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Oslo, 14.11.13 
 
 

 
 

 
 
 

TIL LAGENE  
v/leder 

 

INNKALLING TIL KRETSTING 2013 

I AKERSHUS OG OSLO ORIENTERINGSKRETS 
 
Det innkalles herved til kretsting ONSDAG 12. FEBRUAR 2014 

KL. 18.00 PÅ IDRETTENS HUS, EKEBERG, Oslo (rom 338) 

 

Antatt tidsskjema: 

18.00 - 21.30 kretsting 
19.30 - 20.00 kaffepause  

 
Lag med medlemstall t.o.m. 50 kan møte med 1 representant. 

Lag med medlemstall f.o.m. 51 t.o.m. 100 kan møte med 2 representanter. 
Lag med medlemstall f.o.m. 101 kan møte med 3 representanter. 
Som medlemstall vil kretsen benytte sist oppdaterte tall fra NIFS idrettsregistrering. 

 
Forslag til saker fra lagene som ønskes behandlet på tinget må være kretskontoret i hende 

senest mandag 29. januar 2014 kl 1200. 

 
Fullstendig sakliste med dokumenter, i henhold til loven, vil bli utsendt 8 dager før kretstinget til 

leder i laget.  
 

Vedlagte fullmaktsskjema sendes innen onsdag 5. februar 2014 til: 
Akershus og Oslo Orienteringskrets, 0840 Oslo, på e-post til akershus.oslo@orientering.no.  
 

 
Vennlig hilsen  

Akershus og Oslo Orienteringskrets 
 
 

Ivar Maalen (s)  
Kretsleder   

mailto:akershus.oslo@orientering.no
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SAKSLISTE  
 

 
 

SAK 1. ÅPNING 

  GODKJENNING AV FULLMAKTER 
 

SAK 2. GODKJENNE SAKLISTEN 

 

SAK 3. VALG AV DIRIGENT, SEKRETÆR OG REPRESENTANTER TIL Å 

UNDERSKRIVE PROTOKOLLEN 

 

SAK 4. ÅRSBERETNING 2013 

./.  Beretningen følger vedlagt 

 
SAK 5. REGNSKAP 2013 

./.  Regnskap følger vedlagt. 

 
SAK 6. INNKOMNE FORSLAG  

./.  Ingen innkommende forslag 
 

SAK 7. KRETSMESTERSKAP 2014 

./.  Forslag til KM program følger vedlagt. 
 

SAK 8. ÅRSPLAN 2014 

./.  Forslag til årsplan følger vedlagt 
 

SAK 9. LAGSKONTINGENT 2014 

./.  Kretsstyrets forslag følger vedlagt 

 

SAK 10. BUDSJETT 2014 

./.  Forslag til budsjett følger vedlagt 

 
SAK 11. VALG 

- Valg av tillitsvalgte jf. loven. Valgkomitéen legger fram forslag på tinget 
- Valg av representanter til NOFs ting  
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AKERSHUS OG OSLO ORIENTERINGSKRETS 

STYRETS BERETNING 2014 
  
Akershus og Oslo Orienteringskrets omfatter 57 medlemsklubber ifølge idrettsregistreringen pr 31. des. 2012. 
Totalt er det registrert 4107 medlemmer i NIFs idrettsregistrering.  

  

1. TILLITSVALGTE I KRETSEN 
Perioden 14.02.2013 – 12.02.2014 har hatt disse tillitsvalgte:  

  
Leder:      Ivar Maalen  Ås IL   
Nestleder:     Arne Tesli  Koll IL    

Styremedlemmer: 
Leder for anleggsråd:    Tor Valstad  Oppsal IF orientering   
Leder for trenings- og uttaksråd:  Reidunn Hallan  Lillomarka OL  
Leder for teknisk råd:    Grete Berntsen  Måren  OK 
Leder for rekrutterings- og utdanningsråd: Katrine Bakke  Fossum IF  
 

Anleggsråd:      
Tor Valstad (leder)  Oppsal IF orientering     
       
 

Trenings- og uttakingsråd: 
Reidunn Hallan (leder)   Lillomarka OL      
Eva Lill Kvisle   Asker SK (HL/OLL) 
Hilda Øfsthus    Asker SK (HL/OLL)    
Henning Spjelkavik  IL Tyrving     
Berit Sofie Wiklund  Nydalens SK (Trimtex-cup)     
       
 

Rekrutterings- og utdanningsråd: 
Katrine Bakke  (leder)  Fossum IF 
Ingrid Eide Rapp  Raumar orientering 
Halvor Jutulstad  Bækkelagets SK     
 

Teknisk råd: 
Grete Berntsen (leder) Måren     
Petter Fure   Oppsal IF orientering 
Helge Bjaaland   Heming orientering       
 

Valgkomite: 
Kjell Blomseth   Ås IL 
Håkon Løvli   Asker SK 
Berit Danielsen   IL Tyrving     
 

 
Revisorer: 
Knut Krosby   Skimt      
Per Eric Ståhlbrand  Kjelsås IL     
 
Vara-revisorer: 
Inger Wangensteen  Østmarka OK     
Gyrid Løvli   Asker SK     
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2. ADMINISTRATIVT 
  
Fagkonsulent  
Dag Kolberg har hatt fast 50% stilling som fagkonsulent med Norsk Orientering som arbeidsgiver fra 1 sept 
2011. Fagkonsulenten har hatt det daglige ansvaret for oppfølging av administrative og idrettslige saker ved 
kretskontoret. Innenfor ansvarsområdet har også ligget informasjonsvirksomheten inklusive oppdatering av 
kretsens hjemmeside og bistand i forbindelse med planlegging av treningssamlinger og fellesreiser.  

 
Kretskontoret 
Kretsen holder til i Norsk Orienterings lokaler på Ullevål stadion og i kontorfellesskap med forbundet. Større 
møter i kretsregi har vært lagt til Idrettens hus på Ekeberg og Ullevål stadion i Oslo. 
 
  

3. REPRESENTASJON   
 

Møter 

   

19. april Kretsledersamling Ivar Maalen 
18. okt Kretsledermøte Ivar Maalen 
20. nov VDG-møte med BYM, Oslo 

kommune 
Ivar Maalen 

  
   

4. KRETSSTYRETS VIRKSOMHET    
 
Det er avholdt 7 styremøter og protokollert 45 saker i 2013 Følgende oppgaver har hatt størst oppmerksomhet 
i styret i perioden: 
 

 Prosjekter i kretsen, bl.a. rekrutteringssatsing og treningssamarbeid mellom klubbene. 

 Terminliste 2014 

 Lagledermøte september 2013 
 Kretsting 

  

Informasjon 
Informasjon ut til lagene er i alt vesentlig blitt gitt ved bruk av e-post og henvisning til vår egen nettside.  
Hjemmesiden blir kontinuerlig oppdatert slik at nødvendig informasjon kan finnes der. Det er etablert en egen 
nettside for informasjon om treningssamarbeidet i kretsen: http://aooktrening.wordpress.com/ 
   

Kursvirksomhet   
Trener 1 kurs etter ny modell ble gjennomført våren 2013 med 18 deltakere 
 

Lagledermøte 
Det ble holdt et lagledermøte i Akershus og Oslo orienteringskrets onsdag 25. september kl 18.00 på Idrettens 
hus Ekeberg. Følgende saker var på dagsorden: 
 

 Terminlisten 2014 

 Trener 1 kurs  

 Utvidet samarbeid mellom klubbene om junior- og seniorsatsing 

 NOF’s rekrutteringsturne 2013-2014 

 Om valg av styret og råd 2014  

 Info fra rådene og leder 

 Spørsmål/saker fra klubbene 

 Samarbeid med Oslo kommune om VDG-saker 
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5. REKRUTTERINGSRÅDET  
 
Rekrutterings- og Utdanningsrådet (RUR) har i 2013 hatt følgende sammensetning :  
Katrine Bakke    Fossum IF, leder 
Ingrid Eide Rapp  Raumar OL 
     

Rådsmøter 
Det har ikke vært avholdt møter i rådet. Kontakt har forgått på mail og telefon. 
 

Rekruttering og NOFs strategiplan for 2020 
Fokuset for strategiplanen 2020 er å øke rekrutteringen til o-sporten på alle nivåer og RUR har jobbet med å 
se på hva AOOK kan bidra med i denne sammenhengen. 
 
RUR arrangerte et møte for de rekruttansvarlige i klubbene for å inspirere til samarbeid og 
erfaringsoverføring. Dette var vellykket og det var ønske om et oppsummerende møte ved sesongslutt. Dette 
har dessverre ikke latt seg gjøre i slutten v 2013, men vi vil innkalle til et møte før sesongstart både for 
erfaringsoverføring fra forrige sesong og som en kick off for sesongen 2014. 

