
Tävlings-PM O-ringen Multi 2010 

Vi önskar Er alla varmt välkomna till O-ringen Multi! 

Starttider: 

(Gemensam start etapp 1-4, jaktstart etapp 5) 

Etapp 1 Söndag 25/7 10:00 Multi startplats  

Etapp 2 Måndag 26/7 08:30 Multi startplats  

Etapp 3 Tisdag 27/7 09:00 Team Sportia  

Sprint Tisdag 27/7 17:15 Stadsparken Endast Elit-klasserna 

Etapp 4 Torsdag 29/7 08:30 Multi startplats  

Etapp 5 Fredag 30/7 08:00 Multi startplats Lag som är mer än 1 timme efter 
ledaren startar gemensamt 09:00 

 

Tävlingsmoment 

Delmoment och ungefärliga segrartider framgår av tabellen nedan: 

 

Multi Elit 

 E1-Söndag E2-Måndag E3-Tisdag Sprint-
Tisdag 

E4-Torsdag E5-Fredag 

Sträcka 1 FOT-OL 
10 min 

FOT-OL 
20 min 

FOT-OL 
70 min 

KANOT 
10 min 

Löpning 
10 min 

CYKEL 
15 min 

Sträcka 2 CYKEL-O 
70 min 

CYKEL-O 
30 min 

CYKEL-O 
90 min 

CYKEL 
5 min 

CYKEL-O 
90 min 

CYKEL-O 
15 min 

Sträcka 3 FOT-OL 
70 min 

KANOT-O 
100 min 

FOT-OL 
15 min 

FOT-OL 
5 min 

Kanot-O 
60 min 

KANOT-O 
60 min 

Sträcka 4  CYKEL-O 
80 min 

  CYKEL-O 
60 min 

FOT-OL 
15 min 

Sträcka 5  FOT-OL 
70 min 

  FOT-OL 
75 min 

CYKEL-O 
15 min 

Sträcka 6      CYKEL 
15 min 

Sträcka 7      FOT-OL 
70 min 

 

Multi Kort 

 E1-Söndag E2-Måndag E3-Tisdag E4-Torsdag E5-Fredag 

Sträcka 1 FOT-OL 
10 min 

FOT-OL 
10 min 

FOT-OL 
40 min 

Löpning 
10 min 

CYKEL 
15 min 

Sträcka 2 CYKEL-O 
60 min 

CYKEL-O 
30 min 

CYKEL-O 
60 min 

CYKEL-O 
60 min 

CYKEL-O 
15 min 

Sträcka 3 FOT-OL 
40 min 

KANOT-O 
60 min 

FOT-OL 
15 min 

KANOT-O 
50 min 

KANOT-O 
50 min 

Sträcka 4  CYKEL-O 
40 min 

 CYKEL-O 
30 min 

CYKEL-O 
15 min 

Sträcka 5  FOT-OL 
40 min 

 FOT-OL 
45 min 

CYKEL 
15 min 

Sträcka 6     FOT-OL 
40 min 



Tävlingsexpedition 

Tävlingsexpeditionen på centralorten kommer att vara bemannad av personal från Multi 

lördag-torsdag (ej tisdag) 18:00-19:30 för att svara på frågor. 

 

Tävlingsmöte 

Ett tävlingsmöte kommer att hållas på lördag kväll 18:30 i O-ringenstaden. Exakt plats 

kommer att anslås på tävlingsexpeditionen senast lördag kväll 18:00. Tävlingsledningen 

uppmanar samtliga deltagare att delta. 

 

Öppen klass 

Det finns möjlighet att anmäla sig till enstaka etapper på korta banan. Det sker på 

tävlingsexpeditionen senast dagen innan den aktuella etappen. 

 

Logistik 

De tävlande ansvarar för att transportera sig själva och sin utrustning till etapperna.Tävlande 

boende på O-ringens camping kommer att få ett speciellt tillstånd som gör det möjligt att 

lämna campingen per bil även då campingen normalt är stängd för biltrafik. Dock råder 

totalförbud för bilkörning på campingen dagligen mellan kl 2200-0600. 

