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PARKERING 
Parkering skjer på jordet 800 – 1 000 m sør for samlingsplass. Veien de siste 500m er smal og her vil 
det bli enveiskjøring. For å få til en smidig trafikkavvikling er det forbudt å stoppe langs 
fylkesveien fra avkjøringen til E6 og fram til parkering for å slippe av løpere. Det er et stort antall 
hytter i området slik trafikk til disse må det tas hensyn til.  Se oversiktskart. 
Busser følger særskilt anvisning fram til sted for å slippe av løpere. Parkering av tomme busser vil 
være ca  3 km fra samlingsplass. 
Vi oppfordrer til samkjøring da det er begrenset plass på jordet. 
 
LAGPOSER:   
Lagposer deles ut i infoboden i garasjen like ved Mål. I lagposene ligger leiebrikker, back-up lapp, 
PM, startliste og kart for løpere under 12 år og N-klasser  
 
Startnummer  
Alle løpere i eliteklassene må bære startnummer som utdeles ved start. Nummeret må bæres godt 
synlig av hensyn til avlesning etter MicrO . 
 
KART 
Kartet  Svalerød Øst er revidert og digitalisert av Morten Dalby vinteren 2008. Det er lettlest og har 
jevn og god kvalitet. Kartet er i målestokk  1:15 000 ekv 5m for eliteklassene, H21 og H35, 1:10000 
med 5m ekv for alle øvrige klasser. Kart MicrO  for eliteklassene 1:5 000 , ekv.  2,5 m. 
 
Kartene  kan fås kjøpt  i ”Salget”. Samme sted selges også et eget kulturhistorisk turkart over 
løpsområdet samt vandringsguiden Kyststien Østfold 
 
Løperne får beholde løpskartet etter målgang. Vi oppfordrer alle løpere til å vise god sportsånd ved å 
følge konkurransereglene og ikke vise løypene til senere startende. Brudd på denne bestemmelsen vil 
medføre diskvalifikasjon. 
 
TERRENG 
Området er kupert med stedvis et detaljrikt kurvebilde. Stedvis god fremkommelighet  med 
overveiende furuskog  oppe på åsene, men også en del områder med tildels tett vegetasjon eller 
tynningshogst hvor det er nedsatt løpbarhet. Det er en del stier og veier og mange løyper har strekk 
med ulike veivalgsmuligheter.  
 
FORBUDTE OMRÅDER: 
Forbudte områder er skravert på kartet. Det er tillatt å løpe på dyrket mark (symbol 415, gult med 
svarte prikker), dersom det ikke er skravert.  Ta hensyn til private områder. Tomtemark, gulgrønn 
farge (symbol 527), er forbudt område.  Det er mange poster i hele området. Husk å sjekke koder!   
Gårdsveien, tunet og hagen på Nordre Svalerød på nordsiden av samlingplass er forbudt område. Det 
samme er hagen rundt hovedhuset på  Søndre Svalerød. Ta hensyn til de som bor på gården, så er vi 
velkomne igjen. 
 
Ut fra Start 1 er det forbudt å løpe langs veien til 1. post. Den forbudte veistrekningen er markert med 
røde kryss på kartet.  Løpere fra start 2 vil krysse Sponvikaveien et stykke ut i løypa. Vis aktsomhet!! 
 
STARTSTEDER 
Start 2:   950m sørøst for samlingsplass. Fram til start 1 langs vei, deretter sti 400m. Her starter  
H/D 19-20E, H/D 17-18E, H21, H35, D/H 17 C, D/H 17N, D/H 13-16N og Direkt 1 
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Start 1:    600m sørøst for samlingplass langs vei.  Her starter alle  øvrige klasser  
Følg oransje merkeband.   
 
 
ELITEKLASSER : Startnummer og løs postbeskrivelse 
Alle løpere i eliteklassene skal bære startnummer. Det er selvbetjening ved start 1. 