 
Trenerkurs 
Det ble våren 2013 arrangert det første trener 1 kurset etter ny modell. 16 deltagere fra kretsen. Kurset var 
meget vellykket og AOOK oppfordrer alle klubbene til å kurse sine trenere. Dette hever kvaliteten på 
treningene som igjen kan bidra til bedre rekruttering og være et viktig skritt på veien mot NOFs mål. Det vil 
bli arrangert tilsvarende kurs våren 2014. 
 

Orientering i skolen 
Skolesprinten.  

Det er svært mangelfull innrapportering, av skolesprint arrangement i år og vi har derfor ikke fulgt opp dette 
med en egen statistikk i år. 

 

O-troll samling  
O-troll samlingen 14. – 15. september ble i år arrangert i alle tre regioner. O-trollsamlingen er for unge o-
løpere i alderen 10 - 12 år som vil oppleve en spennende orienteringsdag og orienteringsnatt. Disse klubber 
var ansvarlig for årets O-troll samlinger: ÅS UMB orientering, Nydalens skiklubb og Raumar orientering. 
Deltagelsen på de 3 arrangementene var 39 gutter og 43 jenter, totalt 82 deltakere. Det har vært gode 
tilbakemeldinger fra fornøyde deltagere på samlingene. Det var også i 2013 slik at enkelte klubber valgte eller 
ikke klarte å prioritere denne samlingen. I år ble Rekruttenes orienteringsdag arrangert samme helg slik som 
tidligere år. Region 3 valgte å kjøre samlingen uten å legge føringer for deltagelse på Rekruttenes 
orienteringsdag og hadde stor suksess med det. De fikk mer ro over samlingen og barna fikk mer tid til å bli 
kjent.  
 
RUR tok opp arrangeringen av O-troll samlingene på årets lagledermøte. Det var stemning for fortsatt å ha 
samlingene, og det vil være opp til arrangørklubben om de vil legge opp til deltagelse på Rekruttenes 
orienteringsdag eller ikke. Heming henstilte klubbene om å prioritere arrangementet.  
 
På lagledermøtet ble O-troll samlingen for 2014 besluttet flyttet på grunn av kollisjon med NM og 
publikumsløp som Asker SK arrangerer, forutsatt at Heming fikk til å flytte Rekruttenes orienteringsdag. 
Dette er nå i orden og O-trollsamlingen for 2014 blir 6.-7. september og Rekruttenes orienteringsdag 7. 
september. 

 
 
Turorientering 
22 klubber i AOOK har arrangert turorientering i 2013. Mange av disse klubbene har også spesielt tilrettelagt 
barne-turorientering. Det er innrapporter salg av 7414 tur-o konvolutter og 1216 kort. Dette er en nedgang fra 
2012. 
Erfaringer fra i fjor er at de fleste klubbene har ulike opplegg i forhold til når og hvordan sesongåpningen for 
turorientering markeres. En større grad av samordning eller felles opplegg er derfor en utfordring.  
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Friluftslivets dag Sognsvann 
Nydalens SK tok i år ansvaret for å ha stand på Friluftslivets dag på Sognsvann. Her er utdrag fra rapporten 
fra Nydalen SK: 
 
Friluftslivets uke i regi av Friluftslivets fellesorganisasjon (FRIFO) ble innledet søndag 1.september med 
arrangement mange steder i hele Norge. På Sognsvann i Oslo var alle friluftsorganisasjonene representert og 
kunne tilby en smakebit av aktiviteter av alle slag. Nydalens Skiklubb representerte Norsk Orientering og 
hadde laget en foto-orientering og en Rakettløype som var veldig populært. I tillegg var det stand med visning 
og informasjon om Tur Orientering og mulighet for å prøve en grønn tur. Mange kjente ikke til Tur O og ble 
begeistret da de hørte om mulighetene med kjøp av turer på nett, fargegradering som gjør det lett å finne 
nivået som passer osv. Det er flott når Norsk Orientering kan få være med å vise fram tilbudet vi har på slike 
arrangement! Her treffer vi målgruppen! 
 

Karuseller som rekrutteringsarena 
Karusellene har løyper for yngre løpere/rekrutter, men det er fortsatt slik at antall deltagere i denne kategori er 
relativt få. Rådet mener at dette kan endres dersom treningsansvarlige i klubbene lager treningsplaner der 
deltagelse i karusell løp inngår. 

 
 

6. TRENINGS- OG UTTAKSRÅDET 
 

Trenings- og uttaksrådet:  
 Leder: Reidunn Hallan Lillomarka OL 
 Eva Lill Kvisle Asker SK 
 Hilda Øfsthus Asker SK 
 Henning Spjelkavik IL Tyrving 
Berit Sofie Wiklund Nydalens SK 
   

Målsetting 
Målsettingen for TUR er å hjelpe klubbene til å stimulere ungdoms- og juniorløpere til å fortsette med 
orientering. Vi mener dette best nås ved å tilby samlinger og treninger der løpere kan treffe og bli bedre kjent 
med jevnaldrende. Faglig kvalitet på samlingene er viktig. For de yngste bør det arrangeres tiltak som gir 
anledning til å bli kjent på tvers av klubbene. 
 

Møter   
Rådet har hatt ett møte i år for å planlegge gjennomføring av samlinger og Trimtex cup i 2013 
 

Åpne kretssamlinger og aktuelle arrangementer 13-16 år, junior og senior.  
Følgende samlinger har vært gjennomført: 
Trenings- og uttaksrådet: 
Leder: Reidunn Hallan Lillomarka OL 

 Eva Lill Kvisle Asker SK 
 Hilda Øfsthus Asker SK 
 Henning Spjelkavik IL Tyrving 
 Berit Sofie Wiklund Nydalens SK 
  
 

Åpne kretssamlinger og aktuelle arrangementer 13-16 år, junior og senior.  
Følgende samlinger har vært gjennomført: 

For hvem Dato Sted 

Teknisk 

arrangør  

Ant 

jenter 

Ant 

gutter 

Ant 

ledere 

13-16 år 12-14/4.2013 Stavern Fet OL 66 63 19 

Sen/jr 12-14/4.2013 Tio-mila samling / Sollentuna Nydalens SK 13 21 0 

Sen/jr 11/5.2013 Skien Kretsen 4 12 1 

13-16 år 14-16/6.2012 Stokke Østmarka OK 46 57 11 

13-16 år  2-7/8.2013 Sandefjord O-landsleiren Kretsen 53 62 12 

Sen/jr 8/9.2013 Kongsberg Kretsen 11 22 1 



 8 

Kretstrener 
Det ble etablert et treningssamarbeid for junior- og seniorløpere i kretsen. Dette er et samarbeid mellom 
klubbene som har junior og seniorløpere og kretsen. Mathias Benjaminsen ble ansatt som 
prosjektleder/trenerkoordinator i en 20 % stilling fra april 2013 og ut året. Klubbene som er med i prosjektet 
betaler 50 % av utgiftene og kretsen 50 %. 

 

Følgende aktiviteter er gjennomført i 2013: 
21.3.  3000-test 
4.4.  Dag-/nattrening, Hvervenbukta 
12.-14.4.  10Milatrening, Sverige 
18.4.  Stafettrening, Bygdøy 
9.5.  Testløptrening, Løten 
11.5.  NM-trening, Skien 
23.5.  Sprinttrening, Nydalen 
6.6.  Stafettrening, Grorud 
7.8.  Night Hawk-trening, Lommedalen 
8.8.  Night Hawk model event, Solli 
22.8.  NM-trening, Romeriksåsen 
5.9.   Stafettrening, Grorud 
8.9.  NM-trening, Kongsberg 
5.12.  3000-test 

 
Følgende klubber har vært med: 
Lillomarka OL, Nydalens SK, Fossum IF, Bækkelagets SK, IL Tyrving, Raumar orientering, Ås-UMB 
   
Dessuten enkeltdeltagere fra Asker, Oppsal, Fet, Heming og Østmarka. 
 

Åpne treninger 
Klubbene i kretsen har siden 2009 hatt et samarbeider ved at det legges ut o-tekniske treninger som står ute 
over en lengre periode (minst to uker). Hovedperiodene er våren som omfatter april - juli, og høsten som 
omfatter august - oktober. 
Åpne treninger våren 2013: 

 Fossum IF Østernvannsvingen 

 IL Tyrving Lommedalen  

 Asker SK  Vardåsen skisenter 
Åpne treninger høsten 2013: 
Fossum IF Tangenåsen 
 

Kurs 
Trener I kurs med 18 deltakere våren 2013. Teoridelen ble gjennomført over 2 helger 2-3 mars på 
Toppidrettssenteret og 6-7 april på klubbhuset til IL Tyrving. Deltakerne skal gjennomføre 35 timer praksis 
før de kan godkjennes som trener I. 
 

