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Ny på orienteringsløp? Kort om arena, utstyr, opplegg 

Tirsdagsløp – oppdag Salten! 

Mange har erfaring med og stor glede av tur-orientering eller Stolpejakt eller Fart-med-kart! 

Når du føler deg klar for det, er det akkurat på tide å teste lokale orienteringsløp!  

Kanskje litt skummelt og forvirrende de første gangene? Fortvil ikke, det tar ikke lang tid før 

du føler deg rutinert! Denne guiden kan være til hjelp de første gangene      . 

 

Løyper for alle – med eller uten tidtaking  

På tirsdagsløpene finnes det ulike løyper å velge i tilpasset alder, kjønn, orienterings-

ferdigheter og hvor sprek”du er. De første gangene du skal velge løype er det lurt å spørre 

om råd på arena.  

• Noen får et kick av å konkurrere. Når beina trenger noe annet enn asfalt. Prøv skogen! 

• Andre har ikke lyst til å ta tiden. Du bestemmer selvfølgelig helt selv!       

Se også punktet Løypelengder og ferdighetsnivå lenger bak. 
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Nybegynnerløypa (N) 

 

Eksempel på N-løype på Tverlandet 

 

Nybegynnerløypene passer for barn i fra alder 9-10 år. Det er ofte trygt å ha med en voksen 

som «skygge». Som hjelper til ved behov, uten å ta over      . 

På noen av tirsdagsløpene er nybegynnerløypa (N-nivå) ei Råtass-løype. Det vil si fra 3-4 

sløyfer med flere poster i hver. Deltakerne kommer tilbake til arena etter hver sløyfe og kan 

få en pause, veiledning el. Oppleves trygt av dem med liten erfaring.  

  

 

http://www.google.no/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwidqNC82NbKAhWHBSwKHTGrDkkQjRwIBw&url=http://sorreisa.spjelkavik.net/?p%3D1702&bvm=bv.113034660,d.bGg&psig=AFQjCNH-ndOQ0sVsEPj-livksrnJDOllRQ&ust=1454420390715350
http://www.google.no/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjyoYzU2NbKAhUCCCwKHXLbCEkQjRwIBw&url=http://sorreisa.spjelkavik.net/?p%3D1702&bvm=bv.113034660,d.bGg&psig=AFQjCNFDehFSD1R1sobHVb85OPKflNwdmQ&ust=1454420476450358
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Litt-øvet-løypa (C) 

 

Passer for litt øvede begynnere fra 

11-12 år.  

Eller for Stolpejegere eller andre 

voksne som vil prøve seg       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Eksempel på C-løype ved 

vanntårnet på Tverlandet 
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Mer-øvet-løypa (B) 

 

Passer for øvede ungdommer 13-14 år. 

Og for voksne begynnere, for eksempel deg 

som er erfaren tur-orienterer. 

 

 

 

 

 

 

 

Eksempel på B-løype på Tverlandet 
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Orientering – super kondistrening og hjernetrim! 

 

Alle disse glade B&OI-ungdommene kombinerte orientering med langrenn i tenårene, flere 

spilte også fotball. I orienteringssporten øvde de jevnt og trutt og tok steget til: 

Ekspert-løypa (A) 
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Hvordan finner jeg arena? Når starter løpet? Når skal jeg møte opp? 

Arena på et orienteringsløp kan være på en skole eller en idrettsbane, men oftest i skogen. 

Arena kalles også samlingsplass. Idrettsanlegget vårt er o-kartet og de løypene som 

løypeleggeren har lagt! 

Info om løpstyper og lokal terminliste lenger bak i dokumentet.  

 
På terminlista finner du opplysninger om hvor løpet foregår, når det starter og hva slags type løp det er. 

• Møt opp ved oppgitt klokkeslett eller litt før.  

• Fri start i en klokketime. Starten foregår etter hvert som folk er klare!  

Samlingspunkt for deg som er ny   

På arena skal det være et samlingspunkt for nye – se etter banneret «Orientering på 1-2-3». 

«Rekrutter» (10-12 år) med foreldre har fast oppmøtested ved banneret. 

Her kan du kan få veiledning; for eksempel i bruk av kart og kompass, hjelp til påmelding 

eller til å velge løype. 

 
Be gjerne om hjelp om du trenger det! Se etter dette banneret! 

Skal du løpe N- eller C-løype får du kartet utlevert på forhånd ved samlingspunktet. 

Trenger du skyss? 

Det er lurt med samkjøring! Søk opp B&OI sin hjemmeside på Facebook. Spør om du kan sitte på med 

noen      . Også Tverlandet IL har o-gruppe, og tar gjerne med flere i bilen. 
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Utstyr – hva trenger jeg å ha med? 

Orientering er en utendørs idrett. Vår arena er oftest i skogen, og idrettsanlegget et o-kart! 

O-løpere er vant til å ta høyde for mange slags forhold – og har sjelden garderobe ☺ 

Løpetøy som tåler vann: NB: Lang bukse er påbudt (det er ikke lov til å løpe i shorts!). Beina 

skal være tildekket for å unngå sårskader. Blir du ivrig kan du kjøpe klubbens løpsskjorte  

O-sko eller andre løpesko: O-sko er det beste å løpe med i skogen. Det finnes også andre 

løpesko for terreng. Nybegynnere bruker ofte joggesko. HUSK – skoene blir våte og skitne! 