 

Alla dagar kommer vi att använda samma parkeringar ute på etapperna som övriga O-

ringen. Parkeringsbiljett kan lösas i förväg. Den ovane O-ringendeltagaren bör vara 

medveten om att det kan ta extra tid att ta sig till etapperna p.g.a. den stora mängden 

deltagare, varför alla uppmanas ta god tid på sig. 

 

På etapp 2,4 och 5 ingår paddelmoment. Kanoterna/kajakerna ska då lämnas innan start på 

angivna växelplatser. Detaljerad info nedan. 

 

Kartor  

Vi kommer att använda oss av 3 huvudtyper av kartor. 

1. òOrienteringskartaò 

Traditionella orienteringskartor i olika skalor kommer att användas till fot-

orienteringsmomenten. De flesta nyritade för O-ringen. 

2. òCykelkartaò 

Cykelorienteringen kommer att ske på specialframtagna kartor där stigarnas 

cyklingsbarhet återges. Se exempel nedan. 

 

 
Undantag är E5 där cyklingen sker på vanlig orienteringskarta främst i stadsmiljö. 

Stor grusväg 

Liten grusväg 

Långsam stig 
Snabb stig 

Ocyklingsbar stig 



3. òKanotkartaò 

Orienteringskarta som främst återger vattendragets konturer. 

 

Kartutlämning 

Kartor kommer att delas ut innan start på respektive tävlingsdag. På vissa etapper även vid 

växlingsplatser under tävlingsdagen. Kontrollera alltid att kartorna är märkta med rätt 

klassbeteckning. De tävlande ansvarar för sina egna kartor under dagen. Arrangörerna 

garanterar inte att borttappad karta kan ersättas. 

 

Tävlingsregler 

Svenska Multisport Cupens regler kommer att tillämpas under veckan. Dessa finns bifogade i 

slutet av detta PM. Läs dessa noga. 

 

Tillägg till Svenska Multisport Cupens regler: 

 

¶ Bogseringslina (òsnoddò) ska när lagen bogserar (òsnoddarò) vara uppmªrkt med röd-

vit snitsel för att lättare upptäckas av orienterare. Organisationen tillhandahåller 

rödvitsnitsel vid respektive etapps startområde. 

¶ Under orienteringsmomenten som är tillsammans med övriga orienterare ska 

heltäckande klädsel bäras på ben och bål. 

¶ I det fall laget har 2 kajaker (Tillåtet i Elitklasserna) under paddling gäller av 

säkerhetsskäl att lagmedlemmarna ska vara inom synhåll och max 50 meter ifrån 

varandra. 

¶ Arrangörerna tar inget ansvar för skadade kanoter/kajaker. 

 

Obligatorisk utrustning 

¶ Cykelhjälm på cykelsträckorna. 

¶ Första förband. Minst ett per lag ska bäras med under hela tävlingen. 

¶ Flytväst under paddelmomenten. 

 

Trafikregler 

Cykling sker till stora delar på mindre vägar där biltrafik kan förekomma. Inga vägar är 

avlysta. Vanliga trafikregler gäller! Speciell uppmärksamhet gäller på E5, där cyklingen sker i 

stadsmiljö. Visa hänsyn! 

 
Kontroller och stämpling 
Kontrollerna markeras med vanliga orienteringsskärmar, och SportIdent systemet används 
för stämpling. Undantag är paddlingskontrollerna som består av en flytande dunk med 
SportIdent-enhet. 
 
Arrangören kommer att tillhandahålla 1 SportIdent-pinne per lag. Denna kommer att delas ut 
tillsammans med kartorna vid starten på E1. Laget ansvar sedan för pinnen under veckan 
och återlämnar den vid målgång på E5. Laget är ersättningsskyldigt för borttappad pinne. 
 
Stämpling ska ske vid samtliga kontroller, vid ingång till växlingsplats mellan momenten samt 

vid målgång. Det kommer att finnas väldigt många kontroller i skogen, så var noga att 

kontrollera kodsiffran. SportIdent-pinnen måste nollas varje morgon innan start. Enheter för 

detta finns vid startplatsen. 

 



Målgång 

Målgång på samtliga etapper sker på arenan tillsammans med övriga O-ringendeltagare. 

