
Nynäsdubbeln
 Långdistans lördagen 21 augusti – Medeldistans söndagen 22 augusti

PM
Anpassningar av tävlingarna har gjorts med anledning av pandemin. Samtliga deltagare ombedes 
att följa de nationella allmänna råden och rekommendationerna för att minska spridningen av 
covid-19.

Samling
Kvarnängen, Nynäshamn. Från Nynäsvägen (väg 73) 
norrifrån - välj avfart mot Torö/Nynäshamn N och kör 
därefter gamla Nynäsvägen söderut 2 km.  

Parkering
På arenagärdet, p-avgift 30 kr (swishnr 070-670 37 50, 
mottagare Martina Sundberg). De som inte har möjlighet 
att betala med swish ombedes betala p-avgiften kontant i 
serveringen. Betala gärna din pavgift i förväg. 

Allmänna färdmedel
Buss 783, 847 eller 858 till hållplats Kvarnängen. Alterna-
tivt pendeltåg till Nynäsgård och därefter promenad ca 2 
km. För mer info, se sl.se

Stämplingssystem
Sportident. Alla versioner av SI-brickor fungerar. Brickor 
uthyres till en kostnad av 30 kr. Borttappad hyrbricka 
debiteras 400 kr.

Strukna klasser
D21E, H21E, D20E och H20E har strukits på långdis-
tansen p.g.a. få anmälda. De anmälda i dessa klasser har 
flyttats till motsvarande åldersklass.

Banlängder och kartskalor
Se bilaga.
StOF har gett tillstånd att göra avsteg från gällande regler 
för kartskala vid tävlingar över långdistans. Klasser som 
enligt reglerna ska ha skala 1:15 000 vid långdistans kom-
mer ha skala 1:10 000.
Kartskalor enligt SOFT:s regler för övriga klasser.

UP
Söndagens medeldistans ingår i Stockholms 
ungdomspriser.

Direktanmälan
Ingen direktanmälan på arenan under tävlingsdagarna. 

Terrängbeskrivning
Terrängen präglas av närhet till kust och skärgård. Den 
har vildmarkskaraktär med många branter och detaljrik, 
delvis komplicerad kurvbild. Måttlig till kraftig kupering, 
bitvis mycket krävande. Framkomligheten är huvudsak-
ligen god men det förekommer partier med stenbunden 
terräng.

Karta
Utsnitt ur Kärringboda Nynäshamn. Ritad 2018, revide-
rad 2021. Ekvidistans 5 m. Utskriven av BL-Idrottsservice.

Förbjudna områden
Förbjudna områden är markerade med violett raster på 
kartan.
Mellan arenagärdet och tävlingsområdet finns en skjut-
bana. Skjutbanan är markerad som förbjudet område 
på kartan och avspärrad med heldragen blå/gul snitsel i 
terrängen.  

Tunnelpassage
Samtliga banor som utgår från start 1 på långdistansen 
passerar genom en smal rörtunnel under en trafikerad 
väg. Visa respekt mot medtävlande vid passage genom 
tunneln. Det är förbjudet att passera vägen på annat sätt 
än genom tunneln.

Vätska 
Vätskekontroller finns utmed de längre banorna på lång-
distansen.

Tillverkade/otydliga stigar
Tillverkade och otydliga stigar är snitslade med röd-vit 
snitsel i terrängen. Tillverkade stigar är markerade med 
streckad violett linje på kartan.



Nödnummer
Telefonnummer till tävlingsledningen finns tryckt på 
kartan i händelse av nödsituation. 

Kontrollbeskrivning
Finns tryckt på kartan samt lös i kartfodralet på baksidan 
av kartan. 
Den lösa kontrollbeskrivningen får tas ur kartfodralet 
direkt när deltagaren kommer fram till kartan men kartan 
får inte vändas. 
För klasser där kartan fås i startögonblicket finns kartorna 
i sista fållan (som vanligt). 
För klasser som får titta på kartan i en minut innan start 
finns kartorna i näst sista fållan. Deltagaren tar då själv 
med kartan in i sista fållan.

