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Dag Ausen, Porsgrunn OL, H45

Løypelegger:
- SG -07
- kretsløp/nasjonale løp

Sportslige prestasjoner:
- NM jr.: 2 bronse
- NM sen: 4., 5. plass

Verv/jobber:
- Leder JWOC 2015
- Leder NOC 2005 
- Klubbleder 3+3 år
- Org.kom. O-festivalen 2001, SG -

03/11/15, NM sprint 2009, NM-sprint/ 
jr. stafett 2009, NM sprint 2013

Thore Kornmo, Porsgrunn OL, H45

Løypelegger:
- NM-lang 1998
- NM sprint 2001
- NOM 2005 mellom + kart/løypeansvarlig
- NM sprint 2009
- NM sprint 2013
- JWOC 2015 mellom + kart/løypeansvarlig 

Sportslige prestasjoner:
- NM jr: 2 gull + 1 bronse
- NM sen: bronse, 5., 6. plass

Verv/jobber:
- 10 år Kretslagstrener i Telemark 
- Klubbtrener x år
- Kartansvarlig x år
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Innhold
• Løypeleggerens oppgaver og ansvar
• Hva avgjør om det er en god løype?
• Vanskelighetsgrad / nivåer N, C, B og A
• Praktiske løypeeksempler og løypelegging (fokus N/C/B)
• Særtrekk ved ulike distanser
• Tegning og printing av kart/løyper
• Løypelegging i mesterskap (JWOC 2015)

Hvordan legge gode løyper i praksis?



D.Ausen, Porsgrunn OL Løypeleggerkurs Kompetansehelgen 2017

Løypeleggerens oppgaver og ansvar
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Løypeleggerens oppgaver og ansvar
Hva er viktigst? (Diskuter med sidemannen)
• Skape en positiv opplevelse for alle deltakere!
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Hvem passer denne løypen for?

Hva skjer når løypeleggeren bommer?



D.Ausen, Porsgrunn OL Løypeleggerkurs Kompetansehelgen 2017

Hvilke oppgaver har du som løypelegger?
(Diskuter med sidemannen)
• Lage rettferdige løyper på rett nivå for alle.
• Ivareta hensyn til natur og omgivelser (VDG)
• Karttrykk og postbeskrivelser (eventuelt også kartpreparering)
• Henge ut og ta inn poster / bukker
• Kvalitetssikring/prøveløping
• Merking (fra siste post/i terrenget)
• Rydding av stier/traseer / passering av bekker
• Planlegge væskeposter
• Sørge for at kartene kommer til start

Alt dette bør ikke tilfalle en 
person; jobb i team!
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Hensyn til natur og omgivelser (VDG)
• O-arrangøren pålagt å ta hensyn til vegetasjon, dyreliv og grunneiere.
• ”Fri ferdsel i utmark” betyr ikke at vi kan gjøre som vi vil.
• Arrangør skal hente inn grunneiers tillatelse for start- og målområdet.
• Viltnemd og grunneiere bør underrettes om arrangement av store løp.

Grunnprinsipp:
• Naturmiljøet må ikke påføres uakseptable skader ved et o-arrangement.

I praksis: 
• Løypeleggeren skal ta hensyn til elg, småvilt, storfugl, beitedyr og 

beplantning
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Vilthensyn
Løypeleggeren må tilpasse løypene etter:
• årstid
• vilt-tetthet i området
• vilt-arter i området
• antall løyper og løpere

Vilt-vennlig løypelegging:
• Viltlommer (de beste vilt-områdene)
• Frie trekkveier ut av området
• Lik løpsretning for løypene
• Bruk begrensede terrengområder

Viltutdriving ved store løp
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Juridisk ansvar
• Deltakelse i o-løp skjer på eget ansvar.
• Imidlertid skal ikke arrangøren utsette løperne for unødige farer!

Unngå derfor å legge strekk:
• som frister til svømming
• med forsering av farlige stup
• med passering av farlig myr
• i områder der det kan gå steinsprang
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Løypelegging i praksis
1 år - 3 mnd før løpet:
• start og samlingsplass
• grunneiertillatelse
• hensyn til vilt, beitedyr og 

beplantning
• kontakt kontrollør
• gjør deg kjent i terrenget
• event. prøveløping av traseer

3 - 1 mnd før løpet:
• Legge løyper og sjekke poster i 

terrenget (plassering av bukk)
• deltakerantall / antall løyper
• merking av poster i terrenget 

(m/kodelapp) - kontroll
• planlegging av løypetrykk
• bestilling og kontroll av materiell 

(kart, plastlommer, postenheter og 
postskjermer)

• Ferdigstille løyper i OCAD el.lign.
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Løypelegging i praksis
1-2 uker før løpet:
• Trykke løyper (avhenger av teknikk)
• Kopiere postbeskrivelser
• (Kartpreparering)
• Planlegge utsetting av poster
• Planlegging av prøveløping
• Kontroll av ferdige kart
• Tilstrekkelig kart i forhold til 

deltakerantall (klart ca 3 dager før 
løpet)

Dagen før løpet:
• Sette ut postskjermer og postenheter. 