Trimtex-cup 
7 løp utgjorde årets ungdomssatsing – Trimtex-cup - i ungdomsklassene D13-14,D15-16, H13-14 og H15-16. 
4 av de 6 første løpene pluss finalen telte i sammendraget. Trimtex-cup har fremdeles en høy stjerne.  
Berit Sofie Wiklund hadde hovedansvaret fra kretsens side overfor arrangørene.  
Løpene i 2013: 

12. mai Nydalens SK Langdistanse  

15. mai Asker SK Sprint 

26. mai Måren OK Mellomdistanse 

1-2.juni Lillomarka Prolog og Langdistanse 

31. august Fossum IF KM Langdistanse 

7. september 
 

OK Øst og Fet OL 
 

KM Mellomdistanse 

15. september Heming orientering Finale – Fellesstart Mellomdistanse 

http://www.lillomarka.no/gromlopet/
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Hovedløpsprosjektet 
Eva Lill Kvisle og Hilda Øftshus har igjen vært kretsens engasjerte inspiratorer, ivrige innpiskere og kyndige 
koordinatorer for å få flest mulig løpere med på Hovedløp og O-landsleir. Vi hadde 115 deltakere i 
Hovedløpet (52 jenter og 63 gutter) og 114 deltakere på leiren (54 jenter og 60 gutter). I tillegg var det 17 
ledere fra kretsen. HL/OLL var idet Sandefjord OK som var arrangør. En stor takk til alle lederne som gjør 
OLL samlingene mulig! Kretsen vår tok som sedvanlig godt for seg av medaljefatet under HL: 21 medaljer av 
36 mulige. 
 

Unionsmatchen  
Unionsmatchen ble arrangert i Gøteborg 8.-9.. juni. Deltakende kretsene var som vanlig AOOK, Buskerud, 
Østfold, Västergötland, Halland-Skåne, Göteborg og Bohuslän-Dahl – alle de fire siste fra Sverige. AOOK var 
klart best etter de individuelle løpene og etter solid stafett innsats dro vi seieren i land foran Västergötland og 
Göteborg på 3 plass. Så da er «elg-geviret» tilbake på hylla til AOOK.  
  

O-Idol 
O-idol er en konkurranse for landets beste 16 åringer hvor de 8 beste jentene og guttene etter resultatet i HL 
og O-festivalen er direkte kvalifisert. I tillegg får hver krets stille med 1 jente og 1 gutt. O-idol ble i år 
arrangert på Grue og kretsen stilte med 6 jenter og 4 gutter. Våre løpere gjorde en bra innsats ved å ta 2. plass 
i gutter 16 og 2. og 3. plass i klasse D16. 

 
Idrettslige prestasjoner 
Medaljeplasseringer i mesterskap: se egen resultatdel 

 
Ski-o-sesongen 2012/2013 
  
Juniorgruppe (fra AOOK) 
Elias Mølnvik   Fossum IF 
Jonas Madslien Bakken  Nydalens SK 
Jørgen Madslien  Nydalens SK 
Andrine Benjaminsen  Lillomarka OL 
Ragnhild Hjermstad  Fossum IF   

      

NOF's grupper orientering 2013 
Senior elitegruppe  (fra AOOK): 
Tone Wigemyr  BækkelagetsSK 
Carl Godager Kaas  Bækkelagets SK 
Silje Ekroll Jahren  Sävedalens AIK/Raumar orientering 
 

Utviklingsgruppe (fra AOOK) 
Bjørn Ekeberg  ILTyrving 
Kine Hallan Steiwer  Lillomarka OL  
Vetle Ruud Bråten  IFK Gøteborg / Raumar Orientering 
Eskil Kinneberg  IFK Gøteborg / Raumar orientering 

 
Juniorgruppe (fra AOOK) 
Borger Melsom  Fossum IF 
Gunvor Hov Høydal  Fossum IF 
Kaia Winsnes Nordhagen  Ås-UMB orientering 
 
 

7.  TEKNISK RÅD 

 
Teknisk råd har i 2013 hatt følgende sammensetning: 
Grete Berntsen  Måren OK ( leder ) 
Petter Fure  Oppsal IF orientering 
Helge Bjaaland  Heming orientering 
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Terminliste og arrangementer. 
Sesongen 2013 ble avviklet som planlagt. 
Ved sesongstart manglet søker til KM natt, men det løste seg ved at Østmarka påtok seg arrangementet.  
 
Arbeidet med terminlista for 2014 er avsluttet, også i år ved hjelp av Eventor for registrering av løpssøknader.  
I forkant av søknadsfristen fikk lagene tilsendt oversikt over nasjonale og internasjonale løp i tillegg til  

aktuelle datoer for Trimtex cup.  Alle søkere overholdt fristen, og takket være velvilje og fleksibilitet 

fra lagenes side gikk terminlistearbeidet veldig greit. 
 
Nasjonale løp, mesterskap og internasjonale løp i 2013. 
Nittedal OL og Ås IL arrangerte henholdsvis NM Ultralangdistanse og NM natt. 
Lillomarka OL arrangerte Nordic Tour 1 og 2 (World cup 4 og 5) Norge, uttakingsløp til junior VM i sprint og 
langdistanse, Gromsprinten og Gromløpet. 
15-stafetten og Knut Valstads minneløp ble tradisjonen tro arrangert av Oppsal IF. 
 

Kretsløp. 
Det ble arrangert 14 kretsløp i 2013. 
 

Nærløp. 
Det ble i 2013 arrangert 66 nærløp hvorav 21 nattløp. 
 

Kretsmesterskap i 2013. 
Sprint  15. mai  Asker SK 
Langdistanse  31. august  Fossum IF 
Stafett  1. september  Fossum IF 
Mellomdistanse  7. september  Fet OL og OK Øst 
Natt  10. september  Østmarka OK 
 

Tildeling av kretsmesterskap for 2014. 
Sprint  14. mai  Østmarka OK 
Langdistanse  30. august  Kolbotn & Skimt OL 
Stafett  31. august  Sarpsborg OL (felles arrangement for Østfold og AOOK ) 
Natt  2. september Bækkelaget SK 
Mellomdistanse  21. september  Måren OK 
 

Løpskontroll. 
Ordningen med at lagene oppnevner teknisk delegerte som meldes inn til kretsen sammen med 
hovedfunksjonærer i tildelte løp ble videreført i 2013. Vi ser at ordningen ikke fungerer helt optimalt, og har 
startet arbeidet med ny instruks og ser på alternative måter å organisere løpskontrollen på. 

. 

 

8. ANLEGGSRÅDET  
  

Anleggsrådet har i 2013 hatt følgende sammensetning: 
Tor Valstad (leder)  Oppsal IF orientering 
 

Møter 
Anleggsrådet presenterte sin aktivitet og utfordringer på lagledermøte 25.09.2013.  
Ellers har rådet naturlig nok ikke hatt noen egne møter. 
Rådet har deltatt på NOFs kartmøte 25.05.2013. 
 

Anmelding og godkjenning av kartarbeid 
Anmeldingen er det viktigste dokumentet som Anleggsrådet har for sin virksomhet.  
Dette gir oss oversikt over kartaktiviteten og mulighet til å godkjenne kartprosjektene og utnevne 
kartkontrollører.  
Det er mottatt et rekordhøyt antall anmeldinger i 2013. Hele 51 kartprosjekter er anmeldt. 
Noen er overliggere fra tidligere år, men hele 46 anmeldinger er godkjent i 2013.. 
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Godkjenningene som kretsen utgir er en godkjenning av selve anmeldingen av kartprosjektet og at 
terrenget ikke er i konflikt med andre klubber. I så fall blir klubbene pålagt et samarbeid. 
Godkjenningen er et grunnlag for søknad om spillemidler. 

 
Kontroll av kart 
Autorisasjonsordningen fungerer bra, selv om kretsen gjerne så at flere kartprodusenter søkte om 
autorisasjon. Det har likevel redusert kretsens kontrollarbeid vesentlig. 3 kartprodusenter er hittil 
autorisert. 
15 kart er kontrollert i år. 
Kretsen kontrollerer ikke nærmiljøkart, skolekart og turkart. 
 

 

 

OVERSIKT OVER ANMELDTE OG KONTROLLERTE KARTPROSJEKTER I AOOK 2013   

        

Klubb Kartnavn Målestokk Ekvidist. Type Kartprodusent K. nr.  

