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PM - FOSSUMLØPET 2020 

 

 

Tid 8. august 2020, start fra kl. 1000 

Arena Årnes, Sørkedalen 

Adkomst Følg Sørkedalsveien fra Røa, en drøy kilometer etter Bogstad gård så 

ligger Årnes utfartsparkering på venstre side av veien.  

Kollektivtransport - T-bane 2 til Røa og buss 41 til Årnes.  

Parkering Parkering vil i hovedsak være på Årnes utfartsparkering og inntil 1 km fra 

samlingsplass. Følg vaktenes anvisninger, det er ingen parkeringsavgift. 

Samlingsplass Utgangspunktet for løpet er utfartsparkeringen på Årnes. Løpet 

arrangeres som et KOM – LØP – REIS arrangement og det vil ikke være 

anledning til å oppholde seg “som vanlig” eller sette opp telt på 

samlingsplass. Det vil ikke være noen tradisjonell samlingsplass og 

løperne skal være ferdig skiftet og klar til å løpe ved ankomst Årnes. 

  

https://www.google.com/maps/dir/R%C3%B8a,+Oslo/%C3%85rnes+utfartsparkering/@59.9677272,10.5973057,13z/data=!3m1!4b1!4m14!4m13!1m5!1m1!1s0x46416d7712f616c9:0x326c67ca549927e1!2m2!1d10.6424755!2d59.9475319!1m5!1m1!1s0x464173919ba0f2ab:0x9c5c140f6b40ba22!2m2!1d10.6200724!2d59.9880426!3e0
https://www.google.com/maps/dir/R%C3%B8a,+Oslo/%C3%85rnes+utfartsparkering/@59.967743,10.5973057,13z/data=!3m1!4b1!4m14!4m13!1m5!1m1!1s0x46416d7712f616c9:0x326c67ca549927e1!2m2!1d10.6424755!2d59.9475319!1m5!1m1!1s0x464173919ba0f2ab:0x9c5c140f6b40ba22!2m2!1d10.6200724!2d59.9880426!3e3
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Smittevern  

Personer med enhver form for symptomer på luftveisinfeksjon vil bli nektet å delta. Det 

samme gjelder for personer som er i karantene eller isolasjon. Personer i risikogrupper 

anbefales, under rådende situasjon, generelt å ikke delta på arrangementer. Det bemerkes 

at arrangementet kan bli avlyst på kort varsel etter pålegg fra myndighetene, og rammene 

for løpet kan også bli endret i tiden frem til løpet. Det er viktig at alle deltakere leser gjennom 

«Veileder for lokale orienteringsløp», utarbeidet av Norges Orienteringsforbund datert 15.juni 

2020. Se dokument på løpets side i Eventor. 

Det vil være en smittevernansvarlig ved start og en ved mål. Anvisningene fra 

smittevernansvarlige skal etterkommes.  

På grunn av smittevernhensyn blir det utdelt et farget bånd som alle deltakere (inkl. 

“skygger”) skal ha på håndledd både før, under, og etter løpet inntil man har forlatt arena. 

Dette er for å kunne holde løpere fra de ulike puljene helt adskilt.   

Som arrangører er vi pålagt å sikre at deltakere fra de ulike puljene skal ikke skal ha kontakt 

på tvers av puljene. De ulike puljene starter til ulik tid, men arena vil også være delt inn i 

ulike soner (se arenakart). Det er egne toalett for hver pulje, og kiosken er kun åpen for en 

pulje om gangen.  

Det er kun adgang til arena og løyper for personer som er forhåndspåmeldt med fullt navn 

og kontaktinformasjon. Personer som skal “skygge” må være forhåndspåmeldt gjennom 

Eventor. Hvis man ønsker å endre identitet på “skyggen” må det sendes skriftlig beskjed.   

 

Kart  

Utdrag fra Fossums kartdatabase, i området Tangenåsen/Høgåsen i Sørkedalen. Kartet er 

trykket på vannfast papir. 

Alle N og C klasser fås utdelt før start og må hentes på løpskontoret. Følgekart for 

skyggeløpere til disse fås også utdelt på løpskontoret. Det er også tillatt med skygging i 

klasse C-åpen 10-16  NB! Husk å ta med kartet til start.  

 

Kartene blir ikke samlet inn etter målgang og det oppfordres til fair play, slik at løpere som 

ikke har løpt unngår å få se kartet før start. Ingen kartutsnitt eller deling av informasjon i 

sosiale medier er tillatt før løpet er ferdig.  



