
Rebild Bakker

Torup

Hellum

Akselterp

Skindbjerg

Bradstrup

Komdrup

Dollerup

Oplev

Gravlev Hede

Sekshøje Plantage

Albæk Hedehuse

Bradsted

Grøftager Huse

Hellum Hede

Lille Arden

Store Arden

Mastrup

Svanfolk

Sejlstrup

Tisted

Lille Rørbæk

Gammel Skørping

Siem Udflyttere

Skårup Mark

Horsens

Nørlund

Ladelund

Stenshøj Jættestue

Hjeds

Ejstrup

Terndrup Mark Terndrup Hede

Vester Korup

Nysum

Gravlev

Skørpingholme

Lyngbyskov

Visborg Skovmark

Vrå

Askildrup

Ottrup Huse

Lyngby

Hjedsbæk

Asp

Nysum Hede

Nørre True

Borup

Byrsted

Glerup

Brøndbjerg

Toruphede

Bjerregårde

Willestrup

Volsted

Fræer

Torsted

Albæk Mark

Store Brøndum

Siem

Rauf

Lundgård

Hjedsbæk Plantage

Nørre Hedegårde

Vejrholt

Skibsted

Hedehuse

Møldrup

Skårup Hede

Hvarre Hede

Gerding

Volsted
Plantage

Ellidshøj
Østerkær

Mejlby

Buderupholm

Borup Gårde

Horsens Hedegårde

Tustrup Mølle

Flougårde

Skindbjerglund

Blegedy

Fløe

Tustrup

Tistedholter

Korup Gårde

Fuglegårde

Ravnkildestenen

Stubberupgård

Trøjborg

Brunholm

Flamsted Kær

Torsted Mølleby

Mygdal

Horsmosegårde

Fruelund

Foldager

Frendstrup

Teglgårds Hede

Lundgård Hede

Lindenborg Avlsgård

Gerding Huse

Tvorup

Lerbæk Huse

Bækhuse

Hedehuse

Kragelund

Fortidsminde ved Hvingelhat

Holthuse

Svanfolk Bakker

Mølholm Mølle

Hvarre Huse

Mølholm

Hjeds Østermark

Ejstrup Skovsteder

Krastrup

Halkær
Bradstrup Hede

Skårup

Tveden

Kongerslev Hede

Rebild Skovhuse

Sønder Hedegårde

Lille Hjeds

Trinnerup

Farsdal

Rise

Refsnæs
Håls

Flamsted

kraMpurtsE

Kirketerp

rej æH d s K
Hjeds

Rodsted

Braulstrup

S s g duat å r

Keldinghede Bakker

Mølleskov

Knebel Bakker

Torstedlund

Hyllested Østergård

Tvillingskov

Buderupholm Mose

Bækgård

Lavlundgårde

Gammelkær

Teglgården

Blæren

Alminden

Glerupvad

Bisgårde

Hvarre Slot

Enebærstykket

Buderupholm

Busted Plantage

Svanfolk Bakker

Rostrupgård

Stenstrup Lund

Brokbjerge

Tornbjerg

Tornblad Plantage

Mosskov

Albæk Plantage

Sønderholt

Hæsum Mose

Albæk

Tinskær

Hjeds Sø

Vorgård

Søndre Bjerge

Egholm

Langmose

Hedelund

Tulsted

Vejrholt Mose

Hjordal

Gravhøje i Hjedsbæk Plantage

Hæsum

Rodsted Kær

Arden

Støvring

Terndrup

Skørping

Suldrup

Haverslev

Blenstrup

Rebild

Astrup

Ravnkilde

Sørup

Rold

Rostrup

Aarestrup

Sørup Mark

Støvring Hede

Ersted

Fyrkilde

Vester Hedegårde

Vive Hede
Hvarre Mark

Store Arden Mark

Gandrup

Lindenborg

Stenstrup Hede

Marienhøj Plantage

Hornum Trant

Annerup

Korup Skovhuse

Vebbestrup

Kildebæk

Råkilde

Store Blåkilde

Skiveren

Overvad Bæk

As
p 

Bæ
k

As
p 

Bæ
k

Agerbæk

Estrup Dam

Lu
nd

gå
rd

 B
æ

k

Hvarre Sø

Halvkæ
rs Rende

Tustrup Bæ
k

E
jstrup B

æ
k

Ej
st

ru
p 

Bæ
k

Hvarre Bæk

Hølbæk

Hjedsbæk Mølledam

Van
dlø

bs
grø

ft

Helligkorskilde

Glerup Bæk

Grødebæk

Møllebæk

Gandrup Sø

Busted Bæ
k

Stenshøj Mose

