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START FRA ST. HANSHAUGEN: 
Total lengde: 18 450 m – Etapper:
1. Knud Knudsens plass – Louises gate 1100 m
2. Louises gate – Wolffs gate 1070 m
3. Wolffs gate – Wilhelm Færdens vei 600 m
4. Wilhelm Færdens vei – Forskningsveien 1910 m
5. Forskningsveien – Holmenveien 1260 m
6. Holmenveien – Slemdal skole 1240 m
7. Slemdal skole – Besserud 1790 m
8. Besserud – Gressbanen 1810 m
9. Gressbanen – Holmendammen 630 m
10. Holmendammen – Frognerparken 2840 m
11. Frognerparken – Nordraaks gate 1530 m
12. Nordraaks gate – Arno Bergs plass 370 m
13. Arno Bergs plass – Camilla Collets vei 1080 m
14. Camilla Collets vei – Bislettgata 720 m
15. Bislettgata – Mål 500 m

START FRA BISLETT STADION: 
Total lengde: 18 610 m – Etapper:
1. Bislett Stadion 1200 m
2. Bislett Stadion – Wolffs gate 1130 m
3. Wolffs gate – Wilhelm Færdens vei 600 m
4. Wilhelm Færdens vei – Forskningsveien 1910 m
5. Forskningsveien – Holmenveien 1260 m
6. Holmenveien – Slemdal skole 1240 m
7. Slemdal skole – Besserud 1790 m
8. Besserud – Gressbanen 1810 m
9. Gressbanen – Holmendammen 630 m
10. Holmendammen – Frognerparken 2840 m
11. Frognerparken – Nordraaks gate 1530 m
12. Nordraaks gate – Arno Bergs plass 370 m
13. Arno Bergs plass – Camilla Collets vei 1080 m
14. Camilla Collets vei – Bislettgata 720 m
15. Bislettgata – Mål 500 m

Med start fra Bislett Stadion eller St.Hanshaugen

Klasser som starter fra Bislett Stadion: 
F1, F2, F3, F4, F5, F6, F7, F8, F9, F10, M1, S1, S2

Klasser som starter fra St.Hanshaugen: 
A1, A2, A3, A4, A6, B1, B2, B3, B4, B5, B6 og FH


