregnervognen. 
Ikke-afleverede brikker afregnes med 400 kr. 
 
Max. Tid: 
Max. tid er 1½ time. Poster indsamles kl. 19:30. 
 
Resultater: 
Der er ingen resultater ved mål, de kommer hurtigst muligt på hjemmesiden: 
https://www.tisvildehegnok.dk/sensommer-cup/ 
 
Stævneledelse 
Banelægger: Tim Falck Weber, THOK 
Stævneledere:  
Jakob Landsperg, jalandsperg@gmail.com, 2374 8328 
Rolf Valery, rolf.valery@mail.dk, 2091 6149 
Tim Falck Weber, tim@falckweber.dk, 5381 2401 
 
 

Vel mødt til god konkurrencetræning inden efterårets DM’er 
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