
Tävlingsinformation – Ångaloppet 2026

Varmt välkommen till Ångaloppet! Nedan följer viktig information för dig som ska delta. Läs noggrant och 
ta med PM:et vid behov.

English down below.

Plats & Datum

När: Lördagen den 8 augusti 2026

Var: Ånga Gård, 611 93 Nyköping (väg 219 mellan Nyköping och Vagnhärad)

Parkering

Parkeringsplats finns vid Ånga Gård. Följ skyltarna.

Starttider

• 22 km & 11 km (lag & solo): kl. 10:00

• Trail: kl. 10:30

• 5 km (lag & solo): kl. 13:00

• Familj 3,3 km: kl. 14:30

• Familj 1,5 km: kl. 15:00

Startpåse & Sekretariat

Hämtas vid tävlingsområdet från kl. 08:00.

Innehåller: badmössa (gäller ej Trail), lagnummer-tatueringar, visselpipor och information.

Utrustning

• Flythjälp som dolme eller neoprenplagg är obligatoriska för lopp med simningar.

• Badmössa krävs för samtliga deltagare i lopp med simningar (gäller ej Trail och Familj 1,5 km).

• Visselpipa ska bäras under hela loppet och får endast användas vid nödfall.

• Vattenkopp: En vattenkopp per deltagare eller lag är obligatorisk för Trail, 5 km, 11 km och 22 km.

• Tillåtna hjälpmedel i år: Paddlar, draglina, fenor eller liknande.

Banbeskrivning

• 22 km: Swimrun på stigar, grusvägar och i obanad terräng. 24 simsträckor (längsta 200 m).

• 11 km: Swimrun på stigar, grusvägar och i obanad terräng. 10 simsträckor (längsta ca 190 m).

• 5 km: Swimrun med tre simsträckor och teknisk löpning.

• Trail: Löpning på stigar och i obanad terräng, utan simning.

• Familj 3,3 km: Swimrun med tre simsträckor och teknisk löpning.

• Familj 1,5 km: Vadar endast i vatten – ingen simning.

Banmarkeringar



• Alla lopp följer orangea markeringar och skyltar. Tydliga skyltar finns där loppen delar på sig.

• Simsträckor simmas mot gula markeringar.

• Eget ansvar att följa din bana.

Spärrtider

• 22 km: Spärrtid kl. 13:30 vid Ånga Gård (under varvning från Insjön till Östersjön, ca. 16,5 km).

• Övriga lopp: Det finns ingen officiell spärrtid men ledningen har rätt att ta av tävlande från banan 
under tävlingens gång.

Vattentemperatur

Dagarna innan tävlingen kommer vi att informera om vattentemperaturen i Ången och Östersjön via vår 
hemsida och sociala medier.

Tävlingsregler

Vi hänvisar deltagarna till vår hemsida gällande fullständiga tävlingsregler. De viktigaste reglerna följer 
nedan:

• Deltagarna deltar i Ångaloppet på egen risk

• Alla deltagare ska visa hänsyn till andra deltagare, tävlingsledning, funktionärer, åskådare samt till 
boende i anslutning till tävlingsbanan

• Varje deltagare är skyldig att efter bästa förmåga hjälpa annan deltagare som blivit skadad, sjuk 
eller om denne behöver annan akut hjälp eller assistans

• Deltagarna får inte kasta skräp i naturen. Om ett lag kastar skräp i naturen kommer laget att 
diskvalificeras

• Deltagarna får inte i samband med växling mellan löpning och simning dyka med huvudet före ner i 
vattnet, bryter laget mot regeln kan laget komma att diskvalificeras

• Lagmedlemmarna får inte vara längre än 10 m från varandra under loppets gång

• Flythjälp som dolme eller neoprenplagg är obligatoriskt för lopp med simning

• Vid vattentemperaturer under 14 °C är neoprenplagg obligatoriskt

• Tävlingsledningen rekommenderar att de tävlande kontrollerar sitt försäkringsskydd gällande 
olycksfall eller liknande innan start

Omplåstring

Enklare sjukvård finns på tävlingsområdet.

Massage

15 min massage efter loppet: 200 kr.

Mat & Kafé

• Deltagare får enklare mat efter målgång

• Kafé finns öppet under hela tävlingsdagen med möjlighet att köpa fika och enklare rätter

• T-shirts och kepsar säljs på plats



Toaletter

Bajamajor finns i anslutning till tävlingsområdet.

