
NM sprint 25.-26. mai 2019
Nydalens Skiklub

Einar Tommelstad (stand-in løpsleder)

Bojan Blumenstein (løypelegger)

Arrangørseminar 20. oktober 2019

Norges Orienteringsforbund



Innhold

• 5 min hvem, hvorfor, hvor.

• 40 min kart og løypelegging.

• 15 min organisering, 
planlegging, arenaer, 
utfordringer, erfaringer.



Hvem er Nydalens Skiklub?

• Idrettslaget (fotballen) tilfredsstiller det 
grunnleggende behovet folk har for å 
være en del av en indianerstamme 
(Ingebrigt Steen Jensen).

• Bilde viser ungdomsgjengen vår noen år
tilbake. Bredden er styrken – noen blir
etter hvert motivert til å bli best.

• Stiftet 1886 (133 år), skiidrett og senere
flere idretter. I dag kun orientering.

• Nydalens Skiklub er i dag blant de største
o-klubbene i Norge.

• Klubben har ambisjon om å være størst
og best.



Klubbstrategi arrangement og kart

• Årlige lokale arrangement 
(Grefsenkollen Opp, Nydalsløpet) for å 
skaffe eksterne inntekter inn i o-
idretten.

• Regelmessig være arrangør for større 
arrangement i o-idretten.
• NM-uka 2012
• O-Festivalen 2015
• NM-sprint 2019
• O-Festivalen 2021 (sammen med 

Brandal/Kongsvinger)

• Vedlikeholde arrangørkompetanse.

• Høy kvalitet på kart til lokale 
treninger/aktivitet og løp.



Akerselva

• Nydalen – fra bruksby på 
landet til Nydalsbyen

• Historisk vandring i Nydalen
• http://industrimuseum.no/nyd

alen

• Sagene
• https://lokalhistoriewiki.no/wi

ki/Sagene_(strøk)

http://industrimuseum.no/nydalen
https://lokalhistoriewiki.no/wiki/Sagene_(str%C3%B8k)




2018



1988 - 2018

• Nydalen – fra bruksby på landet til Nydalsbyen.

• Christiania Spigerverk ->1989, på det meste 2200 ansatte

• Avantor 1994 -> 

• Industrien er borte. 20 000 arbeidsplasser, 4000 boliger, åpnet elva.

• Omtrent 2/3 ferdig.

• NSK har Avantor som sponsor og hovedsamarbeidspartner.

https://lokalhistoriewiki.no/wiki/Christiania_Spigerverk
https://avantor.no/nydalen/


Kart og løyper for sprintorientering
Erfaringer fra NM Sprint 2019
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Bojan Blumenstein

Fra Kassel (Nieste), Tyskland

I Norge siden sommeren 2012

Løper for Nydalens SK 

(2012/2013 for Halden SK)

Trener for Wang Toppidrett Oslo 

og Nydalens SK ungdomsteam

Masterstudent på NIH

Løypelegger NM Sprint 2019 

(sammen med Elise Egseth og 

Sondre Ruud Bråten)
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❑ Kassel



Deler av foredraget er inspirert av 

Niklas Profors
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Agenda

- Generelt om Sprint-O

- Kart

- Løyper

- Konkurransedagen

- Både gode og dårlige eksempler fra 

tidligere nasjonale sprint-o løp



GENERELT om sprintorientering

Hva karakteriserer sprintorientering ?
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Høy fart & god løpbarhet

GENERELT om sprintorientering
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Veivalg & detaljerte kart

i urbane områder

GENERELT om sprintorientering
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NM Sprint 2019
Kort konkurransetid (12 -15 min)
og små marginer

NM Sprint 2014-2019

Tid mellom gull og sølv,  

snitt:

D21: 14,3 s

H21: 5,8 s

(ca 50 m)

(ca 25 m)

Hver meter teller!

GENERELT om sprintorientering
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• Høy fart & god

løpbarhet

• Veivalg & detaljerte

kart i urbane områder

• Kort konkurransetid

Hva karakteriserer

sprintorientering ?

GENERELT om sprintorientering
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• Kartarbeid

• Løypeleggerarbeid

Hvordan sikrer vi 

gode og faire 

konkurranser? 



KART for sprintorientering

WOC 2015 - ScotlandWOC 2014 - ItalyWOC 2013 - Finland
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Symboler ISSOM (International Specification for Sprint Orienteering Maps)

KART for sprintorientering

Klare retningslinjer
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525 Crossing point  Acrossing point is a gap or an opening in a fence, railing or
wall, which can easily  be passed through by a competitor.
Small gaps or openings which can not easily be passed through by competitors,
shall not be represented on themap and shall be closed during the competition.  
Colour: black.

