
 

Morgenfrisk i Follo #6 

lørdag 3. august 2019 kl. 10.00 – 11.30* 

 
Velkommen til et unikt selvbetjent orienteringsløp fra Ingierstrand Bad. Løpet går i et terreng som 

minner sterkt om Sørlandet, noe som betyr at det blir viktig å treffe med mikroveivalgene.   

 

Parkering: Parkering på stor parkeringsplass på Ingierstrand Bad. Det er ingen merking 

til parkering.  

Selvbetjent 

arena: 

Alle må selv finne frem til målposten som ligger ca. 150 meter sør for 

parkeringsplassen på Ingierstrand Bad. Se kart og instruksjon nederst i 

innbydelsen! 

Ved målposten finner dere kart, og der skal dere lese av brikken etter 

fullført løp. Det sosiale, og eventuell servering, må dere stå for selv ☺. 

Løpet er altså ubetjent og deltakelse skjer på eget ansvar.  

Starttid: * For dem som ønsker selskap av andre, er starttiden fra 10:00 til kl. 11:30 

på lørdag, men ettersom løpet er selvbetjent, er det fullt mulig å løpe med 

tidtaking en gang mellom fredag 2. august kl. 20:00 og søndag 5. august kl. 

16:00. Da vil både start-, mål- og brikkeavlesningsbukk stå ute. Post-

skjermene har i tillegg refleks, så de som vil trene til Night Hawk, kan også 

gjerne løpe på nattestid. 

Kollektivt: Buss 89 går fra Jernbanetorget kl. 12, 13, 14, 15 og 16. Bussen bruker 26 

minutter til Ingierstrand. Buss fungerer altså ikke for de sosiale… 

Kart: Hvitebjørn (2011). 5 m ekvidistanse. Det har tilkommet noen stier siden 

2011. Inntegnet sti på kartutsnittet under er av særlig betydning inn mot siste 

post i alle løypene, og den er ikke inntegnet på kartet: 

 

Grøntområdene har mange steder blitt mindre grønne siden kartet ble tegnet, 

og det har ikke vært hogst i løpsområdet siden 2011!  

Karttrykk Det er ferdigtrykte løyper på vannfast papir for selvbetjening. Det er dermed 

ekstra viktig at alle melder seg på i Eventor før frist. Merk tidlig frist! Vi 



oppfordrer også alle om å legge igjen sine brukte kart, slik at de kan 

gjenbrukes dersom det skulle komme mange direktepåmeldte. 

Løyper: C-åpen: 2,7 km, 6 poster, 1:5000 

A-kort:  2,8 km, 8 poster, 1:5000 

A-mellom: 3,8 km, 9 poster, 1:7500 

A-lang:  5,0 km, 14 poster, 1:8000 

Løp uten tidtaking: PDF-filer med løypene kan du finne fra lenke på Eventor. Postene settes ut 

allerede torsdag 25. juli og tas inn tirsdag 6. august. Da er det fritt frem å 

prøve seg på egenhånd, men vi oppfordrer alle til å betale kr. 30 per 

utskrevet kart til VIPPS 560899. 

Startnummer: Forhåndspåmeldte som ikke allerede har fått startnummer i Morgenfrisk, vil 

finne sitt eget unike startnummer i en boks ved målpost. Vi oppfordrer alle 

til å ta vare på startnummer og bruke dem på senere Morgenfrisk-løp. 

Startkontingent: Kr. 50 for alle til VIPPS 560899. Dette dekker kart, sesongens startnummer 

og tidtaking. Kontantbetaling bør unngås, men legg eventuelt pengene i 

boksen ved målpost. Det er ingen klubbfakturering. 

Forhåndspåmeldin

g: 

I Eventor frem til torsdag 1. august kl. 23.59: 

https://eventor.orientering.no/Events/Show/11468  

Direktepåmelding: Er mulig, men for at det skal være nok kart, anbefaler vi sterkt påmelding i 

Eventor innen frist. De som ikke er forhåndspåmeldt i Eventor, anbefales å 

komme etter kl. 11:00, slik at de eventuelt kan få kartene til dem som 

allerede har løpt. Alle kart er på vannfastpapir og tåler både to og tre runder!   