3 

 

Klasser og løyper - 

Klasse Nivå Målestokk Løypelengde  

H21, AL-åpen A 1:10.000 5.8  

 D21, H17-20, H40 A 1:10.000 4.6  

D17-20, H15-16 D40, H50 A 1:7.500 4.0  

D15-16, D50, H60 A 1:7.500 3.6  

D60,D70, H70, AK-åpen A 1:7.500 3.1  

H13-14, D13-14, B-åpen 10-16, 

B-åpen 17- 

B 1:7.500 2.9  

H11-12, D11-12 C-åpen 10-16, 

C-åpen 17- 

C 1:7.500  2.4 

H9-10, D9-10 N-åpen 10-16, N-

åpen 17- 

N 1:7.500 2.3  

N-åpen N 1:7.500 1.8  

Skygge N  1.8 

 

Det er ikke tilbud om direkte påmelding. Husk at skygger må være forhåndspåmeldt 

(koronatiltak). 
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Terreng og løyper 

Nybegynnerløyper går i et område med en del stier og skogsveier. De lengre løypene går i 

mer kupert terreng, men store deler av dette er relativt åpen skog, med innslag av mer 

grønne områder.  

Terrenget strekker seg mellom 150 og 350 moh., og varierer mellom åpen granskog med 

blåbærlyng, mørk granskog med lite undervegetasjon til tett gran/ løvskog samt områder 

med frodig undervegetasjon med noe steinete bunn.  

De nedre delene av terrenget er et mye brukt utgangspunkt for turgåere, både sommer og 

vinter og har derfor en del tråkk og små stier. I de høyereliggende områdene er det litt mer 

villmarkspreg med færre stier, gammel gran- og furuskog med jevnt over god løpbarhet. Den 

nedre delene av terrenget består av en brattere li med varierende løpbarhet og til dels 

mange stier.  

Beklageligvis så har det blitt gjennomført en del hogst i terrenget den siste tiden, noe som 

har medført utfordringer for både løypelegging av karttegning. De lengre løypene vil bli 

påvirket av nyhogsten. Det vil også bli kartoppslag med de siste endringer inntegnet.  

Vis hensyn til andre: Terrenget er i utstrakt bruk av andre utøvere og man kan treffe både 

syklister og turgåere - så vis tilbørlig hensyn.  

Postene ligger stedvis tett, så det er viktig å sjekke postkoder. Det er også tur-o-poster i 

terrenget, men disse vil ikke kunne forveksles med løpets poster. 

 

Start   

Alle deltakere har fått tildelt starttid og startlistene er lagt ut i Eventor.. Løpet arrangeres i 

henhold til FHIs regler. Løperne fra samme klubb er tildelt starttid i samme pulje.  

Foresatte og andre som ikke skal løpe selv har ikke adgang til start eller målområdet, men 

må fortrinnsvis vente på parkeringen eller andre steder i nærområdet. Påmeldte “skygger” vil 

få tilgang til arena på vanlig måte og kan følge sin løper rundt. Det er anbefalt at dette er et 

familiemedlem. For at arrangementet skal kunne gjennomføres innenfor en rimelig 

tidsramme, gis ikke skyggene anledning til å løpe selv. 
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NB! Også alle N- og C-klasser har spesifikk starttid. Altså IKKE fristart! 

Pulje 1: Første start kl. 10:00. Pulje 2: Første start kl. 12:00. Pulje 3: Første start kl. 14:00. 

Starten er ca. 1000 m fra samlingsplass. Det er merket til start fra samlingsplass. Vis hensyn 

til andre turgåere. Den enkelte løper møter ferdig oppvarmet, uten overtrekkstøy til start 

tidligst 10 min før tildelt starttid. Opprop 3 min før starttid.  

For å sikre tilstrekkelig avstand mellom løpere vil området i nærheten av start være delt i to 

tilgrensende områder. Oppvarming skjer innenfor angitt område og løpere bes ikke krysse 

over det andre området. Det vil bli merket hvilke klasser og løyper som tilhører hvilket 

område og adgang til startbåser skjer direkte fra disse.  

Smittevern på start: Før løperne går inn i startbåsen vil det være en smittevernsstasjon hvor 

den enkelte må følge instruksen for smittevern gjeldende før start. 

Kartene vil bli lagt på bakken klar til den enkelte før start av ansvarlig ved start med 

kartsiden ned. Denne tas i startøyeblikket. Løse postbeskrivelser er tilgjengelig på start for 

alle klasser. Vær nøye når dere tar postbeskrivelser og kart.  