Bruk medhjelpere!
• Merking fra mål / annen merking
• Væskeposter?
Løpsdagen, før løpet:
• Organisere prøveløping
• Sørge for at kartene kommer til start.
• Henge opp startpost
Etter løpet:
• Organisere innhenting av poster



D.Ausen, Porsgrunn OL Løypeleggerkurs Kompetansehelgen 2017

Løypelegging er ikke hastverksarbeid 
og ikke en skrivebordsøvelse!
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Hva er en god løype?
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Hva er en god løype?
En god løype:
• Skaper o-oppgaver tilpasset den enkelte klasses ferdighetsnivå

• Mestringsfølelse er viktig for de fleste og spesielt de ferskeste

En for vanskelig og en 
akseptabel D/H11-12N-løype
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Hva er en god løype?
En god løype:
• Prøver løperen i flest mulig 

o-tekniske momenter
• Finorientering
• Kompass
• Veivalg
• Kurvelesing 
• Retningsendring
• ++

• Sørger for variasjon
• O-moment
• Strekklengde
• Strekktype
• Terrengtype
• Løpsunderlag

• Tester løperens fysiske ferdigheter 
• Løpskapasitet i ulikt terreng og 

ulikt underlag



D.Ausen, Porsgrunn OL Løypeleggerkurs Kompetansehelgen 2017

Hva er en god løype?
En god løype:
• Unngår slumpfaktorer

• Unøyaktig, misvisende eller ufullstendig kart
• Områder som endrer karakter gjennom løpet
• Spisse vinkler
• Påvirkning fra ytre faktorer som f.eks trafikk.

Mulig slumpmessig 7. post

Spiss vinkel og «møting» 
inn og ut av 4.post
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Hva er en god løype?
En god løype:
• Sørger for at orientering er moro!

• Terreng/fremkommelighet
• Utsikt
• Fysisk tøffhet

Ikke moro å klatre opp og ned,
opp og ned

OK for NM-senior, men ikke for 
H65
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Prinsipper for løypelegging
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Prinsippene for løypelegging
• Løperens mål: Ta raskeste vei mot posten og finne den.
• Løypeleggerens mål: Å "tvinge" løperen gjennom terreng som setter 

allsidige krav til løperens o-tekniske og fysiske ferdigheter og som samtidig 
er tilpasset løperens alder og ferdigheter.

• Postens funksjon er å skape et godt strekk.
• Alle poster skal ha en funksjon
• Postantallet gir seg selv når man har hatt dette i tankene:

• Varierte o-momenter
• Gode strekk
• Alle poster skal ha en funksjon
• Sportslig rettferdighet/unngå slump
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Hva skaper et godt strekk?
Generelt:
• Det interessante strekket viktigere enn en spesiell postdetalj.
• Strekkene skal være varierte med tanke på både terreng, o-moment og 

løpshastighet (fremkommelighet). 
• Strekklengde skal også varieres
• Sørg for retningsforandringer
• Unngå klatrestrekk uten o-tekniske problemstillinger
• Unngå strekk som kan friste til ulovlig løping eller kryssing av farlige områder
• Førstestrekket:

• Løperen skal bli kjent med kart og terreng
• Middels vanskegrad
• Ikke utslagsgivende veivalg
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Det gode veivalgstrekket

Ikke bare høyre, venstre og rett på, 
men mange delveivalg underveis
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Kartlesingsstrekk
• Nøyaktig kontinuerlig kartlesing
• Detaljrikt terreng
• Komplisert kurvebilde
• Unngå oppfangende detaljer
• Vær obs på omgående veivalg
• Åpent terreng er lite egnet

Veivalgstrekk
• Ofte lange strekk, men ingen regel
• 3-4 hovedveivalg
• Mange delveivalg
• Beste veivalg skal ikke sees for lett
• Kartet må gjengi riktig løpbarhet på alle veivalg
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Avledningsstrekk
• Fjerne spisse vinkler
• Gi utgangspunkt for neste strekk
• Lengden begrenses
• Fartsavpasning/være på forskudd

Mellom-/transport-strekk
• Transportere løperne gjennom lite interessante 

terrengområder.
• Løpsstyrken fokuseres
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Løperen må vurdere:
• Lengde på veivalg
• Løpshastighet
• Fysisk belastning
• Muligheten for tidstap (strekk og post)
• Hvilket veivalg passer mine ferdigheter best.
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Posten
• Hvem legges løypa for?

