PM - SORMLAND ULTRA MARATHON 2022-10-08

INNAN DU STARTAR

Deltagande i S6rmland Ultra Marathon sker pa egen risk. Vi avrader fran start om det finns
sjukdomssymptom. Vi ber dig kdnna efter ordentligt om du ar fullt frisk och inte har ndgra medicinska
hinder for att starta.

START-MAL
Starten ar beldgen vid Markuskyrkan i Bjorkhagen och malet ar beldget vid Rudan Center i Haninge.

NUMMERLAPPSUTDELNING
| samband med avprickning delas nummerlappen och tidtagningschipet ut. Det kommer vara 6ppet
fran ca 08:00

EFTERANMALAN
I man av plats kan det ske en viss efteranmaélan pa plats. Vi har ca 17 platser kvar
Dock mot en avgift pa 600kr Swish

OMKLADNING FORE START
Omkladning sker i Bjorkhagens skola (gymnastiksalen) den 6ppnar 08:30. viskan med klader

marks med tejp/tusch som finns vid bordet intill sldpet dar vaskan ska lamnas in. Bar vaskan sjalv till
slapet. Om vardesaker ska lamnas in, sa ha dem i en liten pase som du marker. Vaskan far du
utldamnad efter malgang.

START

Sormland Ultra Marathon startar kl 10:00. Banan &r ca 50 km och har 5 st. vdtskekontroller dar vi
serverar vatten, sportdryck, bullar, bananer och gurka. Det finns ocksa 2 st. obemannade
vatskekontroller som arrangoren ej kontrollerar. En ar vid naturkallan 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 terrang 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 berghallar.

Vi kommer dven i ar att testa en lite annan vag innan forsta bron vid 5 km s3a att banan skall bli mer
mot 50 km, sa var lite uppmarksam pa de férsta km innan ni kommer ut pa sjdlva leden. Det
kommer vara lite mer stig och nagot kortare grusvag i bérjan, svinger hoger just innan golfklubben.

Nytt frin 2021 var att efter tunneln under Alta/ Hellasvigen da brukar vi springa igenom
Aventyrsbanan men i r s kommer vi springa mer rakt fram, det kommer att finnas snitslar som
visar vart och méjligen dven i vagvisare, men var lite extra uppmarksam ni som sprungit férut

Det kommer dven vara ytterligare 2st bandndringar som giller endast i ar.



1: vid Tyresta by sa far vi inte springa in direkt i skogen da det pagar barnaktivitet dér. Vi springer
istéllet rakt igenom byn och ut pa cykel/gangbanan som gar mot Handen, efter ca 1km s3 gar vi
aterigen in i skogen och pa leden, bifogar en (dalig) kartskiss.

2: Jarnvagsbron just innan Rudan och den avslutande rundan &r riven och skall byggas upp igen,
klart nasta ar. Dar kommer vi att i ar springa runtoch at andra hallet. Efter vagtunneln under
Nynédsvagen (ej motorvigen) dar skall ni springa rakt fram efter cykel/gangbanan, sedan hoger till
en grus stig under jarnvagen till bilvigen som gar in mot Rudan sedan féljer ni den till sista
kontrollen. Var uppmairksam efter forsta vagtunneln sa ni INTE tar 180 gr hoger upp mot OK/Q8
macken, det ar skylat och snitslat. Karta finns med har nedan

Det gar att skriva ut en karta pa hemsidan Det finns ingen gps-spar pa arets bana da vi har dessa
andringar

Service utefter banan

Det kommer finnas 5 st vatskedepaer utefter banan dar det serveras vatten, sportdryck (Umara),
bananer, gifflar, saltgurka, jordnotter, choklad,

MAL

Efter malgang far du en buff (eller funktions t-shirt, vi fortsatter dela ut de t-shirtar fran foregdende ar
som finns kvar fér de som vill ha) samt en medalj. Vid malet sa finns det duschar och bastu. Det bjuds
pa kaffe och en smorgas efter malgang. Prisutdelning sker till de 3 framsta i dam- resp. herrklassen.
Forste dam och herre till Brakmaren (25km) som sedan fullféljer loppet far dessutom ett kontantpris
pa 300 kr. Da vi i ar har en delvis ny bana sa delas inget pris for banrekord ut.

OMKLADNING EFTER MALGANG
Dusch och Bastu i orienteringsklubbens stuga dar vi dven har fikat.

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

SA AKER DU BIL TILL BJORKHAGEN

OBS, det finns inga parkeringsplatser vid starten!!
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. Kor sedan ner mot Nacka/Bjorkhagen. Folj sedan Olaus Magnus vag till

Sparmansvagen. Vanster in pa Finn Malmgrens vag. Efter centrum svang hoger in pa
Ulricehamnsvagen, sedan direkt vanster in pa Malmovagen fram till Bjérkhagen.

SA AKER DU KOMMUNALT TILL HANINGE

Det ar bekvamt att aka pendeltag till Rudans Gard. Kommer du fran Stockholm Central dker du mot
Vasterhaninge. Kliv av vid Handen, ndrmaste uppgangen ar i tagets fardriktning. Fran stationen ar det
ca 5 minuters promenad till malomradet vid Rudans Gard. Pendeltaget avgar fran T-Centralen



SA AKER DU BIL TILL HANINGE

Om du kor bil norrifran (fran Stockholm city) kor du Nyn&svagen mot Nynashamn. Ta av vid avfarten
"Haninge Centrum". Fortsatt Gamla Nynasvagen forbi Haninge Centrum mot Nyndsvagen/Marinens
vag och skylt till hoger "Rudans Friluftsomrade". Har finns parkeringsmajligheter i P-hus och
parkeringsplatser i gatuplanet. OBS! Radande parkeringsbestimmelser galler! F6lj sedan skyltning
mot "Rudans Friluftsomrade", ca 300 m 6ver jarnvagssparet.

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