Avstand fra start til startpost er ca. 100 meter.  

 

Drikke 

Det er ikke løperdrikke, hverken under eller etter løpet. Det kan bli varmt og det oppfordres 

til å ta med drikke for de som trenger påfyll underveis. Forøvrig må løpere ta med egen 

drikke til etter løpet.  

 

Tidtaking  

Stempling med emiTag på Touch-Free postenheter. Stemplingsenhetene skal ikke berøres. 

EmiTag skal føres over platen med avstand på ca. 20 - 30 cm. Kontroller at emiTag lyser før 

man løper videre. 

Løperne må benytte egne EmiTag. Husk å nulle brikken ved start! Det er løperens ansvar at 

hun/han løper med riktig brikkenummer. Sjekk dette mot startlister.  

De løpere som er oppført med leiebrikker (se startlisten) får denne delt ut før start på 

løpskontoret. Leiebrikke belastes med kr. 50,-. Tapt brikke må erstattes med 775 kroner.  
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Målgang  

Det er flere sisteposter og det er ikke merket fra sistepost til målpost. 

Det stemples på målpost på vanlig måte. Det vil være flere parallelle målposter, velg målpost 

hvor det ikke er kø. Løperen trekker seg raskt bort fra målposten, slik at det ikke blir 

opphopning av mennesker der og at man unngår dobbelstempling på målposten.  

Løperen følger deretter merket løype til avlesningspunktet som er på samlingsplass.  

Ved avlesningspunktet på samlingsplass er det sluser hvor løpere og skygger blir ført inn av 

smittevernansvarlig. Slusen vil være styrt av fargen på armbåndet man får tildelt. Det vil i 

hver sluse være bemannet smittevernssone for vask og spriting før man går videre til 

avlesing.  

Den enkelte løper bes å holde avstand til andre løpere etter målgang. 

Det vil ikke være mulig å printe ut strekktidslapper. 

Vi ber samtlige løpere og skygger om å trekke tilbake til bilen på parkeringsplassen eller gå 

til bussholdeplassen raskest mulig etter målgang. Dette for å unngå unødig opphoping av 

mennesker. 

 

Resultater  

Det vil ikke være oppslag av resultater på samlingsplass. Resultatene vil bli kunngjort på 

Eventor senest om kvelden løpsdagen, samt fortløpende via lenke på Eventor under løpet. 

 

Livelox  

Livelox er tilgjengelig umiddelbart etter at siste startende har startet. 
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Premiering  

Av hensyn til Korona-situasjonen vil det ikke bli arrangert tradisjonell premieutdeling. 

Premiering i klassene opp til D/H 16 vil imidlertid skje ved selvbetjening på samlingsplass 

etter målgang. 

Påmelding  

Det er ikke være mulighet for direkte påmelding på løpsdagen.  

 

Salg  

● KIOSK - Det vil være “koronavennlig” kiosk ved mål. Bare Vipps betaling! Fossum IF 

Orientering har Vippsnr 39948 

● EmitTag - Det vil bli salg av EmitTag på arena.  

● O-UTSTYR - 4ALLSPORT kommer på besøk, se https://www.4allsport.com/ 

 

 

Toaletter  

Det er toalett ved samlingsplass, men ikke ved start/mål. Merk at det er separate toalett for 

de ulike startpuljene (koronatiltak).  

 

 

https://www.4allsport.com/
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Vask 

Våtklut, men dette bes i størst mulig grad gjennomført utenfor arena. Det er bademuligheter 

på eget ansvar i Bogstadvann. Badeplassen er godt utenfor arena for Fossumløpet på vei 

tilbake mot Røa. 

 

Sanitet  

Det vil være sanitetstjeneste på samlingsplass. 

Som varslet i innbydelsen vil følgende tilbud vil ikke være tilgjengelig under løpet: 

● Småtroll: Det vil ikke være småtroll. 

● Barnepark: Det vil ikke være tilbud om barneparkering. 

● Vask: Det vil ikke være dusjtilbud etter løpet. 

● Tøyfrakt: Det vil ikke være frakt av tøy fra start til mål. 

● Løperdrikke: Løperdrikke medbringes av den enkelte løper.   

 

Løpsleder - Knut Jostein Sætnan 

Løypeleggere - Britta og Morten Fismen  

 

 

Velkommen til Fossumløpet 2020 