Startplatser

Långdistans lördag

Start 1 för klasserna DH18E, DH14-DH75, U4, Lätt 5 km, 
Medelsvår 3 km, Svår 5 km och Svår 7 km. 
Avstånd ca 900 m, orange/vit snitsel. 
Vägen till start 1 passerar en större väg (hastighetsbe-
gränsning 70 km/h). Var försiktig vid passage av vägen!
Start 2 för klasserna DH10-DH12, DH80-DH85, U1-U3, 
Inskolning, Mycket lätt 2,5 km, Lätt 2,5 km och Svår 3 
km. 
Avstånd ca 200 m, orange/blå snitsel.

Medeldistans söndag

Start 1 för klasserna DH18E-DH21E, DH16-DH40, 
H45-H55 och Svår 5 km. 
Avstånd ca 1900 m, orange/vit snitsel.
Start 2 för klasserna DH10-DH14, DH60-DH85, 
D45-D55, U1-U4, Inskolning, Mycket lätt 2 km, Lätt 2,5 
km, Lätt 5 km, Medelsvår 3 km och Svår 3 km. 
Avstånd ca 850 m, orange/blå snitsel.
Toalett som kan nyttjas av samtliga deltagare finns invid 
start 2, ungefär halvvägs till start 1.

Start
Första start kl 10.00 båda tävlingsdagarna. 
Rankingmeriterande klasser DH18E-DH21E och DH18-
DH21 har lottad tidsstart, se startlista. 
Övriga tävlingsklasser har fri minutstart inom vald tidsin-
tervall, endast en löpare per klass på samma minut. 
Öppna klasser, U-klasser och inskolning har fri starttid 
inom vald tidsintervall.
Samtliga klasser ska startstämpla!
För klasser med tidsstart gäller att start mer än 15 s före 
lottad starttid medför diskvalificering. Start mer än 15 s 
efter lottad starttid anses vara sen start och starttiden 
kommer att sättas till lottad starttid. 

Mål
Målet ligger på arenagärdet båda tävlingsdagarna.
Efter målstämpling ska samtliga deltagare omgående gå 
vidare till utstämplingen för avläsning av SI-brickan. 

Maxtid
2,5 timmar på långdistansen och 2 timmar på medeldis-
tansen. 

Resultat
Endast via Liveresultat på webben, samt efter tävlingarna 
på Eventor, WinSplits och Livelox. 

Toaletter
Finns på arenan och på väg till medeldistansens start.

Dusch
Finns ej.

Miniknat och barnpassning
Finns ej.

Omplåstring
Ett obemannat omplåstringstält finns på arenagärdet med 
förstaförbandsmaterial för självhjälp.

Priser
Priser i form av presentkort skickas ut i efterhand till vin-
naren i respektive elitklass. Ingen prisutdelning i samband 
med tävlingarna. 

Servering
Enklare servering med hembakat, smörgåsar, korv, kaffe 
och läsk. Hamburgare finns ej. Betala helst med swish, 
men även kontanter går bra.

Sportförsäljning
Sportförsäljning genom OL-specialisten finns på arenan 
båda tävlingsdagarna.

Huvudfunktionärer
Tävlingsledare: Lars Segerman, 070-756 76 20
Banläggare: Mats Björkman (medeldistans), Douglas Lun-
din (långdistans), Fredrik Wallstedt (långdistans)
Tävlingskontroll: Pelle Bengtsson
Bankontroll: Carl-Olof Söder, Gunnar Langs

VÄLKOMNA!



