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English below
Samling & kartutdelning: Vid informationen pa arenan, Nacka Aula

Direktanmalan: Gar bra tills kartorna tar slut, pris 70 kr. Betalas pa plats genom kort eller
Swish

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

Upplagg: Traditionellt langpass mestadels i skog, men pa grund av omradets karaktar
kommer det ocksé att vara nagra Strackor genom bostadsomraden. Ca 80 % skog baserat
pa hela langpassets langd. Banan ar lagd med flera slingor/’loopar” sa du valjer sjalv hur
langt du springer. Spring i grupp eller ensam, du valjer sjalv! Om du inte har nagon att
springa med kan du ju vanta vid kartutdelningen och hanga pa nasta person som kommer!

Banlangder:
Hela banan: 15 km

Utan langa slingan: 10 km
Utan nagra slingor: 7 km

Karta: Nyckelviken. Skala 1:10 000, ekvidistans 5 m. Det pagar byggarbete i slutet av banan
vilket i hog grad paverkar hur val kartan stammer 6verens med verkligheten.

Trafik: Pa delar av banan férekommer biltrafik i hdg hastighet, iakta forsiktighet och passera
endast vagar vid évergangsstallen!

Vatska: Finns vid bokontrollen langs med banan som passeras 4 ganger om man springer
hela banan. Vatskekontrollen &r markerad pa kartan.

Kontroller: Markerade med hangande snitselband. Inget utsatt vid vagundergangen (K 26)

Malgang: Du ska pricka av dig pa listan vid informationen for att visa att du ar tillbaka och i
sakerhet efter malgang! Sista malgang for langpasset ar 16:30!

Vader: Ser ganska okej ut men tank pa att om man ar ute lange ar det bra att kla sig
ordentligt!

Fragor: Kontakta Tavlingsledare Oskar Forsberg, 073-240 22 64,
info@stockholmindoorcup.se
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Meeting point and map pick-up: At the arena of stage 1, at the info counter.

Entry on day: If there are maps available. 70 SEK fee, payment using 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: Nyckelviken. Scale 1: 10 000, contours 5 m. At the end of the course there is
construction work, the map is not up to date at this area.

Refreshments: Are available along the course at one control that is visited several times.
The control with refreshments will be marked on the map with a cup.

Controls: Marked with hanging ribbons

Traffic: There will be cars driving in high speed in the area closest to the finish, please be
careful and only pass the roads on pedestrian crossings.

Finish: Last finish is at 16:30 Please tick yourself off in the list in the information when
getting back so we know that you are safely home!

Questions: Oskar Forsberg, 073-240 22 64, info@stockholmindoorcup.se

Welcome and enjoy the wonderful nature!



