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«Like vinnertider for 

kvinner og menn?»

➢ Likeverdig konkurranseopplegg og like muligheter 
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Anbefaling
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Generelt om like vinnertider for damer og herrer

• Diskusjonene har vist at det er tungtveiende argumenter som peker i forskjellige retninger, og 

med ulik styrke for de forskjellige øvelsene. Aktuelle konklusjoner vil være bra for noe og 

uheldig for noe annet. Vi må derfor også finne tiltak som bøter på de uheldige sidene ved 

konklusjonene.

• Det er noen hovedargumenter, og disse drar i forskjellige retninger

1. Norsk Orientering har et hovedmål om å øke aktiviteten, dette betyr bl.a. å øke deltakelsen i 

konkurransene

2. Man må trene på det man møter internasjonalt, dvs i forhold til de internasjonale mesterskapsøvelsene

3. Øvelsens egenart

4. Hva utøverne mener

• Noen hovedprinsipper

A. Vi ønsker å ha like vinnertider for damer og herrer, med mindre det er tungtveiende argumenter for å ha 

forskjellige

B. På de internasjonale mesterskapsøvelsene skal det prioriteres å følge IOFs retningslinjer.

C. På øvrige øvelser så skal øvelsens egenart, deltakelse og hva utøverne mener vektlegges
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IOF beslutning for langdistansen, juni/juli 2022

• «Target time»

– Snitt tid for de tre beste

– Skal være en bestemt tid (90 minutter) og ikke et tidsspenn (90-100 minutter)

• «Target time» for dameklassen skal være 82 minutter på WOC i 2023.

• «Target time» for herreklassen skal være 90 minutter på WOC i 2023.

• Alle IOF High-Level Events skal følge WOC-formatet

• Fra og med 2024 skal WOC, IOF High-Level Events og WRE-konkurranser ha «Target time» 90 

minutter både for damer og herrer

• EYOC skal ha like «Target times» fra 2023 iht dagens vinnertider for herrer.

• JWOC skal i 2023 ha «Target time» 62 minutter i dameklassen og 70 minutter i herreklassen

• JWOC skal fra og med 2024 ha «Target time» 70 minutter i både dame- og herreklassen

• WMOC skal ha like «Target times» fra og med 2024

Faktiske «Target times» i noen 

utvalgte konkurranser:

WOC 2019: Damer 73  / Herrer 92

WOC 2021: Damer 79  / Herrer 99

EOC 2022:  Damer 90  / Herrer 100

NM 2020:    Damer 67  / Herrer 89

NM 2021:    Damer 70  / Herrer 100

NM 2022:    Damer 83  / Herrer 101
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Forslag for nye «Target times»1 i NM, NC og Testløp2

Distanse Alder Damer 

(gml.)

Herrer 

(gml.)

Ny stipulert 

«Target time»

Kommentar

Lang 17-18 50 55 55 IOFs retningslinjer for «Target time» følges i NM, NC og testløp til 

internasjonale representasjonsoppgaver. På JWOC/EYOC-testløp 

hvor det konkurreres i 17-20-årsklasse er det «Target time» for 19-

20 som gjelder.
19-20 55 70 70

21- 70 90 90

Ultra 17-18 80-90 90-100 90 for damer

100 for herrer

Øvelsens egenart med at det skal være en løype med lange strekk, 

og at det skal være en utmattelsesprøve, må holdes på. Øvelsen 

bør også være markert lengre enn langdistansen for å forsvare at 

det er en egen øvelse.

Samtidig bør ikke dameløypene bli så mye lengre at man mister 

deltakere pga dette. Flertallet av damene ønsker ikke å løpe lengre 

og flertallet av herrene vil ikke løpe kortere.

19-20 90-100 110-120 100 for damer

120 for herrer

21- 120 140-150 120 for damer

150 for herrer

Natt 17-18 40 50 40 Øvelsens særpreg er krevende o-teknikk i mørket. Lengden er ikke 

en viktig del av særpreget. Nye «Target times» settes til dagens 

stipulerte vinnertider for damene for å prioritere antall deltakere.

