
           PM - SprintX3M 
        Akershus Festning  
 

Lillomarka OL ønsker velkommen til SprintX3M løp 3, sprintløp fra Akershus Festning, 

søndag 8.november 2020 

 

NB! Personer som har symptomer på luftveisinfeksjon skal ikke delta (heller ikke ved milde 

symptomer). Dette gjelder også personer som er i karantene eller isolasjon. Personer i 

risikogruppe anbefales på generelt grunnlag å ikke delta i arrangementer. Vi gjør 

oppmerksom på at arrangementet kan bli avlyst på kort varsel etter pålegg fra 

myndighetene. Rammene for løpet kan også bli endret i tiden frem til løpet. Vi ber om at 

alle deltakere leser gjennom «Veileder for lokale orienteringsløp», utarbeidet av Norges 

Orienteringsforbund, 12. mai. Se eget dokument. Det vil være en smittevernansvarlig ved 

start og ved mål. Anvisningene fra smittevernansvarlig skal etterkommes. 

Grunnet smittesituasjonen i Oslo arrangeres løpet etter prinsippet “Kom-løp-dra” slik at det 

ikke blir for mange samtidig på samlingsplass. 
 

 

Ankomst og sperret område 

Frammøte: Inngang via hovedporten til Akershus Festning fra Kirkegata (se kart). Det er ikke lov å gå 

gjennom andre deler av festningsområdet for å komme til samlingsplass. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Samlingsplass 

Arena er på Festningsplassen til Akershus Festning (se skisse). Respekter sperringer og vær 

oppmerksom på kryssing av løpere som allerede har startet. 

Grunnet smittesituasjonen i Oslo arrangeres løpet etter prinsippet “Kom-løp-dra” slik at det ikke blir 

for mange samtidig på samlingsplass. 

Foreldre som skal levere deltakere til start og ikke skal være ledsagere, bes ikke oppholde seg på 

samlingsplass lenger enn nødvendig av smittevernhensyn, og da på området markert “Tilskuere” på 

kartet over. 

På området markert “Deltakere” vil det bli satt opp et telt for oppbevaring av bagasje. 

 

Parkering 

Deltakere som kommer med bil må parkere på offentlige parkeringshus/-plasser i området. 

 

Offentlig transport 

Sentrum av Oslo har godt med offentlig kommunikasjon. Holdeplasser i nærheten av arena (ca 10 

minutter å gå): Buss: Tollbugata, (Kongens gate, Dronningens gate), T-bane: Stortinget eller 

Jernbanetorget, Tog: Oslo sentralstasjon. Planlegg gjerne via: https://ruter.no. Husk munnbind på 

offentlig kommunikasjon. 

 

Start 

Det er merket med røde og hvite merkebånd til start, som er ca 800m fra samlingsplass. 

 

https://ruter.no/


Klasser og løyper 

D/H15-16                                 2.2 km   ,  med kartbytte ved at kartet snus 

D/H13-14, B-åpen 10-16       2.1 km  

D/H11-12, C-åpen 10-16       1.9 km  

D/H9-10, N2-åpen 10-16      1.5 km 

N-løpere får kartet på forhånd ved henvendelse i sekretariatet. 

 

 

Startprosedyre 

Første start er kl.10:30, siste start er kl.12. 

Løperne går inn til startbåsene 3 minutter før starttiden. Ved inngangen til startbåsene er det en 

smittvernstasjon hvor man får Antibac for vasking av hender før man går inn. De som ønsker å løpe 

med hansker bes tenke smittevern i forhold til dette. 

Husk minst 1 meter avstand i startområdet. Det er fire startkøer og 1 minutt startintervall (2min i 

N-løypa): 

1. A-løype: D/H15-16 

2. B-løype: D/H 13-14, B-åpen 10-16 

3. C-løype: D/H 11-12, C-åpen 10-16 

4. N-løype: D/H 9-10, N2-åpen 10-16 

 

Det er løse postbeskrivelser tilgjengelig ved start. Kartet tas opp litt før start etter anvisning fra 

starter. Nulling av EmiTag gjøres i startøyeblikket. 