H 21 E D 21 E D 17-18 E D 19-20 E H 17-18 E H 19-20 E 
1 – 50 101 - 130 501 -  535 301 – 325 401 - 450 201 – 225 

Det henger løse postbeskrivelser for hver av eliteklassene ved start, selvbetjening  
 
 
KLASSER – NIVÅ - MÅLESTOKK – LØYPELENGDER – STARTST ED 

Klasse Målestokk Lengde Start Klasse Målestokk Lengde Start 
N-løyper A-løyper 
N-Åpen 1:10 000 1,5 1 D13-14 1:10 000 3,2 1 
D/H11-12N 1:10 000 2,0 1 D15 16 1:10 000 4,0 1 
D/H -10 1:10 000 2,0 1 D17B 1:10 000 3,4 1 
D13-16N 1:10 000 3,0 2 D17AK 1:10 000 4,1 1 
H13-16N 1:10 000 3,0 2 D21 1:10 000 5,2 1 
D17N 1:10 000 3,0 2 D35 1:10 000 4,6 1 
H17N 1:10 000 3,0 2 D40 1:10 000 4,2 1 
C-løyper D45 1:10 000 4,0 1 
D11-12  1:10 000 2,2 1 D50 1:10 000 3,5 1 
H11-12  1:10 000 2,2 1 D55 1:10 000 3,1 1 
D13-16C 1:10 000 2,6 1 D 60 1:10 000 3,1 1 
H13-16C 1:10 000 2,6 1 D65, D70 1:10 000 2,7 1 
    D45,50,55 AK 1:10 000 2,7 1 
D17C 1:10 000 3,4 2 D75, D80 1:10 000 2,7 1 
H17C 1:10 000 3,4 2 H13-14 1:10 000 3,3 1 
E-løyper H15-16 1:10 000 4,4 1 
D17-18E 1:15 000 og 1:5000 5,5 2 H17B 1:10 000 3,4 1 
D19-20E 1:15 000 og 1:5000 6,4 2 H17 AK 1:10 000 5,0 1 
D21E 1:15 000 og 1:5000 7,6 1 H21 1:15 000 8,1 2 
H17-18E 1:15 000 og 1:5000 7,0 2 H35 1:15 000 7,2 2 
H19–20E 1:15 000 og 1:5000 8,1 2 H40 1:10 000 6,1 1 
H21E 1:15 000 og 1:5000 11,9 1 H40 AK 1:10 000 4,2 1 
    H45 AK 1:10 000 3,5 1 
Direkteløyper   H45 1:10 000 5,2 1 
Dir 1 (N) 1:10000 3,0 2 H50 1:10 000 5,0 1 
Dir 2 (C) 1:10000 2,6 1 H50, H55 AK 1:10 000 3,4 1 
Dir 3 (A) 1:10000 3,1 1 H55 1:10 000 4,6 1 
Dir 4 (A) 1:10000 6,1 1 H60 1:10 000 4,0 1 
    H65 1:10 000 3,5 1 
    H70 1:10 000 3,1 1 
    H75, H80 1:10 000 2,7 1 

 
 
VÆSKESTASJONER. 
Det er væskestasjoner for alle løyper over 4,6 km. Eliteløypene har minst 2 væskestasjoner. Stasjonene 
er avmerket på postbeskrivelsen. En av stasjonene ligger ikke på selve posten, men på et naturlig  
passeringspunkt som er avmerket på løpskartet. 
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KVITTERINGSSYSTEM – STARTPROSEDYRE 

·  Sjekk om det er liv i brikka før du går til start. Det finnes startenheter på samlingsplass ved 
Infoboden der du kan teste  brikka. Kontakt Infoboden dersom du har en ”død” brikke 

·  Kontroller at brikkenummeret stemmer overens med startlista. Du er selv ansvarlig for dette 
·  Backup - lapp ligger i lagposen, reservelapper finnes ved start. Hver løper er ansvarlig for å 

skrive brikkenr på den hvite siden av lappen, dessuten bør navn og klasse påføres. 
·  Ved start kontroller at du har fått riktig løype. Du er selv ansvarlig for å ta riktig kart! 

 
MÅL  
Eliteklassene har egen målfolde til høyre i løpsretningen (nord).  Etter målpassering får du utskrift av 
dine strekktider og totaltid 
 
LEIEBRIKKER 
Leiebrikker ligger i lagposen. NB! Innlevering av leiebrikker skal skje lagvis av klubbleder til INFO 
boden etter løpet.  
Til lagleder: Vær oppmerksom på at ikke innleverte leiebrikker blir fakturert din klubb til salgspris. 
 