Nydalen Movann - Tømte 1:10 000 5,0 m Konk 

Ludek Krticka/Radim 
Ondracek  

 

OSI Pipenhus (Lyse) 1:10 000 5,0 m Nærmiljø Helge Gisholt   

Eidsvoll o-lag Bergermoen 1:10000 2,5 m Konk Kristen Treekrem 1309  

Eidsvoll o-lag Engertoppen 1:12500 5,0 m Konk Dugnad    

Nydalens SK Skar 1:10000 5,0 m  Konk  1313  

Skimt Smerta 1:10000 5,0 m Konk Dag Amundsen    

Nittedal 
Orientering 

Lillomarka Nord (NM-
uka) 1:10000 5,0 m Konk 

Helge Gisholt (Anders 
Fossøy, Ø Due Trier, 
Martin Veastad)   

 

Lillomarka Ammerud 1:4 000 2,5 m Sprint Nicholas Oskarsson 1306  

Lillomarka Steinbruvann 1:10000 5,0 m Konk Nicholas Oskarsson 1307  

Eidsvoll o-lag Råholt Skog 1: 5 000 2,0 m Nærmiljø Geir J Andersen 1311  

Tyrving Gjettum 1:5000 2,5 m Sprint 

Espen Weltzien og 

Martin Johannson 1301 
 

Asker Asker sentrum   2,0 m Konk Håkon Løvli 1302  

Ås IL Vardåsen 1:10 000 5,0 m Nærmiljø Kristen Treekrem 1303  

OK Øst Halsnes 1:4 000 2,0 m Sprint Kristen Treekrem 1305  

Oppsal Slettfjell       Kristen Treekrem 1304  

Heming/Fossum Strømsdammen 1:7 500 5,0 m Nærmiljø      

Heming/Fossum Bogstad 1:7 500 5,0 m Nærmiljø      

Fossum Steinshøgda Vest 1:10 000 5,0 m Konk Kristen Treekrem 1308  

Frogner Sørlifjellet 1:10 000 5,0 m Konk Kristen Treekrem    

Ås IL/Kolbotn Svartskog Sør 1:10 000 5,0 m Konk Kristen Treekrem 1312  

Nittedal Varingskollen 
1:10 000 og 
1:15 0000 5,0 m Konk Kristen Treekrem 1310 

 

Bækkelaget Ekeberg/Lamberseter 1:7 500 5,0 m Sprint Jørn Sundby    

OSI Bergendal 1:10 000 5,0 m Nærmiljø Petr Matula    

Asker Breimåsem 1:10 000 5,0 m Konk Kristen Treekrem    

Asker Bertelsmyråsen 1:10 000 5,0 m Konk Kristen Treekrem    

Nydalen Sognsvann 1:10 000 5,0 m Konk 
Dag Amundsen, Helge 
Gisholt   

 

Gjerdrum Kløvberget 1:10 000 5,0 m Nærmiljø 

Aslak Kinneberg/Fredrik 

Ødemarksbakken   
 

Gjerdrum Holkebylia 1:10 000 5,0 m Nærmiljø 
Aslak Kinneberg/Fredrik 
Ødemarksbakken   

 

Gjerdrum Maura 1:5 000 2,5 m Sprint Aslak Kinneberg    
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Gjerdrum Åslia 1:10 000 5,0 m Nærmiljø 
Aslak Kinneberg/Fredrik 
Ødemarksbakken   

 

Gjerdrum Veståsen/Grøkul 1:5 000 2,5 m Sprint Aslak Kinneberg    

Gjerdrum Ask 1:5 000 2,5 m Sprint 
Aslak Kinneberg/Ståle 
Sønsterudbråten   

 

Nittedal Nittedal turkart 1:25 000 10,0 m Turkart Martin Veastad    

Nittedal Spenningsby 1:10 000 5,0 m Konk 
Kristen Treekrem, Martin 
Veastad   

 

Nittedal Lillomarka NØ 1:10 000 5,0 m Konk 

Kristen Treekrem, Martin 

Veastad   
 

Drøbak Frogn Høiås 1:10 000 5,0 m Nærmiljø Kristen Treekrem    

Drøbak Frogn Seiersten 1:10 000 5,0 m Konk Kristen Treekrem    

Drøbak Frogn Seiersten skanse 1:10 000 5,0 m Nærmiljø Kristen Treekrem    

Oppsal Ellingsrudåsen 1:5 000 2,5 m Sprint Magnus Zachariasen    

Oppsal Haukåsen-Puttåsen 1:10 000 5,0 m Konk Jon Ringdal    

Nesodden Jaerteigen 1:10 000 5,0 m Konk Kristen Treekrem    

Lillomarka Årvollåsen 1:10 000 5,0 m Sprint Helge Gisholt    

Lillomarka Rødtvedt skole 1:5 000 2,5 m Sprint Gaute W H Steiwer    

OSI Tryvannstårnet 1:10 000 5,0 m Nærmiljø Ludek Krticka/Ondracek   

OSI Bjordammen 1:10 000 5,0 m Konk Ludek Krticka/Ondracek   

Stabæk Nadderud 1:5 000 2,0 m Nærmiljø Bjørn Ødegaard   

Stabæk Veritasskogen 1:4 000 2,0 m Nærmiljø Bjørn Ødegaard   

OSI Bjørnholt øst 1:10 000 5,0 m Konk Ludek Krticka/Ondracek   

OSI Appelsinhaugen 1:15 000 5,0 m Konk Leif Roger Hultgren   

Tyrving Jordbærhaugen 1:10 000 5,0 m Nærmiljø Eystein Weltzien 1314  

Haslum Burudvann 1:10 000 5,0 m Konk Eystein Weltzien 1315  
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9. STYRETS SLUTTKOMMENTAR TIL BERETNINGEN  

Akershus og Oslo Orienteringskrets (AOOK) er en orienteringskrets som kjennetegnes ved høy aktivitet og 
mange gode resultater. Det er mange klubber som jobber svært godt både i forhold til rekruttering, 
tilrettelegging for løpere som vil satse på idretten og å ta ansvar for større og mindre arrangement. Kretsstyret 
opplever at det jobbes godt på klubbplan og at det er en åpen og god dialog mellom klubber og krets.  

Også i 2013 har kretsens løpere hevdet seg svært bra internasjonalt og i alle norgesmesterskapene, både 
sommer som vinter. AOOKs løpere tok blant annet 21 av totalt 36 medaljer, derav 8 gull, i Hovedløpet i 
Sandefjord. Se oversikt over medaljevinnere senere i dette dokumentet. 

Kretsstyret i Akershus og Oslo orienteringskrets takker alle tillitsvalgte i lag, komiteer og råd for det arbeidet 
som er nedlagt på frivillig basis. For kretsstyret er det inspirerende å møte så mye engasjement i det positive 
miljøet som preger o-idretten. Uten denne innsatsen fra svært mange hadde det ikke vært mulig å oppnå de 
resultater vi har oppnådd i 2013. Det er fortsatt en stor utfordring å finne nok personer til å sitte i rådene og 
hvis vi fremover skal opprettholde den høye aktiviteten vi planlegger må klubbene engasjere seg i å skaffe 
personer som er villige til å gjøre en innsats i kretsarbeidet ved å sitte i kretsstyret og i rådene. 

Kretsstyret vil rette en takk til alle ildsjeler i idretten vår, uavhengig av om de formelt sett er tillitsvalgte eller 
ikke. Orienteringsidretten trenger dere, spesielt hvis vi skal nå de målene som Norsk orientering har satt seg 
de neste årene! 

Kretsstyret vil også rette en stor takk til Dag Kolberg for hans positive engasjement og innsats i året som har 
gått. Fagkonsulentens innsats er helt nødvendig for at en så stor krets som vår skal fungere med det 
aktivitetsnivået vi har og den er til stor hjelp både for kretsens og klubbenes arbeid. 