Spring in i rätt fålla (samma som reklamen på nummerlappen). Tiden tas vid målstämplingen. 

Laget skall vara sida vid sida vid målstämplingen. 

 

Prisutdelning 

Se info i programbok. 

 

Publik 

Vi välkomnar naturligtvis publik. Då det kan var svårt att ta sig fram med bil i områdena 

rekommenderar vi att publik också använder ordinarie parkeringar och tar sig ut till 

start/växlingsplatser på samma sätt som de tävlande. På E4 och E5 kan man ta sig till 

kanotstarterna med bil. På E5 kan man med cykel följa i princip hela paddlingen längs ån. 

 

Etapp 1 ï Arena Kilsbergen, 25 juli 
 

Etappbeskrivning: 

Gemensam start ut på en kortare fot-orientering. Direkt upp i en typisk Kilsbergshöjd. 

Storskalig karta med mycket detaljer, så det kan se svårt ut, men punkterna är högt 

placerade och tydliga. En av kontrollerna sitter precis på förkastningsbrantens topp, så har 

man tid får man fantastisk utsikt. Syftet med momentet är naturligtvis att sprida fältet lite 

innan cykel-orienteringen. 

 

Området vi cyklar i präglas av stiglöshet. Ett antal grusvägar finns, många anlagda för att ta 

ut timmer. En vandringsled går även genom området. Det blir därför inte så många 

vägvalsbekymmer. En del kontroller ªr placerade i ªndar p¬ skogsbilsvªgar som man f¬r òin 

och hªmtaò. Detta fºr att ªnd¬ f¬ ut lite lªngd i det begrªnsade omr¬det. Vªgarna ªr dock 

fina och bitvis kuperade och bjuder på bra cykling. Vi använder oss också av flera sträckor 

på vandringsled som bitvis erbjuder riktigt teknisk cykling. Vid ett tillfälle får man lämna 

cykeln då en kontroll sitter en bit från vägen. 

 

Sen åter på med löparskor för en avslutande fot-orientering. Här använder vi oss av 

befintliga banor fr¬n òvanligaò O-ringen. (banor med sv¬righet ògulò). Banorna bºrjar ovanfºr 

förkastningsbranterna och tar sig genom riktig Kilsbergsterräng ned till målet på O-ringen 

arenan. 

 

Så, lite av en prolog på veckan. En chans att känna på medtävlarna och värma upp inför den 

lite lªngre etapp 2é. 

 

Kanotavlämning 

Ingen kanot på Etapp 1. 

 

Startplats 

 Avstånd till start ca 2km.  Följ vägen till start 5 och 6.  Efter ett par hundra meter lämnar man 

vägen till start 5 och 6 och följer istället en asfaltsväg nordöst, skyltat med texten òMultiò.  

Toaletter finns på väg till start 5 och 6.  

 



Växlingsplater 

Startplatsen är även växlingsplats mellan momenten.   

Varje lag kommer att få en markerad plats där cyklar och övrig utrustning kan placeras inför 

start. 

Inom växlingsplatsen är det ej tillåtet att cykla utan cykeln skall ledas. 

 

Kartor 

Lagen får 2 uppsättningar med 3 kartor (Fot-OL 1, Cykel-OL och Fot-OL 2).  

Samtliga kartor erhålls på morgonen vid startplatsen. Finns för avhämtning från 09:30. 

 

Maxtid 

Målet stänger 16:00 

 

Efter målgång 

Cyklar och annan utrustning hämtas av de tävlande vid startplatsen. Skall hämtas senast 2 

timmar efter sista lagets målgång.  

Kan hämtas antingen per fots (samma väg som till start) eller med bil från rastplats vid R60. 

OBS Ingen vänstersväng in på rastplatsen! Tag R60 norrut, sväng höger mot Järle, vänd 

bilen och korsa R60 över till rastplatsen och parkera.  