Dersom øvelsen skal arrangeres som fellesstart, må arrangøren 

uansett søke om dette. Betyr dette at løypene pga gaflingsrunder

bør være lengre, så må det inngå i søknaden.

19-20 50 60 50

21- 60 70 60

Stafett 17- (NM sr.) 100-110 120-130 100 IOFs retningslinjer for vinnertider følges, men vi innfører en «target 

time». IOFs retningslinjer er at etappelengder skal være fra 30-40 

minutter og sum av beste etappetider skal være 90-105. Dette 

gjelder både jr. og sr.
16-20 (NM jr.) 90-100 100-110 100

1) «Target time» er snittet av de tre beste

2) «Testløp» er testløp til internasjonale representasjonsoppgaver (f.eks. VM, EM, WC o.l.)
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Kommentarer til nye vinnertider

• I konkurranser som ikke er NM, NC eller Testløp, skal det også være like vinnertider for damer 

og herrer. Arrangøren kan imidlertid legge opp til andre vinnertider enn i de nevnte 

konkurransene for å prioritere størst mulig deltakelse eller fremme en egenart ved det aktuelle 

arrangementet.

• Ved langdistanse på NC eller Testløp må det sees på om det bør være tilbud om en 

konkurranseklasse med kortere løype.

• NM-uka er i utgangspunktet for tøff. Det bør sees på hvordan belastningen kan reduseres.
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Sprintstafetten

• Både spørreundersøkelsen og tilbakemeldinger ellers tilsier at dagens faste etapperekkefølge 

DHHD på sprintstafetten bør endres til en rotering hvor herrer og damer bytter på å løpe de 

forskjellige etappene.

• IOF har foreløpig ikke besluttet dette, men her kan godt vi gå foran.

• Forslag: Det innføres at etapperekkefølgen annet hvert år blir DHDH og HDHD.

Hvis IOF kommer frem til noe tilsvarende så tilpasser vi oss deres rotasjon.
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Videre arbeid

• Norsk idrett er gjennomgående dårligere på å utvikle dameutøvere til verdenstoppen enn herrer. Dette er 

systematisk på tvers av idrettene og over flere 10-år. Årsakene er sannsynligvis mange og sammensatte, 

og ingen har per i dag noen enkle fasitsvar på hvorfor det er som det er.

• Bildet er tilsvarende for Norsk Orientering. 4 norske damer har opp gjennom historien vunnet individuelt 

VM-gull og 13 herrer har gjort det samme. 

• Dette er ikke akseptabelt, og dette ønsker vi å endre på. En junior jente som ønsker å satse mot 

verdenstoppen, skal ha like muligheter til å lykkes som en junior gutt.

• Gjennom arbeidet i arbeidsgruppen har det kommet mange verdifulle innspill og observasjoner som både 

er med på å tydeliggjøre og forklare deler av dette bildet. Med dette som bakgrunn ønsker 

arbeidsgruppen at det arbeides videre med dette temaet for å kunne gi norske damer like muligheter til å 

lykkes som herrene.
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Bakgrunn og prosess
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Bakgrunn

• Diskusjonen om like vinnertider for damer og herrer har pågått en stund i vårt 

naboland Sverige og man har vedtatt et regelverk «…för et likvärdigt

tävlingsuplägg.»

• Saken om like vinnertider ble også diskutert i «IOF FootO Athletes and 

Coaches Open Meeting” 27. oktober 2021. IOF har i starten av 2022 satt ned

en arbeidsgruppe og la også ut en spørreundersøkelse om temaet i februar

2022.

• Det har her i Norge kommet inn forslag fra Nydalen Skiklubb og Akershus og 

Oslo Orienteringskrets. 

Forslaget peker på at «det prinsipielt bør være slik at damer og herrer har like 

antatt vinnertider.»
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Behandling

• I henhold til konkurransereglenes pkt 16.4.3 kan styret beslutte retningslinjer for antatte 

vinnertider for de enkelte klasser og distanser. 