Registrering ved 

direktepåmelding: 

For å kunne matche navn og brikke, er det nødvendig at alle direkte-

påmeldte registrere seg på en av følgende to måter: 

1) Påmelding i Brikkesys som kan gjøres frem til søndag 4. august kl. 

15:00 fra følgende lenke ved å angi brikkenummer, mailadresse, 

løype/klasse, navn og klubb. 

http://brikkesys.no/index.php?option=com_brikkesysentry&raceid=3

378  

2) Ved å sende sms med brikkenummer og navn til tlf. 909 86 467. 

Betaling: Kun Betaling med VIPPS 560899 eller kontant ved fremmøte. Det er ingen 

klubbfakturering. 

EMIT-brikke: Noen få brikker kan lånes fra boks som står ved målflagget. NB! Kr. 600 for 

tapt brikke. Lånebrikke må registreres i Brikkesys som direktepåmelding: 

http://brikkesys.no/index.php?option=com_brikkesysentry&raceid=3378 

Resultater:  Alle resultater som blir avlest på avlesningsenheten (MTRen) ved 

målposten, vil komme som resultat på Brikkesys og Eventor søndag 

kveld. Frem til da er det bare å vente i spenning, - men Livelox er på 

vanlig måte åpen fra kl. 12:00, og alle oppfordrer til å legge ut sine gps-

spor der! NB! Hvis man starter utenom perioden mellom kl. 10:00 og 

12:00 på lørdag 3. august, så må man manuelt endre starttid i Livelox til 

å være innenfor dette tidsrommet, for å få gps-sporet lastet opp. Du får 

melding om dette i Livelox når du laster opp gps-sporet ditt til arrange-

mentet. 

Selvbetjening: 1) Ankom med bil, buss eller sykkel. 

2) Gå stien sørover fra øverste parkering ca. 150 meter oppover og 

ta så inn til venstre på et lite tråkk som går opp på kollen.  
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3) Finn målposten og bokser som inneholder kart, startnummer (hvis 

det er ditt første Morgenfrisk-løp) og noen få lånebrikker.  

4) Dersom du ikke er påmeldt, må du melde deg på i Brikkesys 

(http://brikkesys.no/index.php?option=com_brikkesysentry&raceid=

3378) eller sende sms med brikkenummer og navn til 909 86 467.  

5) Ta så kart og finn start. 

6) Løp (eller gå) løypa 

7) Husk å stemple på målposten som er merket med «Mål»! 

8) Gå så til avlesningsenhet som står rett bak målposten. 

9) Legg tidtakingsbrikken på avlesningsenheten som vist på bildet. 

 

 

Avlesning kvitteres med en pipetone og du 

kan ta brikken av. Tiden din er da avlest og 

lagret i avlesningsenheten.  

NB! Hvis du ikke ser noen tall i displayet, 

trykk på Clear/On inntil enheten slår seg på. 

NB! Ikke ta av lokket på boksen!  

 

 

10) Diskuter veivalg og bommer med de andre som er til stede 

11) Kanskje det også er litt kake og kaffe å få? 

12) Og hvorfor ikke ta et bad i sjøen til slutt? 

13) Lykke til!  

Her er oversiktskart over området. Målpost med kart og avlesningsenhet ligger på den lille nesen sør 

for hjelpekurvekollen. Den er med vilje lagt litt skjult for passerende på stien mot vest. 
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Arena er  midt i skogen på en kolle med fin utsikt. Målposten og boksene vil stå i den grønne lyngen 

på nesen midt på bildet. 

 

 
 

Deler av terrenget er storkupert og selv om det er åpent og fint, så krever det sin mann eller kvinne. 

 

 
 

Andre steder flater terrenget ut og når det da åpner seg opp som her, er det bare å gass på! 

 

 