N-løpere får kartet på forhånd ved henvendelse i sekretariatet. 

De N-løpere som skal ha ledsager starter sammen med sin ledsager.  

Overtrekkstøy legges igjen ved samlingsplass. 

 

Mål  

Stempling på målpost og deretter stiller man seg i kø for avlesning av brikken. Her får man Antibac 

for vasking av hender. Gå rolig frem og les av brikken. Ved kø husk å holde avstand, det er merket 

opp 1-meters båser etter målstempling av smittevernhensyn.  

 

Stemplingssystem 

Det benyttes Emit Touch-free postenheter. Stemplingsenhetene skal ikke berøres. EmiTag føres over 

platen med avstand 20 - 40 cm. Kontroller at emiTag blinker.  

De løpere som ikke melder seg på med egen emiTag-brikke, blir tildelt leiebrikke (30kr). Det er 

selvbetjening av opphengte leiebrikker på samlingsplass. Tapt lånebrikke må erstattes med 600kr. 

 

 

Kart 

Akershus Festning, utgitt 2015 og revidert 2018 og 2020. Ekvidistanse 2 meter. Målestokk 1:4000. 

Kartet er laget i henhold til tidligere sprintnormen, ikke oppdatert til 2019-norm. Kartet blir printet 

på vannfast papir, uten plastlomme. 

 

Terreng 

Det er veldig lite biltrafikk i området. Men vær oppmerksom på enkelte biler. Underlaget er i 

hovedsak asfalt/grus (80%) og gress (20%). Det er ikke tillatt med pigger eller sko med piggknotter 



under løpet. Det forventes fotgjengere og turgåere i løpsområder, vis derfor hensyn. Det vil være 

løping langs høye stup (voller). Ta derfor hensyn til publikum og andre løpere slik at det ikke oppstår 

situasjoner der noen risikerer å falle utfor. Det er enkelte avsperrede områder pga byggeaktivitet og 

ellers. De er markert på kartet. Respekter disse sperringene. 

 

Premiering 

Det er en fin deltakerpremie til alle deltakerne på løpet. Det er selvbetjening av disse premiene etter 

målgang av smittevernhensyn. 

For klassene D/H 11-12, D/H 13-14 og D/H 15-16 kåres det sammenlagtvinnere (1., 2. og 3. plass) for 

alle 3 løp etter en poengberegning som er basert på plassering i løpene. Premiene vil bli delt ut etter 

løpet, evt kan hentes/sendes i etterkant. 

 

Toalett 

Det er et offentlig toalett på Rådhusbrygga, samt et inne på løpsområdet som kan benyttes etter 

målgang.  

 

Etteranmelding 

Det er ikke mulig å etteranmelde seg. 

 

Resultater 

Foreløpige resultater med strekktider vil bli lagt ut fortløpende på brikkesys.no (se link i Eventor), før 

de offisielle resultatene blir lagt ut i Eventor. I Eventor ligger også sammenlagtlisten for 

SprintX3M-cupen. Det deles ikke ut strekktidslapper. 

 

Sanitet/førstehjelp 

Enkelt førstehjelp er tilgjengelig på samlingsplass. Ellers henvises det til nærmeste legevakt. 

 

Vann 

Det er ikke utdeling av drikke til løperne og vi ber derfor deltakerne ta med eget vann. 

 

Løpsledelse 

Løpsleder: Steinar Eastwood 

Løypelegger: Elias Sørensen 

Smittevernsansvarlig: Sissel Lundeby, tlf: 48 12 30 70 

Informasjon: Steinar Eastwood, tlf: 98 68 20 42, e-post: steinar.eastwood@gmail.com 

 

 

 

SprintX3M støttes av: 

   

mailto:steinar.eastwood@gmail.com