 
 

Etapp 2 ï Arena Östansjö, 26 juli 
 

Etappbeskrivning: 

Gemensam start för alla klasser ut på en fotorientering i flack, snabblöpt tallhed. Därefter 

växlar vi ut på en MTB-OL bana som till en början går i ett stigrikt, lättcyklat område för att 

sedan ändra karaktär till aningen mer tekniska stigar. Området närmast Motorp genomkorsas 

av motionsslingor på stigar som entusiastiskt sköts om.    

 

Efter cyklingen till Kanot/kajak-växlingsplatsen växlar vi ut först på Estabosjön för att sedan 

komma ut i Tisaren. Tisaren är en större sjö och vid blåst rivs vågor upp. Följebåt finns på 

plats under paddelmomentet. Tänk på att den här växlingplatsen bara besöks under 

tävlingen så ni har tillräckligt med vätska med er.  

 

Arenan 



När vi paddlat klart hoppar vi på cykeln igen och fortsätter med MTB-OL banan på fina stigar 

tillbaka till Motorp. 

Tänk på att ni skall stämpla vid kontrollen vid växlingsplatsen även efter paddlingen. 

 

Tillbaka i Motorp växlar vi ut på en avslutande fot-OL. Startpunkten på fot-OL banan är 

placerad i kartkanten och från växlingen i Motorp är det snitslat ca 500m. (Snitslingen finns ej 

med på kartan) 

Vid startpunkten skall ni stämpla. Glöm inte detta! 

  

Målgången sker på Arena Östansjö. 

  

Kanotavlämning 

Kanotavlämningen sker vid Estabosjöns badplats. Se karta. Det tar ca 20min tur och retur 

från Östansjö till Åsbro med bil i normala fall men tänk på att det är mycket trafik under O-

ringen. Kanotavlämningen är bemannad från morgonen. Kanoter/kajaker hämtas på samma 

plats av tävlande efter tävlingen.  

 

 
  

Startplats 

Avstånd till start är ca 2,5km och är belägen i Motorp. Följ vägen från Arenan skyltat med 

texten òMultiò.   

Toaletter finns vid starten. Se översiktskarta ovan.   

 

Växlingsplater 

Startplatsen är även växlingsplats mellan cykel och löp momenten. Varje lag kommer att få 

en markerad plats där cyklar och övrig utrustning kan placeras inför start. 

Inom växlingsplatsen är det ej tillåtet att cykla utan cykeln skall ledas. 

Växlingen mellan cykel Kanot/kajak sker vid Estabosjöns badplats.  

 

Kartor 

Lagen får 2 uppsättningar med 4 kartor (Fot-OL 1, Cykel-OL, Kanot/kajak-OL och Fot-OL 2).  

Kartorna för kanot/kajak-OL erhålls vid växlingsplatsen för kanot/kajak. Övriga kartor erhålls 

på morgonen vid startplatsen. Finns för avhämtning från kl 08:00. 



Förbjudet område 

Riksväg 50 som genomkorsar tävlingsområdet är absolut förbjuden att beträda under 

tävlingen. Den får endast korsas via de två tunnlar som finns markerade på kartan. 

Gården Kassmyra med omliggande ängar är också förbjudet tävlingsområde och detta är 

markerat på kartan.  

 

Maxtid 

Målet stänger 16:30 

 

Efter målgång 

Efter målgång hämtas cyklar från växlingsplatsen i Motorp och kanot/kajak från växlingen vid 

Estabosjön av de tävlande.  Ev. kan cykeln hämtas med bil vid Motorp på vägen mot 

kanotupphämtningen.  Förmodligen går det dock snabbare till fots med tanke på 

trafiksituationen.  Kanotväxelplatsen är bemannad till 18.30. De tävlande uppmanas att 

hämta sina kanoter/kajaker innan dess. 

  

Etapp 3 ï Arena Östansjö, 27 juli 
 

Etappbeskrivning: 

Gemensam start för alla klasser från O-ringens Team Sportia start, där även de längre 

öppna banorna startar. Terrängen runt Dovre sjöar är fin med mer vildmark än gårdagen och 

man behöver lyfta benen lite spänstigare idag.  

 

Cyklingen äger även idag rum på fina lättcyklade stigar med svag kupering och terrängen är 

delvis samma som dagen innan. Mycket stigar att hålla koll på men med alert orientering går 

det att göra ett snabbt race.  