526.2 Canopy  A canopy is a building construction (with a roof), normally 
supported by pillars,  poles or walls, such as passages, gangways, courts, bus
stops, gas stations or  garages.
Small passable parts of buildings which can not easily be crossed by
competitors, shall not be represented on the map and shall be closed during the
competition.

Colour: black 20%,black.

522 Passable fence or railing
A passable fence is a barrier enclosing or bordering a field, yard, etc., usually
made of posts and wire or wood. It is used to prevent entrance or to confine or
mark a boundary. A railing is a fencelike barrier composed of one or more hori-
zontal rails supported by widely spaced upright poles, usually it can be slipped
through.
If a fence or railing is higher than 2 m or very difficult to cross, it shall be repre-
sentedwith thesymbol impassable fence or railing (524).
Colour: black.

524 Impassable fence or railing (forbidden to cross)
An impassable fence or railing, which shall not be crossed, due to forbidden
access or because it may constitute a danger to the competitor because of its
height.
Colour: black. It is forbidden tocross an impassable
fenceor railing!
Competitors violating this rule will be disqualified.

The black screen percentage should be chosen according to the terrain. A dark
screen gives a better contrast to passable areas, such as streets, stairways and
canopies, while a light screen makes contours and course overprint more clearly
visible (which can be important in very densely built up urban terrain and in steep
urban terrain). The black screen shall be the same for the whole map.
Colour: black 50-65%, black. It is forbidden to
pass through or over a building!
Competitors violating this rule will be disqualified.

0.4

60º

3.75

0.75

0.14

0.9

0.25

0.9

1.4

526.1Building (forbidden to pass through or over)
Abuilding is a relatively permanent construction having a roof.
Buildings within symbol area with forbidden access (528.1) may just be
represented in a simplified manner. Areas totally contained within a building shall
be mapped as being a part of thebuilding.

0.14 The minimum gap between buildings and between buildings and other im-
passable features shall be 0.40 mm.

50-65%

0.07

20%

min. 0.5 ×0.5

0.21

60º3.75

0.75
0.14

50% 65%
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526.3 Pillar  A pillar is an upright shaft or structure of stone, brick or other
material, relatively  slender in proportion to its height and any shape in section, 
used as a building  support. Pillars smaller than 2 m × 2 m are generally not 
represented.  Columns of pillars and pillars along buildings are not 
represented. However, if  they are important for navigation and orientation, they 
can be represented.  Colour: black.

navigation.
Where a paved road, footpath or track goes through a non-urban area, the brown  
fill-in shall be drawn darker, so that if (x)% brown is used in urban areas, (x+20)%

represented with the symbol step or edge of paved area (529.1), if they serve

528.1Area with forbidden access (forbidden to cross)
An area with forbidden access such as a private area, a flower bed, a railway
area etc. No feature shall be represented in this area, except very prominent
features such as railways, large buildings, or very large trees. Road entrances
shall be represented clearly.
Areas with forbidden access totally contained within buildings shall be mapped  
as being a part of thebuilding.
Colour: yellow 100%, green 50%. It is forbidden to
cross anarea with forbidden access!
Competitors violating this rule will be disqualified.

100% 50%

YELLOW GREEN

533 Passable pipeline
A pipeline (gas, water, oil, etc.) above ground level which can be crossed over or

0.21 under.
Colour: black.

0.75

3.75 45º

529.1Step or edge of paved area
A step or an edge of a paved area. Steps of a stairway shall be represented in a  

min. 0.4 
generalized manner. Edges within paved areas are generally not represented,  
unless they serve navigation. The thickness of edge of paved areas shall be  
enlarged to 0.14 mm in non-urban areas to improve legibility. The thickness of

step lines shall always be 0.07mm.  
Colour: black.

0.14

brown shall be used in the non-urban areas, and the line width of the black
0.14 outline shall be increased from 0.07 to0.14 mm.

The black border line can be omitted where it is logical (e.g. indistinct/gradual
gravel-to-grass transitions).
Colour: brown 0 (white), 10%, 20% or 30% (urban) / 20%, 30%, 40%, 50% (non-
urban) (min. 60 lines/cm), black; the colour and the line width shall be the same
as for symbol unpaved footpath or track (506.1).

529 Paved area  A paved area is an area with a firm level surfaces such as
asphalt, hard gravel,  tiles, concrete or the like. It should be bordered (or framed)
by the symbol step or

0.07     edge of paved area (529.1). Distinct differences within the paved area can be

urban 0% 10% 20% 30%

non-urban 20% 30% 40% 50%

0.07 / 0.14 0.07

min. 0.5 ×0.5
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KART for sprintorientering

Tegne  

virkeligheten vs
Vise hvor det  

går ann å løpe
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Hver meter teller?