 
Oslo, 29.01.2014 
 
  
 Ivar Maalen (s)    Arne Tesli(s) 
  
  
             Tor Valstad (s)                   Grete Berntsen (s) 
  
  
  Katrine Bakke (s)    Reidunn Hallan (s)     
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Medaljetakere i nasjonale mesterskap 2013 
 

SKIORIENTERING  

 

Hovedløpet, 19. januar    Arr: Konnerud 
D14  1. Henriette Smeby  Nydalens SK     
D15  1.Tilla Farnes Hennum  Asker SK     
  2. Fanni Jauhojärvi Markussen Asker SK 
  3. Oda Sikkeland  IL Tyrving   
D16  1. Stine Madslien Bakken Nydalen SK 
  2. Kristin Brekke  Lillomarka OL 
  3. Tiril Ruud Bråten  Raumar orientering 
H14  1. Einar Melsom  Fossum IF 
  2. Elias Jonsson   Nydalens SK 
H15  1. Vegard Gulbrandsen  Asker SK 
  2. Gjermund Tørnqvist Halden Nydalens SK 
H16  3. Ulrik Astrup Arnesen Heming orientering 

   
NM stafett, 20. januar   Arr: Konnerud IL 
D17-  2. Asker SK 1   (Zsuzsa Fey, Marianne M. Larsen, Stine O. Kirkevik) 
H17  2. Nydalens SK   (Jonas M. Bakken, Erlend Slokvik, Jørgen Madslien)  
  3. Lillomarka OL  (Eivind Tonna, Vidar Benjaminsen, Thorstein Wang)  
 

NM langdistanse, 2. februar   Arr: Nordmarka Skiorienteringslag 
D21  2. Stine Olsen Kirkevik  Asker SK 
D17-20  1. Andrine Benjaminsen Lillomarka OL 
H17-20  1. Jørgen Madslien  Nydalens SK 

 

NM mellomdistanse, 3. februar  Arr: Nordmarka Skiorienteringslag 
D17-  1. Andrine Benjaminsen Lillomarka OL 
 

 

ORIENTERING  
        

NM Sprint, 25. mai    Arr: Porsgrunn OL og Skien OK 
D21  3. Tone Wigemyr  Bækkelagets SK 
D17-18  1. Anine Ahlsand  Nydalens SK 
  3. Andrine Benjaminsen Lillomarka OL 
H21  3. Bjørn Ekeberg  IL Tyrving 
H19-20  2. Anders Vister  Raumar orientering 

 

NM Ultralang distanse, 17. august  Arr: Nittedal OL 
H19-20  3. Borger Melsom   Fossum IF 
D17-18  2. Andrine Benjaminsen Lillomaka OL 
  3. Anine Ahlsand  Nydalens SK   
D19-20  2. Siri Kollerud   Lillomarka OL 
D21  3. Tone Wigemyr  Bækkelagets SK 
  

NM langdistanse, 12. september Arr: Kongsberg OL 
H19-20 1. Borger Melsom Fossum IF  
D17-18 1. Andrine Benjaminsen Lillomarka OL 
 3.Anine Ahlsand Nydalens SK 
D19-20 1. Gunvor Hov Høydal Fossum IF  
     

NM stafett junior, 22. september  Arr: Grue IL 
Herrer 2. Fossum IF   (Elias Mølnvik, Olai Stensland Lillevold, Emil Ahlbäck) 
Damer 3. Lillomarka OL  (Siri Kollerud, Kristin Brekke, Andrine Benjaminsen) 
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NM mellomdistanse, 14. september Arr: Kongsberg OL 
H21  2. Bjørn Ekeberg  IL Tyrving 
D21  2. Tone Wigemyr   Bækkelagets SK  
H19-20 1. Borger Melsom Fossum IF 
 2. Emil Ahlbäch Fossum IF  
D17-18  1. Andrine Benjaminsen Lilomarka O-lag 
D19-20  1. Gunvor Hov Høydal  Fossum IF 

 

NM stafett, 15. september Arr: Kongsberg OL 
Herrer 1. IL Tyrving   (Anders Tiltnes, Torgeir Nørbech, Bjørn Ekeberg) 
 3. Raumar orientering  (Eirik Rustad, Eskil Kinneberg, Vetle Ruud Bråten) 
 

NM natt, 28. sept     Arr: Ås IL 
D17-18  3. Ingrid Gulbrandsen  Asker SK 
D19-20  2. Guro Vassend  Fossum IF 
  3. Gunvor Hov Høydal  Fossum IF 
H17-18  1. Olai Stensland Lillevold Fossum IF 
  3. Jonas Madslien Bakken Nydalens SK 
H19-20  2. Emil Ahlbäch  Fossum IF 
H21  1. Torgeir Nørbech  IL Tyrving 
 2. Håvard Lucasen  Ås-UMB orientering 
   

Hovedløpet, 3 - 4 august 2013  Arr: Sandefjord OK 

 

Sprint 3. August 
D14  1. Synne Strand   Asker SK   
D15  1. Tilla Farnes Hennum   Asker SK 
  2. Rannveig W. Nordhagen  Ås-UMB orientering 
  3. Martine Engebretsen   Heming orientering  
D16  2. Kristin Helland-Hansen  IL Tyrving 
H14  1. Kasper Fosser   Heming orientering 
  2. Øyvind Hjermstad   Fossum IF 
  3. Bjørn Anders Flågen   Heming orientering 
H15  1. Vegard Gulbrandsen   Asker SK 
  3. Ola Løvald Bråten   Asker SK 

 

Langdistanse 4. august 
D14  1. Synne Strand    Asker SK 
  3. Victoria Hæstad Bjørnstad  Fossum IF 
D15  1. Tilla Farnes Hennum   Asker SK 
  2. Sofie Skyttersæter Iversen  Heming orientering 
  3. Rannveig W. Nordhagen  Ås- UMB orientering   
H14 1. Einar Melsom   Fossum IF 

2. Kasper Fosser   Heming orientering 
3. Erling Hjermstad   Fossum IF 

H15 1. Vegard Gulbrandsen   Asker SK 
2. Erik Langedal Breivik  Nydalens SK 
3. Ola Løvald Bråten   Asker SK 
 

O-idol, 21. sept 2013   Arr: Grue IL 
D16  2. Kristin Helland-Hansen  IL Tyrving 
  3. Kristin Brekke   Lillomarka OL    
H16  2. Knut Aasheim   Oppsal orientering 
 
    

Unionsmatchen, Gøteborg 8. – 9. juni 
1  AOOK  21.02.39 
2  Västergötland 21.30.00 
3  Göteborg 22.34.36 
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Topp seks i internasjonale mesterskap og verdenscupen 

 
ORIENTERING 
       

VM junior, Hradec Kràlovè, Tsjekkia 1 - 17 juli 

Langdistanse      
Herrer 4. Borger Melsom  Fossum IF 

Sprintdistanse      
Damer 5. Andrine Benjaminsen Lillomarka OL 

Mellomdistanse 
Damer 6. Gunvor Hov Høydal  Fossum IF 
Herrer 5. Borger Melsom  Fossum IF  

Stafett 
Damer 5. Norge I   På laget Anine Ahlsand, Nydalens SK 
 

Junior European Cup (JEC), Le Bessat, Frankrike 4-6 okt 2013 

Sprint 
W18 6. Andrine Benjaminsen Lillomarka OL 
Langdistanse 
W18 1. Andrine Benjaminsen Lillomarka OL 

Stafett 
Damer 2. Norge I   På laget: Gunnvor Hov Høydal, Fossum IF 
        Andrine Benjaminsen, Lillomarka 
Herrer 2. Norge 3   På laget: Emil Ahlbeck, Fossum IF 
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Kretsmesterskap 2013 
Individuelt 
KLASSE NAVN KLUBB Tid Ant. delt. 

KM Sprint,  15.05.13  Arrangør: Asker SK 

D13-14 1 Victoria Hæstad Bjørnstad 
2 Synne Strand 
3 Ragne Wiklund 

Fossum IF 
 
Asker SK 
Nydalens SK 

16:06 
 
16:52 
18:03 

23 

D15-16 1 Astrid Fiskum 
2 Tilla Farnes Hennum 
3 Johanne Lægran 

IL Tyrving 
Asker SK 
Nydalens SK 

15:05 
15:09 
15:14 

30 

D17-18 1 Andrine Benjaminsen 
2 Anine Ahlsand 
3 Selma Øftshus Gravir 

Lillomarka OL 
Nydalens SK 
Asker SK 

14:46 
17:00 
18:08 

14 
 

D19-20 1 Siri Kollerud Lillomarka 16:35 1 

D21 1 Kine Hallan Steiwer 
2 Anne Johanne Lind 
3 Kine Gulliksen 

Lillomarka 
IL Tyrving 
Bækkelagets SK 

17:13 
17:16 
17:46 

9 

H13-14 1 Elias Jonsson 
2 Lukas Liland 
3 Bjørn Anders Flågen 

Nydalens SK 
Nydalens SK 
Heming orientering 

14:53 
15:30 
15:43 

41 

H15-16 1 Vegard Gulbrandsen 
2 Åsmund Aamodt Resell 
3 Amund Hoel 

Asker SK 
Nydalens SK 
Raumar orientering 

13:52 
13:55 
14:34 

26 

H17-18 1 Jonas Madslien Bakken 
2 Elias T. Mølnvik 
3 Bjørn Andrè Aaslund 

Nydalens SK 
Fossum If 
Fet OL 

15:43 
16:21 
16:24 

19 

H19-20 1 Anders Vister 
2 Emil Ahlbäck 
3 Håvard Haga 

Raumar orientering 
Fossum IF 
Raumar orientering 

14:50 
15:19 
16:39 

7 

H21 1 Bjørn Ekeberg 
2 Jeppe Ruud 
3 Ruslan Glebov 

IL Tyrving 
Bækkelagets SK 
IL Tyrving 

14:52 
15:48 
15:51 

18 

KLASSE NAVN KLUBB Tid Ant. delt. 

