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IL Koll og Lillomarka O-lag ønsker velkommen til OslO-trippelen
Tre høykvalitets løp på tre dager i vakre omgivelser i Oslo.

Fair play for løpere 
Det er ikke karanteneområde. Men løperne skal respek-
tere fair play regler og ikke dele opplysninger om kart 
og løyper med løpere som ikke har startet.

Klasser og løypelengder 

* KM mellom for AOOK avgjøres også i disse to klassene.

Terreng og terrengsperring
Løpsområdet betegnes som middels til grovt kupert. 
En god del stier. Det er noen mindre steinet områder 
i terrenget med nedsatt løpbarhet. Vekslende skog 
med vekslende fremkommelighet.

OSLO
TRIPPELEN

24.–26. 9

Program 
Søndag 26/9 Gromløpet, NC og Trimtexcup
Arrangør: Lillomarka OL, arena Lillomarka Arena 
Norgescup mellomdistanse 10.00 – 12.00
Gromløpet / AOOK Trimtex cup 12.00 – 14.00 

Arena og parkering
Lillomarka Arena, Grorud, Oslo. T-bane til Grorud 
stasjon, ca 1,5 km å gå derfra. Merket fra Rv4, Trond-
heimsveien ved Grorud. Parkering nær samlingsplass. 

Parkeringslotto-avgift kr.50,-, inkluderer lodd i uttrek-
ning av 1 par Rossignol felleski, håndplukket til din vekt 
og lengde av Rossignol. Parkerings-Vipps er 708541.

Utendørs / innendørs arena
Det er i utgangspunktet utendørs arena. Vi anbefaler 
at klubbene tar med og setter opp klubbtelt for sine 
løpere. Arenaen er delt i to for klubber A-K og L-Å.
Det er begrenset adgang til innendørs arena med sitte-
plass for 50 personer (fullvaksinerte). Disse plassene 
kan kjøpes i løpskontoret/kiosk av lagledere/publikum 
for kr.100,- (som også inkluderer kaffe/te + svele). 

Løpskontor  
Løpskontor på arena gir informasjon og deler ut 
leiebrikke til dem som ikke har egen emitag. Etteran-
meldinger og endringer utføres på løpskontoret. Kart 
for N-klasser og løpere opp til 12 år deles også ut i 
løpskontoret. Ledertrøyer for Trimtexcup deles ut fra 
løpskontoret. Ekstra løpsbrikke for NC-løpere (arrangør-
brikke) deles ut ved Sjekkpunkt.

Sjekkpunkt med startnummer  
På vei til start må alle følge merking og passere Sjekk-
punkt etter 300 meter. Her blir alle brikker sjekket.
Ved Sjekkpunkt er det utdeling av startnummer, 
arrangørbrikke (brikke 2) og GPS for NC-løpere. 
Startnummer for Trimtexcup deles også ut på Sjekk-
punkt. Oppvarmingskart til alle. (Se arenakartet)

PM
Gromløpet
oppdatert 25.09

NB! PM blir fortløpende oppdatert - sjekk siste utgave!

Norgescup finale
D 17-18E ...........3,4
D 19-20E ...........3,4
D 21E* ..............4,2
H 17-18E ...........3,9
H 19-20E ...........4,0
H 21E* ..............4,7

Trimtexcup finale 
D 13-14 .............3,0
D 15-16 .............3,3
H 13-14 .............3,0
H 15-16 .............3,6

Gromløpet
AL åpen .............3,9
AK åpen ............3,6
B-åpen 10-16 .....3,0
B-åpen 17- .........3,0
C-åpen 10-16 ....2,8
C-åpen 17- ........2,8
N2-åpen 10-16 ..1,8 (S2)
N2-åpen 17- ......1,8 (S2)
N-åpen ..............1,7 (S2)

