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Allman information

e  Arrangor: Lynx

https:/www.lynx.fi/fm-medeldistans-12-9-2026/

e  Tadvlingsdirektiv pd svenska

e  Tavlingscentrum ligger i Estby, Kyrkslatt, cirka 6 km soder om
Kyrkslatt centrum

o Vagvisning borjar vid avfarten till Kyrkslatt centrum
(nummer 18) for de som kommer vasterifran pd
Helsingfors-Hango vag nr 51 och for de som kommer
osterifr@n fran avfarten Porkala udd (nummer 17)

o Frdn boérjan av vagvisning dr det 5-7 km bilresa till
tdvlingscentrum. Folj de angivna vagarna fran vdast och 6st
for att undvika trafikstockningar vid parkeringen

o  Parkering p& dker, 1,5-2 km fran tavlingscentrum. Avgift 5€



https://www.lynx.fi/fm-medeldistans-12-9-2026/
https://www.lynx.fi/wp-content/uploads/2026/09/Tavlingsdirektiv.pdf
https://maps.app.goo.gl/eMrExX6zVmSukY1D8
https://maps.app.goo.gl/eMrExX6zVmSukY1D8
https://maps.app.goo.gl/q5Xt1i9HRxFBGWRQA

Allman information

e  Kartritare Eemeli Suominen 8/2025

e Det finns tidigare orienteringskartor frdn omrédet frdn 1982 och 1989

e Banlaggare: Aleksi Leskinen (kvalbanor) och Juha Miettinen (finalbanor)

e Karta: 1:10 000 eller 1:7 500 (i klasserna H/D45-90), ekvidistans 5 m.

e  Lo6sa kontrolldefinitioner finns vid startfdllan. Maxstorlek 15 cm. Definitionerna ar ocksé tryckta pé kartan.

° Banldngder

e  Samtliga tavlande ska bdra startnummer. | kvalet och i A-finalerna anvéands olika startnummer, medan B-finalerna
springer med kvalets nummer. Egna sdkerhetsndlar medtas.

e A-finaler (H/D15-20 & M/W21): Finns vid starttroskeln upphdngda pd snére i nummerordning. Ta ditt nummer
direkt efter att du passerat starttroskeln. Egna sdkerhetsndlar medtas. | klasserna M/W21 anvénds nummervdst.
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e  Ovriga klasser: Finns i tévlingscentrum sorterade klassvis i mappar.


https://www.lynx.fi/sm-keskimatka-12-9-2026-kilpailuohjeet/

Allman information
e  Omkladning sker under faltférhdllanden. Det finns begrdnsat med skarmat/tackutrymme fér omkladning.
Plats for klubbtalt finns i TC.

e  Tvdatt: Ingen tvattmojlighet finns pd tavlingsplatsen. Tvatt/dusch ar mojlig i Kyrkslatts simhall fram till kl. 18.00
(ange att du deltar i FM-medeldistans vid kassan).

e Narmaste badplats: Djupstrom (Upinndsvdgen 238, 02480 Kyrkslatt).

e  Toaletter: Finns i TC och vid starttroskeln.

e A-finaler (M21 & W21): Det finns en vatskekontroll pd banan dar det serveras vatten.
e  GPS-uppfoljning (A-finaler)

o  M/W21: Samtliga tavlande har GPS-uppféljning.
o  H/D20: De 25 frdmsta i Juniorligans podngstdlining bar GPS-sdndare.
o  Sandarna delas ut vid starttroskeln 15 minuter fére den egna starttiden.

e  Fair play och restriktioner:

o  Det ar absolut forbjudet att titta p&d GPS-uppfoéljningen eller TV-sdndningen innan det egna loppet.
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https://maps.app.goo.gl/3mo8RUXXTvuxxgxMA
https://maps.app.goo.gl/rdojyooxRS3Ahb5x5

Start och starttroskel

KVAL

Forsta start kl. 9.00. Ingen starttroskel. Badda kvalstarterna ligger Idngs samma snitsling (vit OP-snitsel).

Start 1 (M/W21, H/D15-20): Avstdnd 1 500 m.

Start 2 (H/D35-65, H70-75): Avsténd 500 m.