• Styret mener imidlertid at denne saken må tas på alvor og gis en grundig behandling da 

den berører mange viktige problemstillinger og kan ha flere løsninger

• Likestilling, prestasjoner og prestisje, holdninger, fysiologisk utvikling gjennom junior- og senior 

årene, aktivitet og deltakelse, med mere. 

• Vi har også muligheten til å lære av svenskenes erfaringer. 

• Skal damene løpe lenger eller herrene kortere? 

• Vi ønsker derfor å ha en bredere diskusjon enn bare vinnertider

• Viktig at de som blir berørt av en eventuell regelendring, skjønner hvorfor og aksepterer 

beslutningen

• Styret ønsker at det kjøres en prosess og en bred diskusjon om temaet i o-Norge 

frem til et eventuelt vedtak i Forbundsstyret. 
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Prosess

1. Det opprettes en arbeidsgruppe med minimum følgende representasjon:

– Toppidrettsutøver dame og herre 

– Breddeutøver dame og herre 

– Juniorutøver, dame og herre

– Representant for toppidretten i forbundet

– Leder Jenteprosjektet

– Klubbtrener/-leder 

– Representant arrangør

– Representant fra forslagsstiller 

2. Kretslederne fasiliterer diskusjonen om temaet i sine o-kretser og oppsummerer innspill 

og konklusjoner. Forbundet kaller inn alle kretsledere til felles Teamsmøte senest juni 

2022. 

3. Forbundet bidrar også til å fasilitere diskusjonen i o-Norge gjennom å skape 

oppmerksomhet for den i Veivalg, på orientering.no, med mere, samt fasilitere

diskusjoner i aktuelle fora som på åpne junior- og seniorsamlinger og liknende.

4. Arbeidsgruppen oppsummerer innspillene som har kommet i diskusjonen og utarbeider 

en anbefaling til styret. 

Arbeidsgruppens oppgave er i første omgang å 

komme opp med fakta, forhold og problemstillinger 

som arbeidsgruppen mener bør være en del av 

diskusjonen. Dette oppsummeres i en rapport som 

sendes ut senest i januar 2022 til Kretslederne og 

også distribueres gjennom orientering.no. 
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Fakta om vinnertider per i dag
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Øvelser med forskjellig vinnertid for damer og herrer, fot-o

Distanse Alder Damer Herrer

Lang * 17-18 45-50 50-55

19-20 50-55 60-70

21- 60-70 75-90

Ultra 17-18 80-90 90-100

19-20 90-100 100-120

21- 110-120 135-150

Dokumentet: «Særpreg for ulike distanser og anbefalte vinnertider»

Følgende øvelser har ulike anbefalte vinnertider for damer og herrer i 

junior- og senior klassene:

Distanse Alder Damer Herrer

Lang 17-18 50 55

19-20 55 70

21- 70 90

Ultra 17-18 80-90 90-100

19-20 90-100 110-120

21- 120 140-150

Natt 17-18 40 50

19-20 50 60

21- 60 70

Stafett 17- (NM sr.) 100-110 120-130

16-20 (NM jr.) 90-100 100-110

Dokumentet: «Regler for NM og Hovedløp»

Følgende øvelser har ulike vinnertider for damer og herrer i junior- og 

senior klassene:

*  Internasjonalt
o I JWOC er stipulerte vinnertider for damer 55 

og herrer 70. Dette reflekteres også i

testløpene til EYOC og JWOC hvor det er 17-

20 årsklasser og samme stipulerte vinnertider.

o I WOC og WC er stipulerte vinnertider for 

damer 70-80 og herrer 90-100.
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Øvelser med forskjellig vinnertid for damer og herrer, ski-o

Distanse Alder Damer Herrer

Lang 17-20 50 60

21- 60 80

Stafett 17- 90 100

Dokumentet: «Regler for NM og Hovedløp skiorientering»

Følgende øvelser har ulike vinnertider for damer og herrer i junior- og 

senior klassene:
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Andre idretter