• N-løyper: på/ved ledelinje
• C-løyper: tydelige detaljer med oppfangende 

detaljer i nærheten. Gode utgangspunkt
• B-nivå: på tydelige detaljer
• A/E-nivå: Ingen begrensninger, men kartet 

må gi riktig bilde, samt detaljen må være 
synlig i terrenget.

• Unngå poster som gir inn- og utløping
samme vei.

• Kartet må være riktig rundt posten.

• Posten skal ikke bli vesentlig enklere selv om 
det står en løper der.

Start

• Momenter for plassering av start:
• Muliggjør utnyttelse av mest interessante 

terreng
• Ledelinjer for N-løyper
• Fornuftig avstand fra samlings-plass
• Oversiktlig/stor nok plass
• Grunneierforhold
• Vilt

• Siste post
• Gjerne synlig
• Avsperret
• Avstand til mål 100-400m
• Heltrukket snitsel ved svingende oppløp



D.Ausen, Porsgrunn OL Løypeleggerkurs Kompetansehelgen 2017

Uansett terrengtype: 
Gjem aldri postene bort! 
• Nybegynnerposter må henge tydelig, øvrige poster bør henge like høyt (eks. 

underkant skjerm i knehøyde) 
• Husk at aldri er postene så klart og tydelig plassert som i et VM, og aldri er de så 

bortgjemt som i klubb-o-løp av mer tvilsom karakter. 
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Vanskelighetsgrad / nivåer (N, C, B)
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Nivåstigen
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Hvem passer denne løypa for?

For krevende førstestrekk for C-løype for barn!

For krevende for D/H-10

Strekk 7-8-9 for krevende for D/H-10; 
unødvendig ekstra lengde; løypa burde gått fra 
7-10 (event med en post langs veien)

Løpstid > 1 time er ikke en positiv opplevelse
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N-løyper
Klasser: 
N-Åpen, D/H11-12N, D/H13-16N, D/H17N, N-lang

Hva forventes av en N-løper:
- Kunne ferdes i terrenget og være trygg
- Forstå grunnleggende karttegn
- kunne oreintere kartet
- Kunne orientere etter ledelinjer
- Finne poster synlig fra ledelinjene
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N-løyper
Klasser: 
N-Åpen, D/H 11-12N
Utgangspunkt:  Alle skal finne enkelt frem.
⇒Løypene kan ikke bli enkle nok!
⇒Ledelinjer fra post til post
⇒Postene skal ligge på eller synlig fra ledelinjene.
⇒Postene bør plasseres slik at de “hjelper” løperen på rett vei.

Andre N-løyper (D/H13-16N, D/H17 N, N-lang)
-Fortsatt tilknytning til ledelinjer, men økende lengde
- Kanskje større variasjon i ledelinjer.
- Kan forsere mer ulendt/uoversiktlig terreng
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N-løyper

Ledelinjer:
• Stier
• Veier
• Kraftlinjer og gjerder
• Voll / åpent område med tydelige kanter
• Åpne myrer
• Vannkant
• Bekker (tydelige)

Velg start og samlingsplass slik at rekruttløypene 
får best mulig forhold!
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N-løyper

Hva gjør man når det mangler ledelinjer?
- Merket løype mellom poster. 
- Bruk dobbelt så mange merkebånd som du tror er nødvendig!

