PM — SORMLAND ULTRA MARATHON 8/10 2011

INNAN DU STARTAR

Deltagande i Sérmland Ultra Marathon sker pa egen risk. Vi avrader fran start om det finns
sjukdomssymptom. Vi ber dig kénna efter ordentligt om du &r fullt frisk och inte har nagra
medicinska hinder fér att starta.

START-MAL
Starten ar belagen vid Markuskyrkan i Bjérkhagen och malet ar belaget vid Rudan Center i
Haninge.

NUMMERLAPPSUTDELNING
| samband med avprickning delas nummerlapp och en enklare karta ut.

EFTERANMALAN
Mot en forhojd avgift pa 450 kr kan man i man av plats anmala sig pa tavlingsdagen tom 30
minuter innan start.

OMKLADNING FORE START

Omkladning sker i Markuskyrkan. Det finns ett omkladningsrum fér dam resp. herr. Vaskan med
klader marks med tejp/tusch som finns vid bordet intill slapet dar vaskan ska lamnas in. Béar
vaskan sjalv till slapet. Om vardesaker ska lamnas in, sd ha dem i en liten pase som du marker.
Vaskan far du utlamnad efter malgang.

START

Sérmland Ultra Marathon startar kl.10.00. Banan ar ca 50 km och har 5 st. vatskekontroller dar vi
serverar vatten, sportdryck, bullar, bananer och gurka. Det finns ocksa 2 st. obemannade
vatskekontroller som arrangéren ej kontrollerar. En ar vid naturkéllan efter ca 7 km (dar man kan
fylla flaskan) och en &r vid Tyresta by efter ca 37 km. Dar finns dricksvatten pa deras
besdkstoalett.

BANAN

Banan ar tuff med en hel del backar och stundtals svar terrdng med stenar, gropar och rétter. Den
innehaller passager genom omraden som vid regn kan vara mycket hala, sa var forsiktig vid
passering av spanger och berghéllar.

MAL

Efter malgang far du en funktions t-shirt samt en medalj. Det bjuds pa kaffe och en smérgas efter
malgang. Prisutdelning sker till de 3 framsta i dam- resp. herrklassen. Forste dam och herre till
Brakmaren (25km) som sedan fullféjer loppet far dessutom ett kontantpris pa 300 kr. Vid banrekord
delas ett kontantpris ut pa 300 kr.

OMKLADNING EFTER MALGANG

Da Rudan Center &r ombyggd sker omkladning och dusch i Haninge SOKs stugor som
passerades strax innan sista vatskekontrollen (vid 47 km, ovan sjon). Det &r ca 250 m att ga fran
malomradet.

SA AKER DU KOMMUNALT TILL BJORKHAGEN
Tunnelbanans gréna linje nummer 17 med destination Skarpnack. Kliv av i Bjérkhagen. Utgang
mitt pa plattformen. Tider finns pa www.sl.se

SA AKER DU BIL TILL BJORKHAGEN

Om du kor bil norrifran (fran Stockholm city) kér du Nynasvagen. Efter Johanneshovsbron svanger
du

av mot Huddinge(uppe pa Gullmarsplan). | rondellen efter 50 meter: kor runt i rondellen/ater
fardriktningen. Kér sedan ner mot Nacka/Bjérkhagen. Félj sedan Olaus Magnus vag till


http://www.sl.se
http://www.sl.se

Sparmansvéagen. Vanster in pa Finn Malmgrens vag. Efter centrum svang héger in pa
Ulricehamnsvégen, sedan direkt vanster in pa Malmoévéagen fram till Bjorkhagen.

SA AKER DU KOMMUNALT TILL HANINGE

Det ar bekvamt att aka pendeltag till Rudans Gard. Kommer du fran Stockholm Central aker du
mot Véasterhaninge. Kliv av vid Handen, narmaste uppgangen ar i tagets fardriktning. Fran
stationen ar det ca 5 minuters promenad till malomradet vid Rudans Gard. Pendeltaget avgar fran
T-Centralen varje timme fran kl. xx.04, xx.19, xx.34, xx.49. Det tar ca 24 minuter att komma till
Haninge.

SA AKER DU BIL TILL HANINGE

Om du kér bil norrifran(fran Stockholm city) kér du Nynasvagen mot Nyndshamn. Tag av vid
avfarten "Haninge Centrum”. Fortsatt Gamla Nynasvéagen férbi Haninge Centrum mot
Nynasvagen/Marinens vag och skylt till héger "Rudans Friluftsomrade”. Har finns
parkeringsmaojligheter i P-hus och parkeringsplatser i gatuplanet. OBS! Radande
parkeringsbestammelser galler! Folj sedan skyltning mot "Rudans Friluftsomrade”, ca 300 m éver
jarnvagssparet.

ANHORIGA
Givetvis ar alla anhériga valkomna att beskada samt heja fram deltagarna. Serveringar for publik
finns vid Alby Friluftsgard vid Tyresta by samt vid mal. Tavlingen passerar dessa platser.