KM natt 10.09.12  Arrangør:  Østmarka OK 

D 15-16 1 Astrid Fiskum 
2 Oda Sikkeland 
3 Siri Grandal 

IL Tyrving 
IL Tyrving 
IL Tyrving 

54.47 
56.19 
56.48 

10 

D-17- 20 Ingen deltakere    

D21 1 Annemarie B. Aarnes 
2 Karoline Andersen 

Fossum IF 
Asker SK 

1.11.37 
1.21.22 

5 

H 15-16 1 Martin Borge Heir 
2 Vegard Gulbrandsen 
3 Tarjei Holo 

Fossum IF 
Asker SK 
Fossum IF 

50.21 
51.03 
1.10.35 

4 

H 17-20 Ingen fullførte   1 

H21- 1 Ola Marius Pedersen 
2 Dag Aalvik 
2 Nicolas Oskarsson 

Oppsal IF  orientering 
Lillomarka OL 
Lillomarka OL 

1.08.34 
1.12.16 
1.12.16 

15 
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KLASSE NAVN KLUBB Tid Ant. delt. 

KM langdistanse 31.08.13  Arrangør: Fossum IF 

D13-14 1 Synne Strand 
2 Henriette Smeby 
3 Victoria Hæstad Bjørnstad 

Asker SK 
Nydalens SK 
Fossum IF 

34.41 
36.11 
36.50 

24 

D15-16 1 Sofie Skyttersæter Iversen 
2 Rannveig W. Nordhagen 
3 Tilla Farnes Hennum 

Heming orientering 
Ås-UMB orientering 
Asker SK 

48.34 
50.31 
54.14 

 
22 

D17-20 1 Ingrid Gulbrandsen 
2 Ragnhild Hjermstad 
3 Kaja Winsnes Nordhagen 

Asker SK 
Fossum IF 
Ås-UMB orientering 

50.06 
56.37 
58.19 

13 

D19-20 1 Gunvor Hov Høydal Fossum IF 58.19 2 

D21 1 Nicole Ragvin 
2 Lone Brochmann 
3 Sofie Aarnes 

Nydalens SK 
Bækkelagets SK 
Nydalens SK 

1.05.10 
1.09.30 
1.13.11 

10 

D35 1 Audrun Utskarpen OSI 1.25.48 2 

D40 1 Berit Sofie Wiklund Nydalens SK 49.47 10 

D45 1 Maria Jonsson Nydalens SK 43.58 15 

D50 1 Runa Skyttersæter Heming orientering 57.01 14 

D55 1 Wenche Hultgreen IL Tyrving 51.32 3 

D60 Ingen    

D65 1 Sidsel Graff-Iversen Fossum IF 1.12.58 5 

D70 1 Anne Lise Øfsthus Asker SK 1.03.03 4 

D75 1 Unni Bøhlerengen Måren OK 57.28 3 

H13-14 1 Kasper Fosser 
2 Elias Jonsson 
3 Bjørn Anders Flågen 

Heming orientering 
Nydalens SK 
Heming orientering 

27.49 
31.21 
31.32 

42 

H15-16 1 Anders Haga 
2 Gjermund T Halden 
3 Are Wigaard 

Raumar orientering 
Nydalens SK 
Oppsal orientering 

48.29 
49.55 
50.52 

22 

H17-18 1 Jonas Madslien Bakken 
2 Elias T Mølnvik 
3 Oskar Størmer 

Nydalens SK 
Fossum IF 
Fossum IF 

51.28 
54.29 
55.22 

19 

H19-20 1 Petter Reistad 
2 Thomas Schive 

IL Tyrving 
Bækkelagets SK 

1.09.34 
1.12.59 

4 

H21 1 Øystein Sørensen 
2 Borger Melsom 
3 Anders Tiltnes 

Nydalens SK 
Fossum IF 
IL Tyrving 

1.11.02 
1.11.45 
1.16.49 

17 

H35 1 Stefan Kernstock OSI 1.47.59 1 

H40 1 Ulf Brenna Bækkelagets SK 1.01.49 14 

H45 1 Jan Richard Eriksen Asker SK 58.24 25 

H50 1 Nils Petter Fremming Heming orientering 52.08 18 

H55 1 Terje Wiig Mathisen Nydalens SK 50.12 14 

H60 1 Svein S Jacobsen IL Tyrving 48.15 8 

H65 1 Øyvind Stene Asker SK 53.47 11 

H70 1 Helge Bjaaland Heming orientering 51.04 2 

H75 1 Bjørn Egner Heming orientering 40.51 6 
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KLASSE NAVN KLUBB Tid Ant. delt. 

KM mellomdistanse,  7.09.12  Arrangør: Fet OL og OK Øst 

D13-14 1 Synne Strand 
2 Henriette Smedby 
3 Victoria H. Bjørnstad 

Asker SK 
Nydalens SK 
Fossum IF 

27.02 
27.44 
29.38 

 

D15-16 1 Kristin Brekke 
2 Rannveig W Nordhagen 
3 Sofie S. Iversen 

Lillomarka OL  
Ås-UMB orientering 
Heming orientering 

33.37 
34.39 
35.21 

 

D17-18 1 Solveig Hegstad Krüger 
2 Ragnhild Hjermstad 
3 Kaja Bråten Løvald 

Nydalens SK 
Fossum IF 
Asker SK 

27.25 
28.48 
30.06 

 

D19-20 1 Gunvor Hov Høydal Fossum IL 33.24  

D21 1 Nicole Ragvin 
2 Mariann Ulvestad 
3  Helen Palmer 

Nydalens SK 
Bækkelagets SK 
Lillomarka OL 

32.30 
35.03 
35.10 

 

H13-14 1 Johan Teodor Westly 
2 Erling Hjermstad 
3 Sander Arntsen 

Asker SK 
Fossum IF 
Asker SK 

29.38 
29.53 
30.11 

 

H15-16 1 Amund Hoel 
2 Anders Haga 
3 Ola Bråten Løvald 

Raumar orientering 
Raumar orientering 
Asker SK 

27.25 
28.21 
31.34 

 

H17-18 1 Elias T Mølnvik 
2 Olai S. Lillevold 
3 Sigurd Melsom 

Fossum IF 
Fossum IF 
Fossum IF 

28.30 
28.46 
29.13 

 

H19-20 1 Magne Haga 
2 Anders Vister 
3 Borger Melsom 

Raumar orientering 
Raumar orientering 
Fossum IF 

33.40 
36.16 
36.33 

 

H21 1 Øystein Sørensen 
2 Audun Weltzien 
3 Dag Aalvik 

Nydalens SK 
IL Tyrving 
Lillomarka OL 

32.59 
33.42 
36.48 

 

KLASSE KLUBB NAVN Tid Ant. lag 

KM stafett 01.09.13  Arrangør: Fossum IF 
D 13-16 1 Nydalens SK lag 1 

2 Asker SK lag 1 
 
3 Fossum IF lag 1 

S. M. Bakken, R. Wiklund, H. Smeby 
S. Strand, N. S. Woxholt, L. J. 
Markussen, T. F. Hennum 
L. W. Hodt, I. G. Kvålsgard, V. H. 
Bjørnstad 

56.57 
1.01.03 
 
1.01.26 

25 

H 13-16 1 Raumar orientering lag 1 
2 Asker SK lag 1 
3 Nydalens SK lag 1 

A. Haga, M. Aa. Haugen, A. Hoel 
 O.L. Bråten,B. Løvli V. Gulbrandsen 
G. T. Halden, E. Jonsson, E. L. Breivik 

52.04 
52.16 
54.36 

37 
 

D 17- 1 Fossum IF lag 1 
2 Nydalens SK lag 2 
3 Lillomarka OL lag 1 

G.Vassend G.H.Høydal, R. Hjermstad 
M Jonsson, B.S. Wiklund, N. Ragvin 
H. Palmer, T. A. Sundtjønn, A. 
Benjaminsen,  