KART for sprintorientering

Tegne  

virkeligheten vs
Vise hvor det  

går ann å løpe
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Hver meter teller?



KART for sprintorientering

“Jukse” med husstørrelser
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KART for sprintorientering

“Jukse” med husstørrelser

Passasjer og trapper:  

Krav 0,4 mm bredde  

(1:4000, 0,4 mm -> 1,6m)

NB! Kommunale data vis-

er takutstikk som ikke skal

være på sprintkartet
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KART for sprintorientering

“Jukse” med husstørrelser

Passasjer og trapper:  

Krav 0,4 mm bredde  

(1:4000, 0,4 mm -> 1,6m)

NB! Kommunale data vis-

er takutstikk som ikke skal

være på sprintkartet

Samme utfordring i 2019!
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KART for sprintorientering

Få men nøye utvalgte detaljer! (søppelkasse? / benk?)

Tydelige passasjer og hindringer (minst 0,4 mm)

Lesbart = rettferdig konkurranse, vi skal IKKE lure løperen
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KART for sprintorientering



KART for sprintorientering

- Brukte kun 3 (eller 2) av 5 grønne

farger

- Husk konturlinje rundt olivengrønt
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Faller bort med ny ISSOM fra 01.01.2020



KART for sprintorientering

Klippe høydekurver ved trapper og murer

Ikke klippet

Klippet
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Sammendrag kart i Sprint-O

Kart:

- Følg ISSOM

- Hvor er det mulig å løpe? Gjennomgangene ≥0,4mm

- Maks 3 Grønnfarger (husk konturlinjer)

- Lesbarhet i høy fart? Optiske feller?

- Nøye utvalgte detaljer

- Klipp høydekurver og nordlinjer ved trapper og 

gjennomganger.



KART & LØYPER for sprintorientering

Løypelegger + karttegner = tett samarbeid

Små marginer, hver meter teller

Alle løpstraséer må analyseres i detalj for å unngå overraskelser
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LØYPER for sprintorientering

Hvor arena? Karantene? Start? Vei til start? Oppvarming? Forstart?

Passering? Siste post? Trafikkpassasjer? etc..

Konsept - Detalj - Konsept - Detalj ...

Må tørre å endre alt flere ganger
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LØYPER for sprintorientering

Gode løyper:

Fysikken prøves, men teknikken skal avgjøre

Passe lengde, 12-15 min (H21: 3,8 min/km, D21: 4,5 min/km)

Krevende strekk, ikke feller (!)

Skal være mulig å analysere seg til det beste alternativet

Kart og løyper for sprintorientering / v. Bojan Blumenstein 
Gardermoen 2019/10/20





Starten i sprint-o

Ser man løperne løpe ut? Har man nok tid til å vurdere veivalg?





LØYPER for sprintorientering

Gode løyper:

Fysikken prøves, men teknikken skal avgjøre

Passe lengde, 12-15 min (H21: 3,8 min/km, D21: 4,5 min/km)

Krevende strekk, ikke feller (!)

Skal være mulig å analysere seg til det beste alternativet

Unngå/ vurdere problemområder (parkeringsplass eller 

lignende)
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Problemområder



LØYPER for sprintorientering

Klippe linjer og ringer
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Avsperring for å  

unngå unødvendig  

disking eller usikkerhet

LØYPER for sprintorientering
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Sammendrag løyper i Sprint-O

Løype:

- Tett samarbeid med karttegneren

- Bli enige om karantene, start, arena, passering, 

oppvarmingsområde, trafikk osv.

- Teknisk spennende strekk hvor det er mulig å lese seg fram 

til det beste veivalget (Ikke gateløp og ikke labyrint-o).

- Nok tid ut fra start for å vurdere veivalg?

- 12-15 min vinnertid

- Vurdere problemområder

- Klippe linjer, ringer og flytte posttallet

- Utydelige ulovlige områder? Avsperring!



Mye kan skje i den siste uka og på selve 

konkurransedagen…

Få kontroll på så mye som mulig, men vær 

forberedt på at noe uventet kommer til å 

skje!

Flere gjennomkjøringer med testløpere i 

løypeleggerprosessen (original print av kart). 

TIPS – siste ukene før NM







TIPS - konkurransedager

33 Postvakter med klare instruksjoner og 

et nøyaktig gjennomtenkt tidsskjema
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PM og annen informasjon
- Ikke oppgi mer informasjon enn nødvendig.

- Løpere er utrolig flinke til å lese ut fra PM 

hvor starten er og hvor løypa går!

- Arena burde oppgis hvis man ønsker 

tilskuer.



Kart og løyper for sprintorientering

Takk for oppmerksomheten!

