
PM SIC Långpass  

(For English- please see below) 

Samling & kartutdelning: Vid infodisken på arenan, Viktor Rydbergs Samskola, Djursholm 

Direktanmälan: Går bra tills kartorna tar slut för 70 kr. Betalas på plats i så fall (kort, Swish eller 

kontanter). 

Start: Fri start mellan 09:00 och 14:30. 

Upplägg: Dagens långpass är ett traditionellt långpass mestadels i skog, men på grund av områdets 

karaktär kommer det också att vara några passager genom villaområden. Ca 80 % skog baserat på 

hela långpassets längd. 

Rekommenderade skor är OL-skor 

utan metalldubb. 

Banan är lagd med flera ”loopar” så du 

väljer själv hur långt du springer. Se 

bild.  

Banlängder: 

Hela banan: 15,1 km 

Utan några slingor: 9,4 km 

Slinga 7-11: 1,4 km 

Slinga 15-24: 3 km 

Slinga 18-22: 1,2 km 

Avkortning 5-28: 6 km 

 

Spring i grupp eller ensam, du väljer själv! Om du inte har någon att springa med kan du ju vänta vid 

kartutdelningen och hänga på nästa person som kommer! 

Karta: Utsnitt ur karta Danderyd-Edsberg-Täby. Utskrivet med tillstånd av Norrkartor. 

Skala 1:12 500, ekvidistans 4 m.  

Vätska: Finns på två platser längs banan, vid kontroll 14 samt vid kontroll 28. Vätskan består av 

vatten, varm saft och torkad frukt. 

Kontroller: Markerade med hängande snitselband. Inget utsatt vid vägövergångar (K 1, 12, 13, 27) 

Målgång: Pricka av på listan vid anmälningsplatsen att du är tillbaka så att vi vet att du är i säkerhet! 

Sista målgång 16:30! 

Väder: Ser ganska okej ut men tänk på att om man är ute länge är det bra att klä sig ordentligt! 

Frågor: Kontakta banläggaren David Hector, 070-437 65 81 eller info@stockholmindoorcup.se eller 

på arenan! 

Välkomna! 
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Final details Long run 

Meeting point and map pick-up: At the arena of stage 1, at the info counter.  

Entry on day: Sure, if there are maps available! 70 SEK fee, pay directly using cash or credit card. 

Start: Free start times between 09:00 and 14:30 

The course: The course this year is a typically Swedish long run, which takes place in the forest. Due 

to the surroundings of the arena, some road running is inevitable. Approx. 80 % of the course is in 

the forest and the rest on roads. 

The whole course is 15 km, with shortcuts making it from 6 km and upwards in length. 

Map: Scale 1: 12 500, contours 4 m. Printed with courtesy of Norrkartor 

Refreshments: Are available along the course at two spots; at control 14 and at control 28 (marked 

on the map). At the refreshment points there is water, warm juice and some dried fruits for extra 

energy (typical for Swedish long runs 😉) 

Controls: Marked with hanging ribbons 

Finish: Last finish is at 16:30Please tick yourself off when getting back so we know that you are 

safely home! The lists will be at the same place as the map pick-up. 

Questions: Sure, contact course setter David Hector at +46 70 437 65 81 or 

info@stockholmindoorcup.se  

Welcome and enjoy the wonderful nature! 
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