Kompass. Mangler du kompass, kan du låne dette på løpsarena.  

Tidtakingsbrikke/ EKT-brikke om du har. Tidtakingsbrikke kan lånes/ leies på arena. Se info 

om brikke og kjøp her.  B&OI selger brikker – spør på samlingsplass 

 ”Våtklut”: Om du vil vaske deg litt bør du ta med en klut og litt vann på en flaske.  

Varme klær til å ha på etter løpet!   Vi er ute på samlingsplass i all slags vær. Ta gjerne med 

votter og lue! Regntøy? Bag eller sekk som tåler regn mens du er ute i skogen! 

Gummistøvler? Det kan være sølete eller myr på arena og lurt med støvler til/ fra parkering.  

Mat og drikke. Det er ikke salg av mat og drikke. Det er oftest saft eller vann tilgjengelig! 

Matpakke eller banan og egen drikkeflaske er lurt.  

Sitteunderlag eller noe annet å sitte på.  

  

http://www.idrettsbutikken.no/Avdelinger/Produkter/Orientering/Arrangement/EKT/Løperbrikke-versjon-4--2380070030-p0000057958
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Lokal terminliste & resultatservice 

Lokal terminliste - dvs. oversikt over tirsdagsløpene i Salten er tilgjengelig via www.bodo-

orientering.no Resultatene publiseres samme sted. 

 
På B&OI sin hjemmeside finner du terminliste og resultatservice 

 

Løypelengder og ferdighetsnivå 

Det konkurreres i løyper med ulike lengde/ vanskelighetsgrad istedenfor klasser. Alle står 

fritt til å velge løype etter nivå og forutsetninger. Som ny er N og C-løypa mest aktuell. N- 

og C-løpere får kartet utlevert på forhånd ved samlingspunktet for nye på arena. 

SALTENKARUSELLEN 

10-12 karusell-løp per år            Orientering i skogsterreng                Løyper for alle 

TYPE LENGDE NIVÅ FERDIGHETSNIVÅ/ BEREGNET FOR 

L 6 km A-nivå Krevende I O-teknisk utfordrende. Langste løypevariant. Passer for øvede 

løpere; ungdommer 15-16 år, juniorer og de sprekeste voksne 

M 4 km A-nivå Krevende II O-teknisk utfordrende kort løypevariant. Passer for øvede 

løpere; ungdommer fra (13) -14 år - og voksne 

K 3 km B-nivå En del erfaring F.eks for 13-14(15) år – voksne med noe erfaring 

– veteraner. Forstå å bruke høydekurver, forstå løpbarhet i terrenget, 

finorientering inn mot post. Veivalg. 

C 2 km C-nivå Litt øvede deltakere F.eks for 11-12 åringer og voksne nybegynnere. Helt 

enkle veivalg, bruk av ledelinjer, orientere kartet etter terrenget. Grov 

retningsorientering med kompass.  

N 1,5 km N-nivå For nybegynnere Tidtakning uten rangering. Ofte «Råtass» -opplegg med 

flere korte fartsfylte sløyfer. Grunnleggende karttegn, lære å ferdes i 

skogen. 

 

SALTENSPRINTEN 

4-5 sprintløp per år                Orientering mest på veg/ gate                Løyper for alle 
TYPE LENGDE NIVÅ FERDIGHETSNIVÅ/ BEREGNET FOR 

A 1,5-2,5 km A-nivå Alle andre enn nybegynnere. A-nivå i sprint er ikke like vanskelig som i 

terreng 

N kort N-nivå For nybegynnere. Tidtakning uten rangering. Ofte «Råtass»-opplegg med 

korte fartsfylte sløyfer 

Ei Råtass-løype består av 3-4 sløyfer med flere poster i hver sløyfe. Løperne kommer tilbake 

til arena etter hver sløyfe. 

http://www.bodo-orientering.no/
http://www.bodo-orientering.no/
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Påmelding 

Direktepåmelding 

Er du ny eller ikke medlem?  Det er mulig å melde seg på direkte ved oppmøte på løpet. 

Forhåndspåmelding  

For å melde deg på til et løp via internett må du registrere deg på eventor.orientering.no og 

bruke påmeldingsskjemaet til det enkelte løp.  

Forhåndspåmelding til de lokale løpene i Salten forenkler arbeidet med arrangementene 

vesentlig. Både avviklingen av løpene og resultatservice etterpå. 

Klubbmedlemmer oppfordres til forhåndspåmelding!   http://eventor.orientering.no/Events 

Frist: Klokken 22.00 kvelden før løpet 

 

Påmeldingsavgift 

HVEM STARTKONTINGENT LEIE EKT (TIDTAKINGSBRIKKE) 

Under 20 år 20 kroner Gratis 

Fra og med 20 år 40 kroner 10 kroner 

B&OI betaler medlemsavgift for sine medlemmer. Satsene for ulike typer medlemsskap finner 

du på hjemmesiden http://bodo-orientering.no/?page_id=128 

Ikke-medlemmer betaler på arena.  

 

http://eventor.orientering.no/Events
http://bodo-orientering.no/?page_id=128