1.29.45 
1.31.38 
1.34.08 

30 
 

H 17- 1 Raumar orientering lag 1 
2 Lillomarka lag 1 
3 IL Tyrving lag 1 

E. Rustad, Håvard Haga, Anders Vister 
G. H: Steiwer, S. Kollerud, M Speake 
T. Sagberg,A. Tiltnes, B. Ekeberg 

1.48.00 
1.49.24 
1.54.53 

 
44 

D150 1 Nittedal OL lag 1 H. Tellesbø, M. E. Eithun, K. Fleisje 1.47.25 8 

H150 1 Nydalens SK lag 1 
2 Lillomarka lag 1 
3 Asker SK lag 1  

T. W. Mathisen, J. I. Bakken, E. Lunøe 
H. Fjær, S. Blomseth, V. Benjaminsen 
J. A. Fossum, H. Løvli, B. Martini 

1.29.33 
1.30.39 
1.35.15 

14 
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Trimtex-cup 13-16 år  
 
D13-14 
1 Synne Strand, Asker SK 
2 Victoria Hæstad Bjørnmstad, Fossum IF 
3 Ragne Wiklund, Nydalens SK 

H13-14 
1 Elias Jonsson, Nydalens SK 
2 Jørgen Bakli, Konnerud IL 
3 Kasper Fosser, Heming orientering 

D15-16 
1 Tilla Farnes Hennum, Asker SK 
2 Sofie Skyttersæter Iversen, Heming orientering 
3 Rannveig Winsnes Nordhagen, Ås-UMB orientering 

H15-16 
1 Vegard Gulbrandsen, Asker SK 
2 Amund Hoel, Raumar orientering 
3 Audun Heimdal, Konnerud IL 
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SAK 5 REGNSKAP FOR AKERSHUS OG OSLO ORIENTERINGSKRETS 2012 
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SAK 6 INNKOMNE FORSLAG 

Ingen innkommende forslag til behandling 
 

 
 

SAK 7 KRETSMESTERSKAP 2014 

 
Styret foreslår at AOOK avholder følgende kretsmesterskap i 2014: 

 

KLASSER: 
Langdistanse Stafett Mellom Natt Sprint  
D/H 13-14 D/H 13-16 D/H 13-14 D/H 15-16 D/H 13-14  
D/H 15-16 D/H 17- D/H 15-16 D/H 17-20 D/H 15-16  
D/H 17-18 D/H 150 D/H 17-18 D/H 21- D/H 17-18  
D/H 19-20  D/H 19-20  D/H 19-20  
D/H 21-  D/H 21-  D/H 21-  
D/H 35-      
D/H 40-      
D/H 45-      
D/H 50 -      
D/H 55-      
D/H 60-      
D/H 65-      
D/H 70-      
D/H 75-      
D/H 80      
D/H 85-      
 

Det er viktig å påse at langdistanse, mellomdistanse og sprint følger NOFs retningslinjer og ivaretar den 
enkelte øvelses særegenhet. 
 

 Differensiering i løypelengder for stafett: 

 D/H 13-16. 3 etapper der en etappe skal ha C-nivå og kortere lengde. 
Det tillates å løpe med inntil 3 parallelle løpere på den midterste etappen.  

 D/H 17-. Tilpasses lengder etter NM program som er flg.:  

 H17-: ca. 55 min. x 2 + ca. 35 min. x 1. 

 D17-: ca. 45 min. x 2 + ca. 30 min. x 1. 
 I H/D 150 er minimumsalder for løper 35 år. 
 

Utdeling av medaljer 
I klasser under 17 år deles det ut medaljer i alle valører uansett antall startende, dog kun til fullførte løpere.  
 
I D/H17-35 deles ut etter flg. regel: 
Min. 1 fullførende deltaker i klassen - gullmedalje 
Min. 4 startende i klassen – sølvmedalje (2 fullført) 
Min. 6 startende i klassen – bronsemedalje (3 fullført)  
 
I klasser f.o.m. 35 år deles det ikke ut medaljer.  
Kretsen holder medaljer og kretsstyret sørger for utdeling i de respektive arrangementer.   
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SAK 8 ÅRSPLAN 2014 AKERSHUS OG OSLO O-KRETS 
 

AOOK bygger sin årsplan på de samme prinsipper som ligger til grunn for NOFs handlingsprogram (Strategi 
2020) og som er nedfelt i NOFs målsettinger og delmål for perioden. Årsplanene for de forskjellige rådene, 
som følger nedenfor, reflekterer også de samme målsettingene. 
 
For 2014 blir en av kretsens hovedaktiviteter å følge opp den rekrutteringssatsingen som skjer i Norsk 
orientering. Kretsen vil bidra med informasjonsvirksomhet, tilrettelegging av kurs og møter/seminarer. 
Klubbsamarbeidsprosjektet for å gjøre kretsen til det foretrukne stedet i Norge å bli god som junior- og 
seniorløper vil videreføres i 2014 med de erfaringer man fikk fra første års gjennomføring i 2013.  

 

.************ 

 
ÅRSPLAN FOR REKRUTTERINGS- OG UTDANNINGSRÅDET (RUR) 2014 
 
STRATEGIPLAN 2020 
NOF har utarbeidet strategiplan for 2020 med rekruttering som hovedmål. 

 
Planens delmål omfatter stort sett arbeid i klubbene, men for noen aktiviteter kan kretsen bidra og forsterke 
klubbene. I planen står det blant annet at forbundet og kretsene skal bidra med nødvendige 
kompetansehevende tiltak og materiell for å gjennomføre nødvendige tiltak. 
 

KOMPETANSE 
Norsk Orientering skal ha aktivitetsledere, trenere og ledere med god kompetanse.  
Kretsen ønsker å fortsette med kurstilbud for trenere og ledere. 

 
AOOK ønsker også neste år å arrangere møter med de rekrutteringsansvarlige i klubbene for å bidra 

til erfaringsoverføring og samarbeid mellom klubbene i rekrutteringsarbeidet. 
 
Vi ønsker å tilby disse kursene: 

- Trener I kurs 1. – 2. mars og 29. – 30. mars på klubbhuset til Tyrving. 
- Tidtakingskurs (i regi av NOF) for begynnere 17. mars på klubbhuset til Tyrving 

- Tidtakingskurs (i regi av NOF) for erfarende 18. mars på Strømmen 
 
O-TROLLSAMLING 6.-7. SEPTEMBER 
En helgesamling med overnatting for kretsens 10-12 åringer. O-troll samlingen arrangeres i tre regioner. 
Måren OK, Fossum IF og IL Koll vil arrangere i 2014. Heming har søkt om Rekruttenes o-dag 7. september. 
Det planlegges med å bruke 6.-7. september som dato for o-troll samlingene og at løperne drar videre fra 
samling til Rekruttenes o-dag etter frokost søndag 7. september. Arrangørklubbene står fritt til å velge om de 
vil samkjøre med Rekruttenes o-dag eller ikke. Men Heming henstiller klubbene om å prioritere Rekruttenes 
o-dag.  
 
Kretsen hjelper til med påmelding og ordner premier til deltagerne.  
 

SKOLE 

Skoleorientering – strategisk mål 
Skoleorientering skal være tilrettelagt slik at elevene får en positiv opplevelse og trygghet til å ferdes i 
naturen. 
 
Kretsen ønsker å motivere klubbene til å bidra til økt aktivitet i skolene og et bedre samarbeid klubb-skole. 
Det bør avklares med klubbene hva kretsen kan bidra med her. 

 

Skolesprinten 
Det er skepsis i klubbene til skolesprinten. Vi bør gjøre en evaluering ut fra tidligere erfaringer.  
Vi vil vurdere å få arrangert kurs i orientering for lærere. 
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TURORIENTERING 

Turorientering - strategisk mål 
Turorientering og Finn Frem dager er sterke merkevarer som fremmer friluftsliv og rekruttering slik at barn og 
voksne opplever glede av og utforske naturen. 
 
Det bør avklares med klubbene hva kretsen kan bidra med innenfor turorientering. 
 
Nydalens SK gjorde en kjempejobb i 2013 da de stilte på Friluftslivets dag på Sognsvann. Vi ønsker at 
Nydalens SK og eventuelt IL Koll tar ansvar for dette arrangementet også i 2014. Eventuelt bør det fortsatt 
gjøres et forsøk på å etablere en gruppe med basis i turorientering som kan arrangere orienteringsaktiviteter på 
frilufts arrangementet på Sognsvann.  
 
 

NETTINFORMASJON 
Gjennomgå å forbedre kretsens nettinformasjon om rekrutteringstiltak. 

 
 

ÅRSPLAN FOR TRENINGS- OG UTTAKSRÅDET (TUR) 2014 
 

ORGANISERING AV AKTIVITETENE TILLAGT TUR 
 TUR skal sørge for organisering av kretsens trenings- og samlingsvirksomhet for ungdommer, juniorer og 

seniorer.  

 Komplett kalender med alle kretsaktiviteter i regi av TUR ligger på www.orientering.no/krets/AOOK. 