• Kondisjonsidretter

– Friidrett
• løpsøvelser bane/vei: like distanser (forskjellig høyde på hindre på 3000 meter hinder)

• terrengløp: ulike vinnertider

• kappgang: i OL og VM konkurreres det i 20km og 50km for menn og kun 20km for kvinner

• ultraløp: like distanser

– Sykling
• Landevei: ulike vinnertider

• Terreng: like vinnertider

– Triatlon: like distanser

– Skiskyting: tilnærmet like vinnertider

– Langrenn
• vanlig langrenn: inntil nylig ulike vinnertider, sprint har lik distanse eller relativt lik vinnertid.

Langrenn har nylig besluttet like distanser i WC (10km, 20km og 50km)

• langløp: like distanser

– Skøyter: likt på de korte distansene, men damene går 3000/5000 i stedet 

for 5000/10000

– Roing og padling: like distanser

– Svømming: like distanser

16

• Lik distanse (damene har lenger vinnertid enn herrene)

• Lik vinnertid (herrene har en lengre distanse enn damene)

• Ulike vinnertider (herrene har både lenger distanse og lenger vinnertid)
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Temaer for diskusjon
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Så langt…

Arbeidsgruppen består av:

– Ingrid Lundanes, Silje Ekroll Jahren og Gaute Steiwer (Toppidrettsutøvere dame og herre)

– Sofie Iversen og Martin Hoset (Breddeutøvere dame og herre) 

– Mari Eidsmo og Alfred Bjørnerød (Juniorutøvere, dame og herre)

– Hanne Staff (Representant for toppidretten i forbundet)

– Marianne Dæhli og Fanny Horn Birkeland (Ledere Jenteprosjektet)

– Leif Størmer (Klubbtrener/-leder)

– Jan Arild Johnsen (Representant arrangør)

– Silje Ekroll Jahren (Representant fra forslagsstiller Nydalen SK)

Alle i arbeidsgruppen har besvart følgende spørsmål ut fra sin rolle og erfaringsbakgrunn:

1. Oppleves det at norsk orientering gir like muligheter for kvinner og menn?  

Hvis Nei, på hvilke områder har vi utfordringer?

2. Oppleves det at vi innen o-idretten i Norge har et likeverdig konkurranseopplegg for

damer og herrer?  Hvis Nei, på hvilke områder har vi utfordringer?

3. Oppleves det at det er mindre prestisje å vinne i dameklassen?

4. Er like vinnertider for damer og herrer på de distanser som ikke har det i dag, viktig for

å ha et likeverdig konkurranseopplegg?

5. Hvis vi skal ha like vinnertider, skal da langdistansen for senior være på 70, 80 eller 90 minutter?

6. Hvilke momenter er viktige å få med i diskusjonen om et likeverdig konkurranseopplegg og vinnertider?

På bakgrunn av besvarelsene ser vi at dette handler om mer enn vinnertider, og vi har definert de følgende 

diskusjonstemaene på neste side:
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Diskusjonstemaer
1. Forskjellig fysiologisk utvikling

2. Likebehandling og like utviklingsmuligheter

3. Holdninger og «snakk»

4. Distanser/øvelser og egenart

5. Hva vil en endring til like vinnertider bety?

6. Er det tiltak vi kan gjøre for eventuelt å skape et mer likeverdig konkurranseopplegg og like muligheter for 

damer og herrer i norsk orientering?
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Forskjellig fysiologisk utvikling

«Den fysiologiske utviklingen for damer og herrer er fra naturens side 

vesentlig forskjellig f.o.m. puberteten. 

De fleste herrer får pga økt testosteron-nivå en økning i muskelmasse og 

hemoglobinnivå som gir betydelig fysisk fremgang gjennom junior-årene. 