- Merk helt fra post til post

- Lag fiktive forbudte områder
- Plassere voksen underveis i løypa
- Si i fra i PM og oppfordre voksne til å 

følge barna rundt
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D/H10 er en «N/C-løype»

• Ubetydelig vanskeliger løype enn D/H 10-
12N

• Postene kan legges litt bort fra ledelinjer
• Men: Ledelinjer mellom postene
• Og: Tydelige postdetaljer

Konkurransereglene sier at vanskeligste nivå ikke skal være 
høyere enn C for D/H 10 og D/H11-12
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C-løyper
Hva forventes av en C-løper:
- Kan ta enkle veivalg 

- Kan orientere kartet ved hjelp av terrenget 
- Kan kutte mot oppfangende detaljer
- Kan kutte mellom ledelinjer 
- Kan kompasskurs
- Kan grov retningsorientering 
- Forstår høydekurver (oppover/nedover)
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C-løyper
D/H 11-12, D/H13-16C, D/H17C +
• Litt større o-tekniske utfordringer
• Poster plassert litt vekk fra ledelinjer
• Gode holdepunkter i nærheten av postene
• Enkel løype, men variert (korte og middels lange strekk)
• Mulig å støtte seg til ledelinjer underveis
• Også muligheter til “fri-orientering”
• Merk aldersforskjell (ungdom - voksne)
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C-løyperNivå D/H 11-12 Nivå D/H 13-16C/17C
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Oppgave N-løype og C-løype

• Kart: Svarthyl, 
Rauland, 1:10.000 
(fjellterreng,    
800-1000 m.o.h.)

• Legg en N-løype 
(D/H11-12N) og 
en C-løype 
(D/H11-12 eller 
D/H13-16C)
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Nivå-
forskjell 
11-12N & 
11-12

og 
13-16C & 
13-14 (B)
(neste side)
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B-løyper

D/H13-14, D/H15-16B, D/H17B
• Løyper med middels vanskelighetsnivå
• Oppfangende detaljer bak/ved posten 
• Flere strekk hvor det er mulig å bruke ledelinjer underveis, men ikke 

på hele strekket.
• Noen litt utfordrende strekk der de beste kan vise at de behersker å 

gå “rett på”, mens de usikre kan velge omgående støtteveivalg.
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B-løyper

• Mulighet til å bruke 
omgående sti til 1,2,3 og 5

• Post 6 er kanskje den 
«skumleste». Her må 
skjermen henge godt synlig.

• Det er fortsatt bedre at en 
B-løype er for lett enn at 
den er for vanskelig.
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D/H13-14 eksempler

(dette er for krevende!)
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A-løyper 
A-løyper D/H15-16 – D/H50
Sentrale punkter for en god A-løype:

• Mye kartlesning (fin og grov)
• Varierende veivalgsoppgaver
• Variasjon i o-moment
• Variasjon i terreng, strekklengde og postplassering
• Realle poster (skal ikke gjemmes!)
• Fysiske utfordringer
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Veteranløyper  ~ D/H50+

• A-nivå på strekk
• Skal ikke slås sammen med B og C klasser fordi løypelengden er den 

samme
• Kartet må være godt lesbart.
• Større målestokk kan med fordel benyttes. 

(Synet begynner å svikte når alder passerer skonummer…)
• Godt framkommelig terreng. Unngå for mye skrenter og ur.
• Unngå for fysisk krevende partier.
• Unngå for mye løypekryssinger og poster inntil hverandre
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A-løype (H21) Veteran-løype (H70)
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Oppgave B-løype og veteranløype
• Kart: Geiteryggen, Skien, 

1:10.000 (typisk 
østlandsk skogsterreng)

• Legg en løype for:
• D/H13-14
• D60/H70
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Særtrekk ved ulike distanser
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Skal det bare være 
postplukk?

Bør ikke være en kort 
langdistanseløype

Variasjon er mest 
utfordrende

Husk at også yngre klasser 
skal ha mellomdistanse-
karakter og dermed også 
kortere løyper enn «vanlige» 
løp.

Mellomdistanse
• Intensiv orientering

• Kartlesing
• Retningsendringer 

• Terrengvalg
• Detaljrikt
• Rein bunn
• Ikke for stor kupering
• Ikke åpent terreng
• Terrengområdet kan være begrenset

• Variasjon
• Terrengtyper
• O-moment
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Mellomdistanse
• Intensiv orientering

• Kartlesing
• Retningsendringer 

• Terrengvalg
• Detaljrikt
• Rein bunn
• Ikke for stor kupering
• Ikke åpent terreng
• Terrengområdet kan være begrenset

• Variasjon
• Terrengtyper
• O-moment
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Eksempel mellomdistanse
Mye kartlesing, men fortsatt variasjon
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Langdistanse
• Terrengvalg

• Typisk norsk skogsterreng
• God framkommelighet
• Gjerne kupering

• Løyper
• Veivalg
• Lange strekk
• Reale poster
• Passeringer/kartbytte/væskeposter

• Fellesstart
• Spredningsmetoder
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Sprint
• By og nærmiljø
• Store krav til kartet ("ferskvare")
• Store krav til løypelegger
• Grunneiere
• Trafikksikkerhet
• Vakthold (passe på postene og trafikken)
• Mye bruk av merkebånd…
• Postplassering (touch-free)

• Veivalg
• Variasjon
• Intensiv kartlesing
• Høyt tempo; kort tid mellom beslutninger

• Ikke slump!
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Stafett
• Stafett skal være tett, intens og spennende.
• Dette er løypeleggerens ansvar! 