 
SAMLINGER  

For hvem Dato Sted Teknisk arrangør 

13-16 4.- 6.4. Østfold Nittedal OL 

13-16 13.-15.6. HL-relevant terreng på Østlandet Bækkelagets SK 

13-16 Høst Avslutning Trimtex-cup Måren 

 
TRENINGSSAMARBEID FOR JUNIOR OG SENIOR 
Oppfølging av prosjektet med klubbsamarbeidet for junior og senior. Koordinator på deltid. Inkludert i dette 
prosjektet er felles dagssamlinger, o-tekniske treninger og evt koordinering av reise til mesterskap og åpen 
forbundssamlinger. 
Komplett plan for treninger og samlinger for junior og senior ligger på http://aooktrening.wordpress.com/ 
 
ÅPNE TRENINGER 
Det legger opp til to perioder med åpne treninger: En periode fram til midten av sommerferien, og en periode 
fra midten av sommerferien. Dette vil administreres av treningskoordinator. 

 
TRIMTEX-CUP 
Trimtex-cup vil følge samme hovedlinjer som tidligere. Løp i Trimtex-cup 2014: 
 
Løp 1: 11/5 Oppsal orientering  Langdistanse 
Løp 2: 14/5 Østmarka OK (KM sprint) Sprint 
Løp 3: 18/5 Lillomarka OL Langdistanse 
Løp 4 29/5 Fossum IF Mellomdistanse 
Løp 5 21/6 Fet OL Mellomdistanse 
Løp 6 del 1: 23/8 Raumar orientering Sprint prolog 
Løp 6 del 2: 24/8 Raumar orientering Langdistanse m/Jaktstart 
Løp 7: 30/8 Kolbotn&Skimt (KM lang) Langdistanse 
Løp 8: 7/9 Heming orientering  
Løp 9  13/9 Asker SK Mellomdistanse m/Fellesstart 
Løp 10 21/9 Måren OK (KM mellom) Finale - Mellomdistanse  
 
De 6 beste løpene pluss finalen teller i sammendraget. 

file:///D:/tekst/o_2013/AOOK/styremøte_des_2013/www.orientering.no/krets/AOOK
http://aooktrening.wordpress.com/
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UNIONSMATCHEN 
Vi fortsetter samarbeidet med Østfold, Buskerud og 4 svenske kretser. Unionsmatchen er for ungdom 13 – 16 
år. TUR stiller med ledere i Unionsmatchen. Unionsmatchen 2014 vil bli arrangert i Moss/Østfold 31 mai – 1 
juni. 
 
30.05 Avreise til Moss 
31.05 Unionsmatch langdistanse 
01.06 Unionsmatch stafett og hjemreise 
 
Uttaksløp er listet under, der de 2 beste av 3 løp teller i sammendraget. 

Dato Arrangør Program 

12.04 OK Moss  Langdistanse 

11.05 Oppsal IF Langdistanse 

18.05  Lillomarka OL Langdistanse 

  

HOVEDLØPSPROSJEKTET 
Hovedløpet/OLL arrangeres 7. – 13. august 2014 av Verdal. Hilda Øfsthus og Eva-Lill Kvisle vil være 
kretsens koordinatorer. 
 

UNGDOMSSTAFETT FØR O-RINGEN 
Som "oppvarming" til O-ringen arrangeres en ungdomsstafett (13 – 16 år) i sprint dagen før 5-dagers-
orienteringen braker løs. Vi regner med å stille med inntil 4 lag (2 lag fra klubber Akershus og 2 lag fra 
klubber i Oslo). 
 
 

 

ÅRSPLAN FOR TEKNISK RÅD (TEK) 2014 

 
HOVEDMÅLSETTING FOR TEKNISK RÅD I 2014. 
Teknisk råd skal i samarbeid med kretsens lag og øvrige råd gi et godt og variert løpstilbud som i tråd med 
Norsk Orienterings mål skal gi mulighet for økt aktivitet og rekruttering av nye løpere. 
 
TERMINLISTA. 

 I løpet av mai vil Teknisk råd og Trenings- og uttakingsrådet ta utgangspunkt i NOF s̀ 
terminlisteskjelett og bestemme hvilke helger det er ønskelig med Trimtex cup. 

 Kretsens lag inviteres til å søke arrangementer med frist for registrering i Eventor  
15. september 2014. 

 Teknisk råd utarbeider terminliste basert på søknader fra lagene som presenteres på lagledermøte 
innen 1. oktober 2014. 

 Teknisk råd legger fram endelig terminliste for godkjenning av kretsstyret innen 15. oktober 2014. 

 
LØPSKONTROLL. 

 Vi skal bidra til best mulig kvalitetssikring av løpsarrangementer i kretsen. 

 Fordele teknisk delegerte på kretsens arrangementer og følge opp at det blir oppnevnt teknisk 
delegerte til alle krets- og nasjonale løp i kretsen. 

 Videreføre arbeidet med ny og forenklet instruks for teknisk delegerte til kretsløp. 

 Se på alternative måter å organisere kontroll av nasjonale løp. 
Ved behov bidra med arrangementsteknisk støtte til arrangører og teknisk delegerte. 
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ÅRSPLAN ANLEGGSRÅDET 2014 
  

Rådet har kun vært bemannet med 1 person i 2013. Det vil lette arbeidet om anleggsrådet kan styrkes i 
2014.  

 
Anmelding og godkjenning av kartarbeid 
Anmeldingsskjemaet er et helt nødvendig verktøy for at rådet kan få oversikt over planlagte kartprosjekter 
i kretsen. 
Rådet vil fortsatt følge opp anmeldingene fremover og gi en egen godkjenning på kartprosjekter hvor 
terrengarrondering og anmelding er formelt i orden. 
Det er spesielt viktig at det allerede i anmeldingen opplyses om deling av utgifter, arbeidsinnsats og 
kartbruk når kartprosjektet ligger i randsonen mellom to eller flere klubber. 
 

Kartkontroll 
Orienteringskart som skal benyttes til terminfestede løp skal kontrolleres av kretsen.  
Egenkontrollen for autoriserte kartprodusenter som ble innført i 2012 fungerer bra og vil videreføres i 
2014. 
 

Tilgjengeliggjøring av o-kart 
Forbundet er nå i gang igjen med en samlet registrering av o-kart i Norge gjennom o-karregisteret. 
Klubbene i kretsen oppfordres til selv å ajourføre sine kart i dette registeret. 
Tilsvarende er o-kartkiosken et ypperlig tilbud hvor stadig flere har registrert sine kart.  
Klubbene oppfordres også til og tilgjengelig gjøre enkelte av sine o-kart digitalt slik at naboklubber enkelt 
kan benytte disse til trening og opplæring utenfor eget kartområde.  
Anleggsrådet vil oppmuntre og legge til rette for samarbeid og utveksling av kart filer etter modell fra 
Sør-Trøndelag O-krets. 
 
Kartplan og kartarkiv 
I NOFs lover er det et regelsett for kartarbeid som blant annet omfatter en bestemmelse om at alle lag skal 
ha en kartplan. Kartplanen skal sendes inn til kretsen..  
Regler om kartarbeid inneholder også bestemmelser om hvem som skal motta ferdige kart. Enten kartene 
trykkes eller lages på annen måte skal kretsen motta 10 eksemplarer av hvert kart som kretsen selv 
fordeler videre etter en liste i pkt. 4.3. 

 
 

Sak 09  LAGSKONTINGENT 

 
Forslag fra kretsstyret: Lagskontingentene settes tilsvarende som i 2013. 

 
Følgende opplegg ble vedtatt for 2012 og forble uendret i 2013: 
 

 Lag    301 medlemmer kr 6 000.- 

 Lag 201 – 300 medlemmer kr 5 500.- 

 Lag 101 – 200 medlemmer kr 5 000.- 

 Lag   51 – 100 medlemmer kr 3 500.- 
 Lag   31 –   50 medlemmer kr 2 500.- 

 Lag   11 –   30 medlemmer kr 1 500.- 

 Lag      -    10 medlemmer kr 1 000.- 
 

Begrunnelse  
Lagskontingenten ble øket med kr 500 pr år i 2012. Kretsen har etter dette fått reduserte bingoinntekter med 
ca kr 100 000,-, men likviditeten er fortsatt god. Vi mener derfor at lagskontingenten bør holdes på samme 
nivå som i fjor. 
Lagskontingentene er ment å dekke lønnskostnadene til vår fagkonsulent. Med de kontingentsatsene som vi 
foreslår for 2014 vil ikke lønnskostnadene dekkes fullt ut. Vi regner imidlertid med at kommunale tilskudd vil 
kunne dekke det resterende av lønnskostnadene og øvrige kostnader som er knyttet opp mot fagkonsulenten, 
slik som IT-kostnader, kontorleie m.m 
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SAK 10 BUDSJETT FOR AKERSHUS OG OSLO O-KRETS 
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