
 

FRÖLUNDA OL  

PM 
DM i långdistans 

 Söndag 11 september 2016 
 

 
 

Välkommen till Göteborgs distriktsmästerskap i långdistans,  
i vackra Sandsjöbacka naturreservat 
 

 
 
Samling: Grönabur, Sandsjöbacka. Vägvisning från Arendalsleden/Arendalsvägen, Kungsbacka. 

Var vänliga och samåk i så stor utsträckning som möjligt, då vägen till arenan är smal 
och har begränsad kapacitet. OBS! De längre banorna korsar vägen, så var vänlig och 
håll en låg hastighet och var uppmärksam på löpare.  

 Vi rekommenderar att ni kommer i god tid, då köer på vägen kan uppstå. Om möjligt 
anländ till Grönabur senast kl. 10.00 och lämna helst inte före kl. 12.00. 

Parkering:  På äng. Parkering till Arena max 500 m. Parkeringsavgift inkluderad i 
anmälningsavgift. 

Start: Avstånd till start 1: 750 m. Orange/Vit snitsel. Gäller klasserna D16/H16 - D65/H65 
samt ÖM6, ÖM8, ÖM9. 

Avstånd till start 2: 900 m. Orange/Blå snitsel. Gäller övriga klasser. 

Ingen toalett vid starterna. 

Första ordinarie start: 10.00. Efteranmälda startar före. Inskolning, U- och ÖM- klasser 
har fri starttid mellan 09.30 och 11.30. 

Nummerlappar:  D16/H16 och D21/H21. Självservering vid starten.  

Sen start:  Inom 30 minuter från lottad starttid. Anmäl din ankomst till startfunktionär vid 
starten och följ deras anvisningar. 

Startlista: Publiceras på Eventor. Den anslås på Arena och vid respektive start. 

Miniknat: Start mellan 09.30 och 11.30. Avstånd 400 m från Arenan i en spännande liten skog, 
belägen mitt emot parkeringsängen. Följ Orange/Vit snitsel men endast halvvägs till 
Start 1. Kostnad 20 kr. 

Strukna klasser: D16 kort, D85, H85    

Öppna/U-klasser: Försäljning på Arenan kl. 09.00-11.00. Klasser och banlängder: 

 INSK: 1110 m U1: 1510 m U2: 1970 m 
 ÖM1: 1900 m ÖM3: 2230 m ÖM4: 3180 m 
 ÖM5: 3180 m ÖM6: 4990 m ÖM7: 2930 m 
 ÖM8: 4120 m ÖM9: 7420 m 
 

Skuggning: Löpare som ska delta i tävlingsklass får inte innan sin egen tävling skugga löpare i de 
klasser där skuggning tillåts.    

Ungdomsserien: Tävlingen ingår i Göteborgs ungdomsserie. Gula ledartröjor (enligt anslag vid 
startlista) finns att hämta vid tältet för Direktanmälan.  



Karta: Grönabur, ritad och reviderad 2013-2014 av Maths Carlsson. Skala 1:10 000 för 
samtliga klasser utom för H/D60 och äldre som har 1: 7 500.  

 OBS! De långa banorna (från start 1) passerar Grönabursvägen. Vägvakt finns, men var 
uppmärksam på eventuell trafik. Det innebär att områden intill vägen är förbjudna 
områden. 

 För de kortare banorna finns i slutet en vit stödsnitsel. 

 Sista kontrollen sitter på ett område som är tomtmark. Denna är tillåten att passera. 

 Kontrollangivelser både lösa och tryckta på kartan. 

Terrängbeskr.: De flesta banorna går delvis över Sandsjöbackaheden. I huvudsak vildmarksterräng 
med flera mindre sjöar samt många små och medelstora sankmarker, både öppna och 
bevuxna. Planbilden har få stigar. Måttlig till stark kupering i en sönderskuren terräng 
med inslag av detaljrika sluttningar med många branter, stenar och sänkor. Mestadels 
god framkomlighet med inslag av tät undervegetation och med god sikt. På banorna 
från start 1 finns inslag av markvegetation i form av ljung och gräs. Vegetationen 
består huvudsakligen av lövskog och gles barrskog.  

Vätska:  De långa banorna (start 1) har vätskestationer med vatten.  

Stämpl.system: Sportident. Om bricknummer inte anges i anmälan, tilldelas löparen automatiskt 
hyrbricka. Dessa finns att hämta i Direktanmälan. Hyra 30 kr. Ej återlämnad hyrbricka 
debiteras 400 kr. 

 Använd stiftklämma om SI-enhet ej fungerar.  

Kontrollmarkering: Orange/Vit skärm. Kontrollerna sitter bitvis mycket tätt, kontrollera noga kodsiffra 
och definition.  

Maxtid:  2,5 timmar.  

Service: Marka/Servering, varmdusch med ekologisk tvål, första hjälpen,  
sportförsäljning SM Sport, barnpassning. OBS! Ej toa vid start. 

DM-kriterier: Minst 2 startande löpare från distriktet krävs för att klassen ska räknas. Tävlingen är 
öppen för övriga distrikt, men endast distriktets löpare kan bli distriktsmästare. 

Prisutdelning:  Prisutdelning sker efterhand som klasserna blir klara och annonserar av speaker. I 
klasserna D35/H35 och uppåt meddelas endast förstapristagare. 

 En kompletterande prisutdelning för Stafett-DM kommer också att hållas, då vissa 
plaketter saknades på tävlingsdagen för detta. 

 Miniknat, INSK, U1 och U2 erhåller priser direkt efter genomfört lopp. 

Resultat:  Anslås fortlöpande på Arenan samt publiceras på Eventor.  

Utvärdering: Efter tävlingen – fyll gärna i enkäten på Eventor. Den hjälper oss att förbättra inför 
kommande arrangemang. 

Tävlingsledare: Karin Ingelhag (0702-215806), Torbjörn Kjörk (0706-897756) 

Banläggare: Anders Arfwedsson (0706-155118), Rasmus Arfwedsson (0766-145335), Yngve Norell  

Bankontrollant Jan Vulcan och Claes Lindegårdh, Tolereds AIK 

Tävlingskontrollant Jan Martner, Tolereds AIK 

Upplysningar: Eventor ( http://eventor.orientering.se/Events/Show/ ) eller tävlingsledningen 

 

VÄLKOMNA! 

http://eventor.orientering.se/Events/Show/