MICRO 
Eliteklassene har innlagt micr-o  i langdistansen.  
Micro-sløyfa kommer etter: H21-E1    -  5,7 km 

D21-E1    -  1,8 km 
H19-20E  -  5,3 km 
D19-20E  -  3,8 km 
H17-18E  -  4,3 km 
D17-18E  -  2,8 km 

 
Kart:  Micr-o-kartet med postbeskrivelse er trykt på  BAKSIDEN  av det  

ordinære løpskartet. Målestokk 1:5 000 2,5 m ekvidistanse 
Løype:  7 micro-poster med 2 vanlig poster. Løypelengden er 1200-1300 m for alle 

eliteklassene. 
Postene: Alle micr-o-postene i samme postklynge er merket med en og samme  BOKSTAV. 

Denne bokstaven går også fram av postbeskrivelsen. Man må stemple på minst èn av 
postene i hver postklynge for å unngå å bli disket ! For hver feil stempling blir et en 
strafferunde. Maksimalt antall strafferunder er 7. 

 
PROSEDYRE ved micr-o-løypas slutt :  
 
Avlesning:    Brikken legges på  anvist  avleser  foran èn av dataskjermene. 

Brikken holdes på avleseren til tallet på dataskjermen viser antall 
strafferunder 

Strafferunder:   Eventuelle strafferunder løpes til høyre direkte etter avlesning..  
Strafferunden tar ca. 50 sek. Løperen er selv ansvarlig for å løpe riktig 
antall strafferunder (funksjonærer vil kontrollere). Tid vil bli lagt til  
sluttiden for hver runde en løper glemmer å gjennomføre (= antall 
runder for lite ganger stipulert tid i strafferunden). 

Obligatorisk stempling: Etter avlesning/strafferunder stempler løperen ut på onlineposten som 
står i begynnelsen av merkeløypa mot startpunktet for siste sløyfe i 
langdistansen. Avstand til startpunkt for siste sløyfe er 225m. 

 
PUBLIKUMSPOST  - Micro strafferunder 
Publikum kan se de siste postene i MicrO løypa og strafferunden 
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DIREKTE LØYPER 
Det er 5 Direktløyper: N-nivå enten N-Åpen eller en 3 km, C nivå - 2,5 km og A-nivå  enten  3,7 eller 
6 km. Påmelding skjer i Infoboden innen kl 11:30. Start mellom kl 10:00 og 12. Startkontingent kr 70 
D/H -16 og kr 125 17 år og eldre. Start skjer ved ordinær start.  
 
Pre O 
Det arrangeres Pre O løp begge dager. På søndag ligger start og mål  bare 800m fra samlingsplass. Vi 
oppfordrer derfor folk til å prøve Pre O. Det er  både vanskeligere og morsommere enn du tror.  
 
BARNEPARKERING 
Vi ønsker alle barn hjertelig velkommen til barneparkeringen som er åpen fra kl 9.30. 
 
SMÅTROLL 
Søndag har vi Småtroll-opplegg fra kl 9.30 til kl 14.00 sydvest for samlingsplass. Da er det 
langdistanse. Småtroll koster kr.25,-. 
 
TOALETT og DUSJ 
På samlingsplass er det toalett  sør for mål og dessuten rett før start 1. Dusj på jordet sør for Mål 
 
SANITET  
Røde Kors  er stasjonert på samlingsplass rett bak mål.  
 
PREMIEUTDELING 
Foregår  etter hvert som de enkelte klassene er ferdig  på vestsiden av låven Speaker gir nærmere beskjed. NB! 
Premier vil ikke bli ettersendt.  
 
SERVERING  –  SALG 
Det vil  være cafe innendørs i låven, her har også G-sport sitt utsalg av sportsutstyr. Utendørs er det 
salgsbod og grilling av kylling. 
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JURY 
Kontrollør Unni Strand Karlsen er juryens leder. NOF har oppnevnt følgende jury medlemmer:  
Ivar Maalen og Onno Verberne. Østfold O.krets har oppnevnt Bent Galborgen 
 
Løpsleder 
Øivind Holt, Halden SK 
 
Skisse samlingsplass 
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Kjøreinformasjon 
 

 