Fjarrmdl anvands for alla klasser under kvalet. Efter malstampling forflyttar sig de taviande till utskrivningen. Fran
madlet till TC ar det 300m. Kvalet har tre olika sista kontroller, alla med snitsling till mal. Var noggrann sé att du
stamplar vid ratt sista kontroll.

FINAL
Forsta start kl. 13.00.
Snitsling: Alla finalstarter ligger Ildngs samma snitsling (vit OP-snitsel).
Start 1 (M/W21, H/D15-20): Avstand 1 400 m.
o  Starttroskel stanger kl. 13.30. 1200m langs med dker.
o  Starttroskeln dr utomhus med tillgéng till regnskydd, dricksvatten och 3 st WC:n.
o  Ca 200 m frdn starttroskeln till starten. Man far forflytta sig fran starttroskeln till starten 15 minuter fore sin
egen starttid.
o  Kladtransport frdn starttroskel. Ta med egen ryggsdck, vaska eller pdse.
Start 2 (H/D35-55, H60-65, M/W21B, H/D20B-15B, H/D35B-40B, H45B-50B): Avstdnd 1 100 m. Ingen starttroskel
Start 3 (D60-65, H/D70-85, H90, D45B-50B, H/D55B-65B, H70B-75B): Avstdnd 800 m. Ingen starttroskel.



Medeldistans

“Medeldistans dr oftast den mest
orienteringstekniskt utmanande av alla
tavlingsdistanser. P& medeldistans

betonas formdgan att snabbt identifiera

och skala bort allt utom det vdsentliga
frdn kartan, snabbhets- och maximal

uthdllighet, koncentration samt rutiner

som gdr p& autopilot.”

Grenanalys/SSL




Medeldistans: karaktar

e Kravande start: Den tavlande tvingas ofta till krdvande kartlasning
direkt frén start.

e Vagval: Flera vagval av olika langd skapar majligheter till avgéranden.
o  Olika typer av strackor ger naturliga forandringar i tempot.

o P& de korta strdckorna handlar allt om att behdlla flytet . Har
vinner man sdllan tid. Det dr i stdllet pd de ldngre
vagvalsstrdckorna som de stora tidsskillnaderna uppstar.

e  Tufft avslut: Avgorandet sker ofta pa den tekniska sidan mot slutet av
banan, kombinerat med hog fysisk trotthet.

e  Eventuella avgéranden i ndrheten av tavlingscentrum nara publiken.




Medeldistans: krav

e  Hdll orienteringstdnkandet och rytmen kontinuerlig under hela loppet: Plan -
framférhdlining — observering — bekrdfta. Full koncentration kravs dnda in i mal.

e Identifiera snabbt det vdsentliga pd kartan och plocka ut tydliga
terrangforemdl pd avstdnd for att kunna hdlla hog fart. Férenkla!

e  Sdker utgdng frén kontrollen: spika utgdngsriktningen med kompassen och
stdm av mot forsta terrangféremadl.

e Vdlj det vagval som dr bast utifrdn din egen formdga och fysik. Kor pd!

e  Prestationshantering: Ldar dig hantera forvantningar, press och yttre
storningsmoment. Det hdr ar saker du kan forbereda dig mentalt pé i forvag.

e  Spara energi och vila mellan loppen
o  Atndgot direkt efter malgéing (mdste vara planerat fére tdvlingen!)
e  Madnga kontroller intill varandra, Var noggrann med att ta ratt kontroll!

e Mdnga andra I6pare vid starten. Gor din egen plan!




Gamla kartor

STROMSBY — HILA ‘
1:15000 °

KIAKKONUMMI - KYRKSLATT

f Huippujen urheilujuoma
vihdoin vahittaiskaupassa!

SUUNNISTUSKARTTA

RILAX

KIRKKONUMMI

1:15000

Kéyréavali 5 m



https://www.lynx.fi/vanhat-kartat-sm-keskimatka-2026/
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Kartutklipp fran néirbeldgna modelltriningar
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Kontrollavstand fran fjolarets fér-FM i Storvik
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https://www.livelox.com/Viewer/SM2026-esikisa/D21?classId=1028213&live=false&tab=player
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