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Rev. PM Langdistanspasset

1
Samband med SIC

Tyvdrr har vi pa grund av olika omsténdigheter inte lyckats fd tag i ndgra omklédningsrum.
Det innebdr att vi inte har ndgra duschméjligheter efter triningen. Vad gdller véskor och
vdrdesaker sa fdr ni lov att Idsa in det i era bilar (om ni har ndgra), eller Iimna det i
skolbyggnaden. Duschning fdr tyvdrr ske hemmavid. Vi blir tyvdrr inte insldppta varken i
Brénnkyrkahallen eller Stockholms Innebandycenter. | de bada hallarna har dom fullt med

andra aktiviteter.

En gang ingen tradition men ett liknade koncept tva ar i rad innebar tradition. Tyvarr kan vi
inte bista med nagon lunch i ar, férutom allt som finns att kdpa i den véalsorterade
serveringen — sa antingen det eller ta med sig matsack som man smaller i sig mellan passen
(etapp 1 SIC och langpasset).

Samling:
Utspring:

Ombyte/dusch:

Typ av traning:

Langd:

Karta:

Brannkyrkahallens entre kl 13.00 lérdagen den 6/2-16
kl 13.15

Tyvarr ingen tillgang till det, se kursiv text ovan. Om ni ar tillbaka
senast 15.30 kan man byta om i Midsommarkransens gymnasium,
efter det hanvisas tyvarr till ombyte utomhus.

Langpass i stadsmiljo — m a o lagintensiv |6pning i grupp
”snacktempo” (social traning). Det finns méjlighet att fa lite
tempotrdning inom passets ram, efter ca 50 minuters I6pning
kommer ni till en bokontroll med fyra slingor med olika Iéngd.
Slingorna bestdr av 2 kontrollpunkter. Springer man tvé/tva tar
man en varsin kontroll man Idgger en “keps” pd plats och springer
till ndsta och tar med sig parkompisens “keps” tillbaka till
bokontrollen.

Loptid 1.45-2.15 h. Det finns med andra ord mdjlighet till att
forkorta samt forlanga passet tidsmassigt och distansmassigt.

1:15 000, Stadskarta, A3-format. Kontrollpunkterna &r inte
markerade fransett vatskekontrollen (varm saft).

/Val mott,

Stockholms inomhusorienterare