 

Efter cyklingen är det bara en kort fot-OL kvar som leder oss in till målet. 

 

Kanotavlämning 

Ingen kanot på Etapp 3. 

 

Startplats 

Starten sker vid Team Sportia starten. Fºlj skyltningen òTeam Sportiaò. Avst¬nd till start ªr 

600 m. Toaletter finns på väg till start och på arena området.  

 

Växlingsplatser 

Idag har vi flyttat in växlingsplatsen till arena området och följ skyltningen på området.  

Varje lag kommer att få en markerad plats där cyklar och övrig utrustning kan placeras inför 

start.  

Inom växlingsplatsen är det ej tillåtet att cykla utan cykeln skall ledas.  

  

Kartor 

Lagen får 2 uppsättningar med 3 kartor (Fot-OL 1, Cykel-OL och Fot-OL 2).  

Kartorna för första Fot-OL erhålls vid starten. Övriga kartor erhålls på morgonen vid 

växlingsplatsen. Finns för avhämtning från kl 08:30. 

 



Förbjudet område 

Riksväg 50 som genomkorsar tävlingsområdet är absolut förbjuden att beträda under 

tävlingen. Den får endast korsas via den tunnel som finns markerad på kartan. 

 

Maxtid 

Målet stänger 16:00 

 

Efter målgång 

Cykel och tillbehör hämtas vid växlingen efter målgången av de tävlande. 

 

Sprint ï Arena Stadsparken, 27 juli 
 

Årets stora nyhet för multisportarna! Vi vill med denna òextra-etappò passa på att visa upp 

multiklasserna inför storpublik. Sprint-tävlingen avgörs i samma område som orienterarnas 

sprint-etapp som avgörs senare på kvällen. De 10 000 i publiken kommer att kunna följa hela 

tävlingen på storbildsskärm. 

 

På grund av utrymmesbrist måste vi begränsa antalet lag. Det är därför bara Elit-klasserna 

som kör sprint-etappen på tisdagskvällen 

 

Regler 

Etappen räknas inte in i totalresultatet för veckan. Lag som inte fullföljer sprinten kommer 

med andra ord inte att påverka sitt sammanlagda resultat genom detta. Dock tävlar man om 

äran, hederspriser samt bonusminuter enligt nedan: 

1:a plats: 12 minuter 

2:a plats: 8 minuter 

3:e plats: 6 minuter 

4:e plats: 5 minuter 

5:e plats: 4 minuter 

6:e plats: 3 minuter 

7:e plats: 2 minuter 

8:e plats: 1 minut 

 

Respektive placering ger alltså ett avdrag på lagets sammanlagda tid med det angivna 

antalet minuter. 

 

Etappbeskrivning 

Start i vattnet i kanoterna. Kanotsträckan är cirka 1 km lång och tar er runt ön Stora Holmen. 

Sträcka 2 är cykel, två snitslade varv på grusväg runt samma holme. Slutligen sträcka 3, 

sprintorientering över 1,1 km, även denna på samma ö. Målgång sker i Stadsparken på stora 

scenen. 

 

Kanotavlämning 

Inga egna kanoter får användas. Kanot, paddlar samt flytväst tillhandahålls av arrangören. 

 

Parkering 

Tips är att ta sig till Stadsparken med cykel. Inga särskilda bilparkeringsplatser finns.  



 

Startplats 

Samling vid växlings/startplatsen på Stora holmen kl. 17:00 

 

Växlingsplater 

Se ovan 

 

Kartor 

Laget får kartan för det avslutande orienteringsmomentet vid växling mellan cykel och fot-O. 

 

Maxtid 

Målet stänger 17:45 

 

Efter målgång 

Prisutdelning till de bästa lagen omedelbart efter målgång. 