Mer informasjon om løypeleggerjobben ifbm NM Sprint 2019 -> 

https://bojanorway.wordpress.com/2019/05/26/nm-sprint-kvalifisering/
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https://bojanorway.wordpress.com/2019/05/26/nm-sprint-kvalifisering/


Organisering og 
planlegging
• Ambisjoner/ målsetning?
• Forbundets arrangørveileder (ført i 

pennen av Bernt Myrvold) 
anbefales for alle!

• Vår organisering
• Kombinasjon av gjenbruk av gamle 

travere og nye talenter.
• Arbeidsgrupper: Løyper/kart, arena, 

karantene+start, speaker, premier.

• GRUNNEIERE OG INTERESSENTER!
• Egen produksjon
• Innleide tjenester

http://orientering.no/laering/arrangorveileder/


Informasjon

• Terrengsperring

• Eventor

• Bruke egen(?) webside

• Innbydelse, program, bankett?

• Karantene. Oppmøtested, veibeskrivelse, fra 
løperhotell? ta kollektivt? parkering? 
kartutsnitt? opplegg mellom kval og finale? 
velferdstilbud i karantene?

• TIDSSKJEMA!

• PM
• Ekstra PM (siste kvelden)?
• Ekstra ekstra PM (finale)?
• Ekstra ekstra ekstra PM (stafett)?

• SoMe, filmer

https://nydalen.idrett.no/orientering/arrangementer/nm-sprint-2019/innbydelse/


Arena lørdag

• Både kvalifisering og finale

• Et område med "vanlige folk", 
kafeer, kjøpesenter, t-bane

• Løpstraseer

• Løpere etter målgang

• Gjester

• Publikum, ledere

• Andre telt?

• Når skal vi rigge hva?

• Hva hvis det blir regn?



Lørdag – kvalifisering og finale – Gullhaug torg

• Husk å ha nok 
gjerder

• Husk HMS

• Husk å planlage
arena i detalj på 
forhånd

• Husk bemanning til 
å rigge ned igjen 
(flytte arena)?



Lørdag – kvalifisering og finale – Gullhaug torg

• Husk nok bemanning

• Både postvakter og 
trafikkvakter, trolig 
forskjellige folk(!)

• Husk å lage skriftlig 
instruks

• Husk å gjøre tool box
talk

• Husk HMS



Lørdag – kvalifisering og finale – Gullhaug torg

• Husk detaljer fra 
løperperspektivet

• Husk å merk 
krevende passasjer

• Husk nok 
trafikkvakter også 
på arena, ikke bare i 
terrenget(!)



Lørdag – kvalifisering og finale – Gullhaug torg

• Husk detaljer fra 
løperperspektivet

• Unngå at folk løper 
forbi sistepost

• Planlegg hvordan 
publikum kommer 
til å stå, kommer de 
til å hindre sikt/ 
løpstrase?



Lørdag – kvalifisering og finale – Gullhaug torg

• Husk at det er 
Norgesmesterskap

• Husk å invitere ordføreren?

• Husk å ha presse og VIP-
oppfølging

• Forsøk å lage en høytidelig 
ramme (men effektiv 
premieutdeling)

• Husk at mange vil ta bilde av 
premiepallen



Søndag – stafett – Myraløkka

• Ny arena
• Annen grunneier.
• Planlegging.
• Rigging.

• Informasjon
• Innbydelse, PM, 

tilleggs-PM?
• Oppdatert 

terrengsperring(!).

• Nesten alt det 
samme som om igjen



Søndag – stafett – Myraløkka

• Forberedt på uventede 
hendelser?

• Metode og prosedyre for 
meldinger fra vakter i terrenget

• Håndtering av 
uregelmessigheter, meldte og 
umeldte

• Kjepphest: Arrangementsledelse 
(behandle klager) VS jury 
(behandle protester på 
beslutninger tatt)



Spesielt bra

• Det sportslige (løyper etc)

• Informasjon til grunneiere og 
interessenter

• Samarbeid med Avantor

• HMS

• Lån av utstyr

• Egne folk (mange, dyktige, 
fleksible)

• SoMe, filmer



Utfordringer 
(interne og eksterne)
• Prosjektstyring [default] 

(beslutninger/ endringer/ 
grensesnitt)

• Trafikk, gatekryssinger, rutebuss

• Eksterne inntekter –
arrangementsøkonomi

• Vind(!)

• Uanmeldt dopingkontroll(!)



Tips for alle

• NOFs arrangørveileder (Bernt 
Myrvold)

• Tidligere presentasjoner NOF 
arrangørseminar

• Trello som planleggingsverktøy (se 
Blodslitet presentasjon 2015)

• "Dugnadsportal" (Eventor
klubbaktivitet)

• Brev til grunneiere (se 
presentasjoner fra NM sprint 2018)

• Natur- og grunneierforhold (kjent 
som VDG) - ny komité hos NOF