Hva skiller stafettløyper fra vanlig løypelegging?
• Gafling (løperne løper ikke samme løype)
• Gaflingsposter / løypestokking
• Start/mål på samme sted
• Meldeposter, helst flere

Ofte stor kvalitetsforskjell mellom lagene:
• kortere løyper
• løyper tilpasset “de nest beste”
• stafett med stor spredning er ikke spennende
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Sprinten har utviklet seg!
Her fra NOM 2005
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Eksempler sprint

Sprinten har utviklet seg!
Her fra NM 2009
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Tegning og printing av kart/løyper
YouTube: Kartfreak (Ida Dirdal)
https://www.youtube.com/channel/UCOPBH7no_yLRW-GqpPSn7zA

https://www.youtube.com/channel/UCOPBH7no_yLRW-GqpPSn7zA
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Praktiske løypeeksempler fra løypelegging
• Sprint JWOC
• Mellomdistanse JWOC
• Langdistanse JWOC
• Stipulering av vinnertid (mesterskap)



JWOC 2015 sprint – Åmot
Hvordan lage interessante sprintløyper i et veikryss i Telemark?

Løypeleggere:
Jarle Ausland & Anne Margrete 
Hausken Nordberg

Valgte å utnytte området rundt banen 
fremfor campingen. Bratte kanter i 
området gir en ekstra dimensjon i 
forhold til storby-sprint. Fikk til strekk 
med omgående veivalg og flere 
delveivalg.  

Lilla strek angir opprinnelig konsept.
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Originalt kart Justert kart

270m anleggsgjerde.
Lot ellers alle gjerder i 
løpsområdet være forbudt. 
Tydeliggjorde de som i 
utgangspunktet var litt lave.

Definerte en del områder som 
hage/privat. Krever merking når 
det ikke er visuelt entydig. 2 km 
merkebånd.

Gjennomløping av 
demensavdelingen på 
Vinje Sjukeheim

Åpnet gjerde

Stengte FV37. Krevende



JWOC 2015 sprint – Åmot
Fasit: Det er mulig å lage interessante sprintløyper i et veikryss i Telemark!

Løypeleggere:
Jarle Ausland & Anne Margrete 
Hausken Nordberg

IOF: «Sprinten skal være urban». 
Sprintområdet var ansett som svakeste punkt i VM-søknaden

Heidi Mårtensson:  
«Det er en av de mest krevende sprintene jeg har løpt»



Mulige arenaer

1

2

3

Interessant terreng

1) Terreng på mange sider. Grei 
adkomst. Uvillig grunneier 

2) Terreng på mange sider. Flott     
utsikt. Vanskelig adkomst og 
ingen infrastruktur.

3) Litt begrenset terrengkontakt. 
Må bygge 2 bruer. Best adkomst. 
Svært positiv grunneier 

Arena mellomdistanse



Kriterier for utforming av arena

1) Ulikt terreng til kval og finale
2) Finale skal ha passering på arena
3) Storskjerm skal inn med tung bil/henger
4) Innløp, storskjerm og passering skal sees fra publikumsplass
5) Innløp, storskjerm og passering skal helst sees samtidig
6) Ingen telt foran innløp, passering og storskjerm
7) SG skal ikke løpe i JWOC-terreng. Skal ha eget mål.
8) SG-løpere skal være så nær JWOC mål som mulig.
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Arena-utforming

Passering på avstand. 
Nødvendig for å holde maks vinnertid i dameklassen. 
Om løypa skal kuttes ryker interresante strekk og områder
- Aksept gis til å overskride vinnertid
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Arena-utforming

Passering  i overkant av arena
Oppfyller IOFs krav til passering på arena
Arrangements ansvarlig i NOF + speaker ønsker passeringen ned til mål
- Gir 50m stigning og stedvis «gå-bakke»
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Arena-utforming

Passering nedtil innløp og storskjerm.
- Publikum får med seg alt i en retning
- Får ikke kritikk på den bratte bakken (kun140m stigning totalt i løypa)

Publikum krysser passering 2 steder
- Måtte ha 4 vakter kontinuerlig
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Slik ble det!
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Slik ble det!