Publik

Välkommen att heja! Start, mål och växlingszon är nära marknadsområdet med utställare och kafé.

Tävlingsinformation på plats

Startlistor, banöversikter och eventuella uppdateringar anslås vid tävlingskansliet och infotavlor.

Lagändringar

Görs via info@angaloppet.se senast torsdag 6 augusti. Därefter går det att göra ändringar på 
tävlingsdagen fram till kl. 09:00.

Administrationsavgift: 400 kr.

Frågor? Mejla oss på: info@angaloppet.se

Följ oss: Facebook | Instagram

Använd gärna: #ångaloppet

Race Information – Ångaloppet 2026

Welcome to Ångaloppet! Below is all the important information you need as a participant. Please read 
carefully and bring this with you if needed.

Location & Date

When: Saturday, August 8, 2026

Where: Ånga Gård, 611 93 Nyköping (road 219 between Nyköping and Vagnhärad)

Parking

Parking is available at Ånga Gård. Follow the signs.

Start Times

• 22 km & 11 km (team & solo): 10:00

• Trail: 10:30

• 5 km (team & solo): 13:00

• Family 3.3 km: 14:30

• Family 1.5 km: 15:00

Race Packet & Registration

Pick up at the race area from 08:00.



Includes: swim cap (not for Trail), race tattoos, whistles, and information.

Equipment

• Flotation: Pull buoy or neoprene gear is mandatory for races with swimming.

• Swim cap: Required for all participants in races with swimming (not Trail or Family 1.5 km).

• Whistle: Must be carried during the entire race and used only in emergencies.

• Water cup: One collapsible water cup per participant or team is mandatory for Trail, 5 km, 11 km, 
and 22 km.

• Allowed this year: Hand paddles, tow ropes, fins, or similar equipment.

Course Description

• 22 km: Swimrun on trails, gravel roads, and unmarked terrain. 24 swim sections (longest 200 m).

• 11 km: Swimrun on trails, gravel roads, and unmarked terrain. 10 swim sections (longest approx. 
190 m).

• 5 km: Swimrun with three swim sections and technical running.

• Trail: Trail running on paths and rough terrain, no swimming.

• Family 3.3 km: Swimrun with three swim sections and technical running.

• Family 1.5 km: Only wading in water – no swimming.

Course Markings

• All races follow orange markings and signs. Clear signage marks where the courses split.

• Swim sections are marked with yellow buoys.

• It is your own responsibility to follow the correct course.

Cut-Off Times

• 22 km: Cut-off at 13:30 at Ånga Gård (during the second lap from Insjön to Östersjön, approx. 16.5 
km).

• Other races: No official cut-off, but the race organizers reserve the right to remove participants 
from the course if necessary.

Water Temperature

In the days before the race, we will share the water temperature in Ången and Östersjön on our website 
and social media.

Race Rules

We refer all participants to our website for complete race rules. The most important rules are listed 
below:

• Participants race at their own risk

• Show respect to other participants, organizers, volunteers, spectators, and local residents

• All participants are required to assist any other participant in need due to injury, illness, or 
emergency

• Littering will result in disqualification

• Diving headfirst into the water is strictly prohibited and may result in disqualification



• Team members must remain within 10 meters of each other at all times

• Flotation devices like pull buoys or neoprene are mandatory for races with swimming

• If the water temperature is below 14 °C, neoprene is mandatory

• We recommend all participants review their accident insurance coverage prior to the race

First Aid

Basic first aid is available at the race area.

Massage

15-minute post-race massage available: 200 SEK.

Food & Café

• Light food is provided after finish for all participants

• Café open all day with snacks and light meals

• T-shirts and caps available for sale on site

Toilets

Portable toilets are located near the race area.

Spectators

You're very welcome to cheer! Start, finish, and transitions are close to the main area with exhibitors and 
café.

Race Info on Site

Start lists, course maps, and any updates are posted at the race center.

Team Changes

Can be made by emailing info@angaloppet.se no later than Thursday, August 6, 2026. After that, 
changes can be made on race day until 09:00. Admin fee: 400 SEK.

Questions? Email: info@angaloppet.se

Follow us: Facebook | Instagram

Use: #ångaloppet

Most important of all:

Have fun with your teammate or by yourself, support others, and enjoy the nature. See you at Ånga!


