
Ultralång-KM	
	

Söndag	20/11	för	Centrum	OK	
	

Samling:	 Haninge	SOK:s	klubbstuga,	Rudan.	Möjlighet	till	dusch	
och	ombyte.	

	
Kollektivt:		 Pendeltåg	linje	35	mot	Västerhaninge/	Nynäshamn,	

kliv	av	i	Handen	och	ta	stationens	södra	uppgång.	
Därifrån	knappt	10	min	promenad.	Går	även	att	ta	
diverse	busslinjer	till	hpl	Handenterminalen.	

	
Start:	 Gemensam	start	kl	11:00	för	samtliga	klasser.	

Avstånd	till	start	ca	500m,	gemensam	jogg	10:50	från	
Haninge	SOKs	klubbstuga.	

	
Banor:	 Klass	 	 	 Längd	 Svårighetsgrad	
	 D	nybörjare		 6,7	km	 Medel	
	 H	nybörjare		 6,7	km		 Medel	
	 D21	 	 	 9,7	km	 Svår	
	 H21	 	 	 13,5	km	 Svår	
	 D40	 	 	 6,6	km	 Svår	
	 H40	 	 	 9,7	km	 Svår	
	 ÖM5	 	 	 4,2km	 Medel	
	 ÖM6	 	 	 6,7	km	 Medel	
	 ÖM7	 	 	 3,7	km	 Svår	
	 ÖM8	 	 	 6,6	km	 Svår	
	 ÖM9	 	 	 9,7	km	 Svår	
	
Maxtid:	 210	minuter,	dvs	målgång	senast	kl	14:30.	
	
Gaffling:	 Kan	förekomma.	
	
Karta:		 A4,	1:10.000	med	kartbyte	i	DH21	och	H40.	

Definitioner	finns	lösa	samt	på	kartan.	



	
Vätskekontroll:	 Det	kommer	att	finnas	en	kontroll	efter	drygt	halva	

banan	i	samtliga	klasser	(förutom	ÖM5	och	ÖM7)	där	
det	finns	möjlighet	att	ha	egen	mat	och	dryck.	Ta	med	
det	ni	vill	ha	vid	kontrollen	till	starten,	därefter	
transporteras	det	av	arrangören	till	kontrollen.	
Obs,	ingen	mat	eller	dryck	tillhandhålls	av	arrangören	
vid	kontrollen,	så	se	till	att	märk	upp	era	saker	
ordentligt	och	ta	inte	någon	annans.	

	
	

	
	

Välkomna!	