Klass Längd Skala Format Start

D10 2,28 1:7 500 A4 2

D12 2,65 1:7 500 A4 2

D14 3,99 1:7 500 A3 1

D16 4,77 1:10 000 A4 1

D18 4,84 1:10 000 A4 1

D18E 6,89 1:10 000 A3 1

D20 5,32 1:10 000 A4 1

D20E 8,56 1:10 000 A3 1

D21 8,40 1:10 000 A3 1

D21K 4,84 1:10 000 A4 1

D35 6,15 1:10 000 A3 1

D40 4,84 1:10 000 A4 1

D45 4,62 1:7 500 A3 1

D50 3,90 1:7 500 A4 1

D55 3,90 1:7 500 A4 1

D60 3,73 1:7 500 A4 1

D65 3,73 1:7 500 A4 1

D70 3,13 1:7 500 A4 1

D75 3,13 1:7 500 A4 1

D80 2,91 1:7 500 A4 2

D85 2,60 1:7 500 A4 2

H10 2,28 1:7 500 A4 2

H12 2,55 1:7 500 A4 2

H14 4,01 1:7 500 A3 1

H16 5,55 1:10 000 A4 1

H18 6,15 1:10 000 A3 1

H18E 8,56 1:10 000 A3 1

H20 6,89 1:10 000 A3 1

H21 9,44 1:10 000 A3 1

H21K 7,04 1:10 000 A3 1

H35 8,40 1:10 000 A3 1

H40 7,04 1:10 000 A3 1

H45 6,12 1:7 500 A3+ 1

H50 5,58 1:7 500 A3 1

H55 5,32 1:7 500 A3 1

H60 4,81 1:7 500 A3 1

H65 4,62 1:7 500 A3 1

H70 3,56 1:7 500 A4 1

H75 3,73 1:7 500 A4 1

H80 2,91 1:7 500 A4 2

H85 2,60 1:7 500 A4 2

Inskolning 1,63 1:7 500 A4 2

Lätt 2,5 km 2,55 1:7 500 A4 2

Lätt 5 km 4,50 1:7 500 A3 1

Med-svår 3 km 3,41 1:7 500 A4 1

My-lätt 2,5 km 2,28 1:7 500 A4 2

Svår 3 km 2,91 1:7 500 A4 2

Svår 5  km 4,81 1:7 500 A3 1

Svår 7 km 6,89 1:10 000 A3 1

U1 1,80 1:7 500 A4 2

U2 2,28 1:7 500 A4 2

U3 2,65 1:7 500 A4 2

U4 4,01 1:7 500 A3 1

Långdistans
Klass Längd Skala Format Start

D10 1,84 1:7 500 A4 2

D12 2,34 1:7 500 A4 2

D14 2,95 1:7 500 A4 2

D16 3,39 1:10 000 A4 1

D18 3,59 1:10 000 A4 1

D18E 3,60 1:10 000 A4 1

D20 3,59 1:10000 A4 1

D20E 4,08 1:10 000 A4 1

D21 3,60 1:10 000 A4 1

D21E 4,51 1:10 000 A4 1

D35 3,67 1:10 000 A4 1

D40 3,67 1:10 000 A4 1

D45 3,18 1:7 500 A4 2

D50 2,89 1:7 500 A4 2

D55 2,89 1:7 500 A4 2

D60 2,78 1:7 500 A4 2

D65 2,71 1:7 500 A4 2

D70 2,21 1:7 500 A4 2

D75 2,21 1:7 500 A4 2

D80 2,07 1:7 500 A4 2

D85 2,07 1:7 500 A4 2

H10 1,84 1:7 500 A4 2

H12 2,34 1:7 500 A4 2

H14 2,95 1:7 500 A4 2

H16 3,51 1:10 000 A4 1

H18 3,59 1:10 000 A4 1

H18E 4,08 1:10 000 A4 1

H20 3,80 1:10 000 A4 1

H20E 4,62 1:10 000 A4 1

H21 4,62 1:10 000 A4 1

H21E 5,18 1:10 000 A4 1

H35 4,62 1:10 000 A4 1

H40 4,08 1:10 000 A4 1

H45 3,80 1:7 500 A3 1

H50 3,80 1:7 500 A3 1

H55 3,60 1:7 500 A3 1

H60 3,18 1:7 500 A4 2

H65 2,89 1:7 500 A4 2

H70 2,78 1:7 500 A4 2

H75 2,71 1:7 500 A4 2

H80 2,21 1:7 500 A4 2

H85 2,07 1:7 500 A4 2

Inskolning 1,98 1:7 500 A4 2

Lätt 2,5 km 2,34 1:7 500 A4 2

Lätt 5 km 4,39 1:7 500 A4 2

Med-svår 3 km 2,95 1:7 500 A4 2

M-lätt 2 km 1,84 1:7 500 A4 2

Svår 3 km 2,78 1:7 500 A4 2

Svår 5 km 4,56 1:7 500 A3 1

U1 1,95 1:7 500 A4 2

U2 1,84 1:7 500 A4 2

U3 2,34 1:7 500 A4 2

U4 2,95 1:7 500 A4 2

Medeldistans

Bilaga: Banlängder och kartskalor