 

Etapp 4 ï Arena Käglan, 29 juli 
 

Etappbeskrivning: 

Dagen inleds med en kortare prolog bestående av en snitslad löpbana. Därefter tar en längre 

cykelorientering vid som avslutas där länsvägen mellan Örebro och Fellingsbro korsar 

Arbogaån. Nu väntar paddling medströms till Sjömosjön och därefter tillbaka motströms till 

cyklarna. Arbogaån är 30-50 meter bred så det kommer att finnas gott om vingelutrymme för 

den som tror sig behöva det. Efter paddling blir det en kortare cykelorientering tillbaka till 

dagens startplats där det så är dags för den avslutande fotorienteringen. Sträckan inleds 

med en sugande stigning på 30 meter till den första kontrollen, sedan bjuds det på tallhed 

och storstammig granskog innan samma sluttning ska avverkas nedför. Dagen avslutas med 

andra ord i full fart! Vi springer på samma kartor och banor som vanliga O-ringen med 

sv¬righetsgrad ògulò. 

Observera att länsväg 815 är markerad som förbjudet område på cykelsträckorna. Vägen får 

endast passeras vid på kartan markerade övergångar. 

 

Kanotavlämning 

Där länsväg 815 korsar Arbogaån, straxt SV om Fellingsbro. Se karta nedan. Se även 

programbok för vägbeskrivning till etappen (vägar avstängda). 

 



 

Startplats 

I södra änden av O-ringens ordinarie arena.  

 

Växlingsplater 

Startplatsen är även växlingsplats mellan alla moment utom kanot, där växlingsplats är 

densamma som avlämningsplatsen. Varje lag kommer att få en markerad plats där cyklar 

och övrig utrustning kan placeras inför start. Inom växlingsplatsen är det ej tillåtet att cykla 

utan cykeln ska ledas. 

 

Kartor 

Lagen får 2 uppsättningar kartor (Cykel-O del 1 och 2, Kanot och Fot-O).  

Kanotkartan fås vid kanotstarten, övriga kartor erhålls på morgonen vid startplatsen. Finns 

för avhämtning från 08:00. 

 

Maxtid 

Målet stänger 16:00. 

 

Efter målgång 

Cyklar och annan utrustning hämtas av de tävlande vid startplatsen. Skall hämtas senast 1 

timme efter sista lagets målgång.  

 

Kanoter hämtas vid avlämningsplatsen av de tävlande. Hämtas senast 17:00. 

 

 

Etapp 5 ï Arena Universitetet, 30 juli 
 

Etappbeskrivning: 

Sista dagen inleds med en snitslad MTB-bana på snabba stigar i vacker skog. Cyklingen 

övergår efter ca 15 min i ett orienteringsmoment innan växling till paddling sker i Hästhagen i 

sydvästra Örebro. Paddlingen sker på Svartån och de tävlande kommer att vända tillbaka 

mot Hästhagen igen när de är ända inne vid Drottninggatan och slottet i centrala Örebro. När 

paddlingen är avklarad väntar för Elitklasserna en sprintorientering till fots i vackra 

Hästhagen (Kortklasserna växlar till cykel direkt efter paddlingen). Efter detta moment bär 

det åter tillbaka mot Arenan på cykel. Först med en orienteringsdel och sedan samma 

snitslade bana som i början av dagen fast i andra riktningen. OBS! Glöm inte att stämpla 

mellan den snitslade MTB-banan och MTB-O i båda riktningarna. 

Sista momentet för dagen och O-ringen Multi blir en fotorientering liknande de övriga 

dagarna tillsammans med alla andra orienterare. 

 

 

Kanotavlämning 

Hästhagen. Platsen är bemannad från klockan 20:00 torsdag kväll. 



  
 

Startplats 

Ca 400 meter väster om Arenan. 

 
 

Växlingsplater 

Startplatsen är även växlingsplats mellan momenten cykel och fot-O.   

Varje lag kommer att få en markerad plats där cyklar och övrig utrustning kan placeras inför 

start. 

Växlingsplats mellan cykel och kanot samt sprint-O (endast Elit) är i Hästhagen. 

 

Inom växlingsplatserna är det ej tillåtet att cykla utan cykeln skall ledas. 

 

Trafik: 

Tävlingen går i stadsmiljö. Trafikregler gäller liksom på övriga etapper, men iaktta extra 

försiktighet och visa hänsyn. Notera att motorvägen E18/E20 enbart får passeras via tunnel 

markerad på kartan.  

Arenan 

Campingen 