De fleste damer danner pga økt østrogen-nivå i ungdoms- og juniorårene 

mer fettvev, og ingen tilsvarende økning i muskelmasse og 

hemoglobinnivå. Dette fører til at den fysiske fremgangen stagnerer eller 

går tilbake for mange. Dette forplanter seg også inn i seniorklassen hvor 

man ser at de fleste damene trenger flere år med trening enn herrene før 

de når sitt fysiske toppnivå. 

Samtidig så ser man noen få dameløpere som ikke følger den vanlige 

utviklingen, men i stedet har betydelig fremgang fra år til år (ref. 19-åring 

vant WC-løp i 2021).»

1. Er dette en riktig beskrivelse? Hva er det som eventuelt ikke 

stemmer?

2. Hvilke følger har dette?

20

0

100

11 14 17 20 23 26 29 32 35

P
re

s
ta

s
jo

n
s
n

iv
å

Alder

Fysiologisk utvikling

Damer Herrer



Sensitivity: Internal

Likebehandling og like utviklingsmuligheter

1. Får jente-/dameløpere løyper med like store utfordringer fysisk og teknisk? Får man like utviklingsmuligheter? 

Blir det stilt de samme forventningene?

2. Det er få kvinnelige trenere, ledere, løypeleggere og karttegnere. Har dette noen konsekvenser for 

likebehandling og like muligheter?

3. Ved uttak til lag og representasjonsoppgaver, og ved definisjon av hvem som regnes som toppidrettsutøvere 

(ref. corona-perioden), bør det være likt antall damer og herrer? 

4. Er det fornuftig at vi ikke har noe tilbud om rekrutterings- eller B-landslag for de over 25 år? 

Uttakspolicy – riktig å prioritere yngre seniorløpere fremfor eldre? Hvordan slår dette ut for hhv. damer og 

herrer?

5. Hvordan ta vare på damene til de når sitt fysiske toppnivå?
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Holdninger og «snakk»

1. Er prestisjen og verdsettelsen ved å vinne like stor i dame- og herreklassene?

2. Oppfattes det at oppmerksomhet, spalteplass, bilder og sendetid er jevnt fordelt mellom damer 

og herrer på orientering.no, i Veivalg, hos NRK, i lokalavisen, på klubbens hjemmeside, etc.?

3. Er det vanskeligere for en dameløper å si at man «satser»? 

Har omgivelsene (andre utøvere, trenere/ledere, familie, venner, studiekamerater/kolleger, etc.) 

mindre aksept for og gir mindre støtte til en dameløper som sier hun satser enn en herreløper?

4. Er holdninger og «snakk» en del av utfordringen? Hva bør eventuelt gjøres?
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Distanser/øvelser og egenart

1. Er det viktig å bevare egenarten til langdistansen og ultralangdistansen?

(lange strekk, veivalgsorientering, lang og utmattende løype)

2. Kan herrene akseptere kortere løyper på natt og stafett?

3. Bør etapperekkefølgen i sprint stafetten rotere? Ikke alltid D-H-H-D ?
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Hva vil en endring til like vinnertider bety for…

1. Prestisjen ved å vinne?

2. Deltakelsen?

3. Differansen mellom de beste og de nest beste?

4. Signaleffekten?

5. Treningsinnsatsen, utvikling og nivået på sikt?

6. Holdninger?
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Er det tiltak vi kan gjøre for eventuelt å skape et mer 

likeverdig konkurranseopplegg og like muligheter for 

damer og herrer i norsk orientering?

1. W

2. X

3. Y

4. Z
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Oppsummering 5. september 2022
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Plan for møtet

1. Hva IOF har besluttet - Fanny Horn Birkeland og Leif Størmer

2. Oppsummering av spørreundersøkelsen ifm pinseløpene - Leif Størmer

3. Tilbakemelding fra seniorlandslagsløperne - Ingrid Lundanes og Gaute 

Steiwer

4. Tilbakemelding fra juniorlandslagsløperne - Mari Eidsmo

5. Tilbakemelding fra landslagstrenerne - Hanne Staff

6. Tilbakemelding fra kretslederne - Leif Størmer

7. Så tar vi andre innspill (Sofie S Iversen, Alfred Bjørnerød, Martin Hoset, Silje 

Ekroll Jahren, Jan Arild Johnsen)  og en diskusjon før vi prøver å enes om 

en anbefaling.