Teglsø

Lu
nd

sg
år

d 
Bæ

k

Koldbæk

To
rst

ed
 B

æ
k

Fuglbæk

St
ub

be
ru

p 
Bæ

k

Mastrup Bæk

Sortedam

Ilsø

Blokkilde

Skib
ste

d Å

Skib
ste

d Å

Skibsted Å

Lille Ravnkilde

Dybdal Sø

Vi
nt

øn
de

n

Arremose Grøft

Krastrupsø

Blåhøl

Je
rnb

æk

Trydsø

Lille Økssø

To
lv

ad
 B

æ
k

Toftsø

Hell
um Rende

Hellum Mose
gr

øf
t

Lyngby
sk

ov
 Bæk

Hjedsbæ

k Å

Lundgård Bæk

Hornum Sø

Kovads B
æ

k

Lindenborg Å

Madum Sø
Sønderup Å

Li
nd

en
bo

rg
 Å

Li
nd

en
bo

rg
 Å

Li
nd

en
bo

rg
 Å

Linden
borg

 Å

Villestrup Å

Gravlev Sø

Juelstrup Sø

Store Økssø

Mossø
Turistvejen

Stenstuen

Vangsted

Stendalen

Mosskovgård

Frueskoen

Havdalspladsen

Rebild Kirkevej

Røverknolden

Max Henius´

Rebild

Hulvejen

Vælderskoven

Thingbæk

Pumpevejen

Mørkehus

Grøndalen

Møldrupvej

Skovhaven

St. Økssø

Sortemosehus

Troldeskoven

Urskoven
Den Jyske 
Skovhave

Vesterskov

Nørlund Skov

Torstedlund Skov

Ersted Skov

Jægersborg Skov

Store Arden Skov
Hesselholt Skov

Østerskov

Brændeskov
Vælderskov

Fællesskov

Kyø Skov

SønderskovMørkeskov

Hellum Skov

Skørpinglund

Kærbjerg Skov

Astrup Nørskov

Fræer Purker

Siem Skov

Elsehøj Plantage

Tisted Nørskov

Ejstrup Skov

Kirkeskov

Mølleskov

Teglgård Plantage

Nordre Purker

Nørreskov

Vedsted Skov

Bjergeskov

Oplev
Krat

Skindbjerglund

Bitteskoven

Vesterskov

Skørping 
Skole

Skørping-
Hallen

Skørping
Rebild

Skelv
ej

Start

©
 S

ty
re

ls
en

 fo
r 

D
at

af
o

rs
yn

in
g

 o
g

 E
ff

ek
ti

vi
se

ri
n

g

Rold Skov
MTB Teknik Område

Her kan du uanset MTB erfaring afprøve og træne alle de tekniske udfordringer, som man møder på MTB-ruterne i skoven. Der er små og 
store sving, små og store drops, rødder og træstammer man skal over, små ”step ups”, opkørsler og balancebomme og ”slalomkegler” til at øve 
svingteknik. Scan QR-koden for at se DGI´s små videoklip med sikkerheds og MTB-træningstips. Du kan afprøve dine færdigheder på de små 
teststrækninger i området inden du kører ud på det egentlige MTB rutenet. Flere informationer om MTB-ruterne i Rold Skov kan ses på  
www.naturstyrelsen.dk og www.10spir.dk

Balance: Kør på plankerne uden at ryge af. Det er god balancetræning at holde helt stille og sætte i 
gang igen på de forskellige øvelser.
Svingteknik: Kør slalom eller 8-taller imellem slalomkeglerne. Kan køres med begge hjul eller kun 
forhjulet uden om keglerne. På ”firkanterne” øves små skarpe sving. Prøv at køre inde i firkanterne med 
begge hjul eller hvor kun forhjulet kører på ydersiden af keglen.
Hop: Hop over plankerne i forskellig fart. Løft forhjulet op på planken og ”træk” baghjulet med op eller 
hop sidelæns med enten forhjulet eller baghjulet først eller med begge hjul samtidig.

Gode MTB teknik øvelser

Teknik Ruter

24 Timers Ruten

Løft 

Løft

Løft Træk

http://www.naturstyrelsen.dk
http://www.10spir.dk