D 35 ..................3,4
D 40 ..................3,4
D 45 ..................3,4
D 50 ..................3,3
D 55 ..................3,3
D 60 ..................2,9
D 65 ..................2,9
D 70 ..................2,5
D 75 ..................2,5
D 80 ..................2,5
D 85 ..................2,5
D 11-12 .............2,8
D 9-10 ...............1,8 (S2)

H 35 ..................4,0
H 40 ..................4,0
H 45 ..................3,9
H 50 ..................3,6
H 55 ..................3,4
H 60 ..................3,4
H 65 ..................3,3
H 70 ..................2,9
H 75 ..................2,9
H 80 ..................2,5
H 85 ..................2,5
H 11-12 .............2,8
H 9-10 ...............1,8 (S2)



Opprinnelig terrengsperring ble  justert 28. au-
gust, slik at et område ble frigitt og det ble lagt 
ut en treningsløype i dette området. 
Terrengsperringen finnes på Norges Orienteringsfor-
bunds hjemmesider. 

Kart
Nytt kart 2021. Målestokk 1:10 000 / 1:7500 for 
klasser over 50 år samt AK-åpen og N-åpen, med 5 
meter ekv. Kartet blir printet på vannfast papir. Det er 
A4-størrelse for alle klasser. Løse postbeskrivelser, men 
ikke i Åpen-klasser og D/H9-10.
Det har vært mye turaktivitet i området de siste to år, 
noe som har resultert i flere nye tråkk. Det kan derfor 
forekomme tråkk som ikke er tatt med på kartet. 

Stemplingssystem
Emit touch-free i alle klasser. Løperen kan bruke egen 
brikke eller leie av arrangør (kr.50). Leiebrikker hentes 
i løpskontoret. Husk å levere tilbake ved målgang! 
For Norgescupklassene skal det brukes to emiTag-
brikker. Denne brikken deles ut på Sjekkpunkt.

NB! Brikker bør være så nye at de har brikkenummer 
høyere enn 3833930  https://emit.no/support-base/
emitag-brikke

Postene har postskjerm og Emit Touchfree stemplings-
enhet. Touchfree postenheten er festet horisontalt på 
bukken. Info om korrekt stempling med Emit Touch-
free finnes her: http://emit.tips/forcompetitors/foto/
intro.html.

GPS-tracking
Utvalgte løpere i Norgenscupen skal benytte GPS – 
dette er påbudt hvis du blir valgt ut. GPS utdeles ved 
Sjekkpunkt og må hentes senest 20 minutter før din 
egen starttid.

Løpsantrekk
I henhold til NOFs reglement.

Start
Norgescup mellomdistanse kl.10.00 
Gromløpet / AOOK Trimtex cup kl.12.30
Start 2 med fri start i N-åpen, N2-åpen og D/H9-10 
kan starte fra 12.00. 
Det er to starter, men merket samme vei til begge.
Alle passerer Sjekkpunkt etter 300 meter.
Start 2, 800 meter, for de to korteste løypene.
Start 1, 1500 meter, med mye stigning.
Merket med røde/hvite bånd. NB! Beregn god tid. 
Det er opprop 3 minutter før start. Deretter beveger 
løperne seg i båser frem til tidsstart.
Det er fri startttid for alle Åpen-klasser og D/H9-10.

For sent til start
Løpere som kommer for sent til start må følge arrangø-
rens veiledning ved start.

Tøy fra start
Tøy fraktes fra start 2 til arena. Tøyet legges i løpskontoret.

AOOK Trimtexcup
Trøyer utdeles ihht regler i AOOK Trimtexcup. Gul 
ledertrøye, klatretrøyer/veivalgstrøyer og en spurt-
trøye. Informasjon om hvem som skal ha disse gis på 
samlingsplass og trøyer hentes på løpskontoret.
Klatrestrekk: H15-16 (strekk 8-9), D15-16 (strekk 6-7), 
H13-14 og D13-14 (strekk 4-5)
Spurt: Sistepost til mål, ca 250 meter. 