Gullvinner Anine Ahlsand
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Arenapassering langdistanse
- Poster og streker vanskelig lesbart på 15.000-kart
- Fare for «lesefeil» i hyttefeltet
- Liten o-teknisk verdi

- Interessant for publikum og presse
- Nytt moment for løperne

Om vi skulle ha passering eller 
ikke skapte stor debatt.

Resultat:
- Løypetrykk ble lesbar når det ikke ble benyttet ny start-trekant
- Det ble noen disk for løping gjennom olivengrønt i hyttefeltet (uerfarne nasjoner)
- Sølvberg og Mårtensson mister mulighet på hhv sølv og bronse på dårlig valg fra 23.-24.
- For publikum var det positivt med passeringen
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Arena stafett

Gunstig med skrånende arena hvor løperne kommer ovenfra ved alle 3 innganger til arena
Publikum får god sikt!

Redd for kaos i spurten fordi løpere ikke skjønner løypekrysset.
«Dummie-eksempel» vist på lagledermøte, samt demo av gjennomløp, veksling og målgang. Ønsket ikke 
tullete misforståelser i spurten om medaljene. Da hadde det blitt ettermælet til JWOC.

Krevende med karantene for både de som skal løpe og de som har løpt. 
Det gikk ganske greit, men det var ikke mulig å holde 100% kontroll om noen absolutt ville jukse

Eksempel på løypekryss
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Folkehav med utsikt mot 
passering, innløp og storskjerm 

Vi er en av svært få internasjonale mesterskap de siste årene som oppfyller 
IOFs krav om passering på arena på alle finaler.

Takk til: - Lars Forsberg, internasjonal kontrollør (SEA)
- Ivar Maalen, nasjonal kontrollør
- Jan Arild Johnsen, arrangementsansvarlig NOF
- Jørn Sundby, speaker 

For god faglig veiledning og gode diskusjoner.
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Estimering av vinnertider (NM-sprint 2013)
Klasse
Løypelengde (m)
KM-tid (mm:ss)
Stigning

kode

løpt 
lengde

(m)

anvendt 
tid

(mm:ss)

løpt 
lengde

(m)

anvendt 
tid

(mm:ss)

løpt 
lengde

(m)

anvendt 
tid

(mm:ss)

løpt 
lengde

(m)

anvendt 
tid

(mm:ss)

løpt 
lengde

(m)

anvendt 
tid

(mm:ss)

løpt 
lengde

(m)

anvendt 
tid

(mm:ss)
Meldepost 119 1244 05:23 1244 05:11 1742 06:41 1742 06:23 1697 06:47 2099 07:10
Forvarsel p 120 00:00 00:00 2287 08:46 2287 08:23 00:00 2644 09:02
Passering 83 1986 08:36 1986 08:17 2551 09:47 2551 09:21 2439 09:45 2908 09:56
Forvarsel m 102 2569 11:08 2569 10:42 3134 12:01 3134 11:29 3022 12:05 3491 11:56
Mål 3119 13:31 3119 13:00 3684 14:07 3684 13:30 3572 14:17 4041 13:48
Faktisk vinnertid 13:31 13:47 13:58 13:35 14:36 14:09

Finaler: Vinnertid
Løypelen
gde

Løpt 
distanse Stigning

% 
stigning Km/tid

Km/tid 
løpt 
distanse

D17-18 15,36 2,21 3566 88 2,47 7,03 4,22
D19-20 15,02 2,21 3566 88 2,47 6,48 4,12
D21 15,19 2,47 3664 124 3,38 6,12 4,11
H17-18 16,10 2,74 3972 102 2,57 5,54 4,04
H19-20 14,53 2,74 3972 102 2,57 5,26 3,45
H21 15,10 2,91 4211 120 2,85 5,13 3,36

727272

D 21 H 21

Brevik 2009

2430 2430
D 17-18 D 19-20 H 17-18 H 19-20

2360 2810
04:20 04:10 03:50 03:40 04:00 03:25
2100 2100

64 64 72

Bruk kilometertider fra tilsvarende 
konkurranser i tilsvarende terreng!



Spørsmål?
Ta gjerne kontakt!

Dag.Ausen@sintef.no
Thore.Kornmo@sf-nett.no

mailto:Dag.Ausen@sintef.no
mailto:Thore.Kornmo@sf-nett.no
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