8. Diskusjon - Godt mulig vi trenger et møte til for å konkludere, men det blir i 

så fall senere i september. 
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IOF beslutning for langdistansen, juni/juli 2022

• «Target time»

– Snitt tid for de tre beste

– Skal være en bestemt tid (90 minutter) og ikke et tidsspenn (90-100 minutter)

• «Target time» for dameklassen skal være 82 minutter på WOC i 2023.

• «Target time» for herreklassen skal være 90 minutter på WOC i 2023.

• Alle IOF High-Level Events skal følge WOC-formatet

• Fra og med 2024 skal WOC, IOF High-Level Events og WRE-konkurranser ha «Target time» 90 

minutter både for damer og herrer

• EYOC skal ha like «Target times» fra 2023 iht dagens vinnertider for herrer.

• JWOC skal i 2023 ha «Target time» 62 minutter i dameklassen og 70 minutter i herreklassen

• JWOC skal fra og med 2024 ha «Target time» 70 minutter i både dame- og herreklassen

• WMOC skal ha like «Target times» fra og med 2024

Faktiske «Target times» i noen 

utvalgte konkurranser:

WOC 2019: Damer 73  / Herrer 92

WOC 2021: Damer 79  / Herrer 99

EOC 2022:  Damer 90  / Herrer 100

NM 2020:    Damer 67  / Herrer 89

NM 2021:    Damer 70  / Herrer 100

NM 2022:    Damer 83  / Herrer 101
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Spørreundersøkelse ifm EM-testløp senior og 

JWOC/EYOC-testløp for junior i pinsen
Hvem har besvart undersøkelsen?

Damer Herrer

Junior 18 20

Toppidrett 13 15

Mellom 5 5

Mosjon 0 0

Senior 35 47

Toppidrett 11 22

Mellom 18 21

Mosjon 6 4

Annen 12 28

Toppidrett 2 4

Mellom 2 15

Mosjon 8 9

Totalt 65 95

Damer Herrer

Totalt Toppidrett 26 41

Totalt Mellom 25 41

Totalt Mosjon 14 13

Deltakere på NC 41 49

Junior 17 20

Senior 23 27

Annen 1 2
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Spørreundersøkelse ifm EM-testløp senior og 

JWOC/EYOC-testløp for junior i pinsen
Mener du at vi skal endre til like vinnertider for herrer og damer på øvelsen …?

NM Natt NM Ultralang NM Lang Stafett

Damer

Ja 42 % 35 % 40 % 45 %

Nei 52 % 63 % 58 % 47 %

Vet ikke 6 % 2 % 2 % 8 %

Gitt at man skulle ha like vinnertider

Som damene har i dag 37 % 43 % 29 % 36 %

Som herrene har i dag 25 % 11 % 25 % 28 %

Midt i mellom 35 % 40 % 42 % 28 %

Herrer

Ja 58 % 48 % 56 % 68 %

Nei 28 % 42 % 34 % 18 %

Vet ikke 14 % 10 % 10 % 14 %

Gitt at man skulle ha like vinnertider

Som damene har i dag 19 % 15 % 9 % 19 %

Som herrene har i dag 53 % 52 % 61 % 61 %

Midt i mellom 28 % 33 % 27 % 19 %
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Spørreundersøkelse ifm EM-testløp senior og 

JWOC/EYOC-testløp for junior i pinsen
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Spørreundersøkelse ifm EM-testløp senior og 

JWOC/EYOC-testløp for junior i pinsen
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Spørreundersøkelse ifm EM-testløp senior og 

JWOC/EYOC-testløp for junior i pinsen
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Spørreundersøkelse ifm EM-testløp senior og 

JWOC/EYOC-testløp for junior i pinsen
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Spørreundersøkelse ifm EM-testløp senior og 

JWOC/EYOC-testløp for junior i pinsen
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