Drikke
Det er løperdrikke ved mål.

Målgang
Det er merket løype 250 meter fra sistepost til mål 
som skal følges.
Løpstiden registreres automatisk ved passering av 
målstreken. Følg sluse videre til avlesning av emiTag 
for postkontroll. Ved avvik anvises løperne til rød sone. 
Følg deretter slusen videre for evt. innsamling av leid 
emiTag. Løperne beholder kartet etter målgang, men 
kartet skal ikke vises til løpere som ikke har startet.
Maksimaltid: 2 timer.

Toaletter og skift
Det er tilgang på toaletter på arena, men ikke på 
start. Det er ikke tilgang på dusj på arenaen. 

Resultater
Det er meldeposter og liveresultater, se linker i Even-
tor. Det er god mobildekning i området. Oppheng 
av offisielle resultatlister på arena. For resultatlister 
utover det henvises det til Livesenteret

Løpere som ikke har startet har ikke lov til å følge 
GPS-tracking eller se på andres løpskart.

Premieutdeling og premiering
Det blir fortløpende premieutdeling rett etter at pro-
testfristen er passert. I henhold til NOF’s regler. 
Premier til alle opp til 12 år. 1/3 premiering av antall 
startende i ungdom, junior og senior. Premie til vinner 
i alle veteranklasser. 

OslO-Trippelen 
I tillegg er det pengepremie i OslO-trippelen for senior-
klassene. De seks beste i D21 og H21, basert på lavest 
plass-siffer etter de tre løpene i denne løpshelgen får 
følgende treningsstipend (pengebeløp): 



Stolte sponsorer av OslO-trippelen

1. plass OslO-trippelen kr.5000,-
2. plass OslO-trippelen kr.3500,-
3. plass OslO-trippelen kr.2000,-
4. plass OslO-trippelen kr.500,-
5. plass OslO-trippelen kr.500,-
6. plass OslO-trippelen kr.500,-

Man må delta på alle tre løp. Ved delt plass-siffer rangeres 
den med beste plassering i søndagens finaleløp foran. 

Kiosksalg
Det vil være salg av pølser, baguetter/rundstykker, 
drikke, kaffe, te, sveler og kaker. 
Betaling med Vipps nr. 26635 og kontanter.

Salg av sportsutstyr
4ALL Sport vil ha salg av orienterings- og sportsutstyr på 
arena.

Påmelding / Etteranmelding
Se innbydelsen for informasjon om påmelding og 
startkontingent.
Leiebrikker: EmiTag brikke kan leies for kr. 50 pr stk. 
Tapt brikke erstattes med kr. 775.

Det er mulig med etteranmelding på løpsdagen i alle 
Åpen-klasser samt klassene D/H 9-10 og D/H 11-12.

Overnatting hotell
Hotell for OslO-trippelen er Radisson Blu Hotell Nydalen, 
Oslo. Rom bestilles direkte og betales direkte til hotellet. 
Bestilling kan gjøres via mail til: group.nydalen.oslo@
radissonblu.com. Booking referanse er: MB044909
Se komplett informasjon med priser i innbydelsen.

Sanitet
Det vil være enkel sanitetstjeneste tilgjengelig på arena. 

Småtroll og barnepark
Det vil ikke være småtroll eller barnepark.

Arrangører
Løpsledere:  
Vidar Benjaminsen (b-sats@online.no, mobil 932 04 790)
Løypelegger: 
Mathias Benjaminsen 
TD/Kontrollører: 
Jan Arild Johnsen, Monica Halden og Maria Jonsson. 
Jury:
Jack Bjørnsen, Kristiansand
Magne Mathiesen, Porsgrunn
Jørgen Fiskum, Freidig

Smittevern
Etter gjenåpningen 25.9 er det ikke lenger noen 
regler for smittevern på dette arrangementet.

facebook.com/OslOtrippelen/


