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Start och mal:
Start I6rdag den 27 april 2024 pa Lidingovallen

Klasser: och starttider

Knattarnas Varmil fran 0-5 ar 300m kl. 10:15
Knattarnas Varmil fran 5ar >500m med hinder. KIl. 10:20
Man och Kvinnor 10 km kl. 11:00
Man och Kvinnor 5 km kl.11:10

Knattarnas Varmil
Innan starten pa Varmilen kommer det att arrangeras ett barnlopp pa léparbanan,
anmilan sker pa var hemsida eller pa plats. 0-5 ar 300m 5ar> 500m med ”“hinder”

Nummerlappsutdelning:
Du kan hamta ut din nummerlapp fran klockan 9:30 pa loppdagen och fram till 30
minuter innan start. Byte av namn pa redan anmald I6pare kostar 100 kr och behover
ske senast 60 minuter fore start.

Efteranmalan:
Gors pa Lidingdvallen fran 9:30 och senast 60 minuter fore start

| samband med din anmélan godkadnner du att ditt namn registreras och offentliggors i
start- och resultatlistor, bland annat pa hemsidan. Bilder som tas under
arrangemanget kan komma att anvdndas i annonser och pa var hemsida. Om du inte
godkdnner detta ombeds du ta kontakt med Lidingdloppets kansli pa telefonnummer
08-765 26 15, alternativt via e-post info@lidingoloppet.se

Vaskinlamning:
Det finns kostnadsfri vaskinlamning tillganglig for alla deltagare pa Lidingovallen. Vi tar
ej emot datorer eller annan elektronik.

Vardeinlamning:
Kostar 20 kr vi tar Swish 1235557608 och finns vid informationen.

Banan:
Forsta 2,5 km springs mestadels pa asfalt, darefter dndras underlaget till grus. Loppets
enda vatskekontroll &r vid 5 km och vatska finns ocksa vid malgang.

Terrdngen pa banan &r av typen stig/parkstig och mellan 5-8 km &r det mest kupering.
5 km banan delar sig /vander efter 2,3 km pa Koltorps gérde (starten for Lidingdloppet

30km och 15 km) och korsar Ekholmsnasvagen for att sedan aterga till gemensam
bana med 10km. De sista 350 meterna &r pa I6parbanan inne pa Lidingbvallen.

Banan 10 km

Banan 5 km


https://www.plotaroute.com/route/1021115?units=km
https://www.plotaroute.com/route/1792937?units=km
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Markering av banan:

Ombyte:

Mat:

Vatska:

Uppvarmning:

Brutet lopp:

Rod/vita snitslar markerar hela banan. Det férekommer ocksa spraypilar pa vagbanan.
Var uppmarksam pa banmarkeringarna, det kan vara sa att du inte alltid kommer att
ha nagon framforvarande lopares rygg att springa efter. Funktiondrer kommer att
finnas vid svara positioner. KM flaggor finns vid varje km med nedrékning.

Fore och efter loppet finns ombytesmajligheter inomhus pa Lidingévallen med dusch
och bastu. Toaletter finns i omkladningsrummen samt pa arenan.

Innan och efter loppen finns fika samt mat att kdpa pa Lidingdvallen hos IFK Liding6
Fotboll och Liding® Tennisklubb.
Vatten och Sportdryck fran Enervit vid 5km samt Malet

Gemensam uppvarmning i samband med varje start ihop med IFK Liding0 Friidrott

Skall meddelas till funktionar ute pa banan eller vid mal (Informationstaltet).

Foérsta hjadlpen:

Resultat:

Priser:

Hitta hit:

Forsta hjalpen kommer att finnas vid start/mal.

Finner du pa var hemsida. Resultaten blir officiella och helt fastslagna en vecka efter
loppet.

Prisutdelning meddelas via speaker och sker pa Lidingbvallen direkt efter att de tre
aktuella damerna har gatt i mal pa 10 km ca 11:45. Pris for placering 1-3 for dam-
respektive herrklassen. Alla deltagare far en medalj vid malgang.

Ak girna till Lidingd kommunalt. Ta tunnelbanans réda linje mot Ropsten. Fran
Ropsten kan du ta buss 204, 211 eller 212 och stiga av pa hallplats Lidingévallen. Se
aktuella tidtabeller pa http://www.sl.se

Med bil kor du dver Lidingdbron och svanger direkt héger vid broslutet mot Elfvik. Folj
forst Norra Kungsvagen, varpa du efter ca 3 km kommer se Lidingdvallen pa hoger
sida. GPS-adressen dr Kyrkviksstigen 3, 181 46 Lidingé. Parkering finns i direkt
anslutning till Lidingdévallen men antalet platser ar begransat. Vi rekommenderar att
du aker kollektivt eller tar cykeln.


http://www.sl.se/
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Parkering:
Behover du ta bilen till Liding6vallen sa kommer det att finnas begransade mojligheter
till parkering, ta hjalp av vara P-vakter och f6lj hdanvisningarna pa plats 40:- betalas
med Swish 1234575775 )
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Publik:
Alla ar vdlkomna att heja fram |6parna utmed banan. Vid Lidingdvallen ser man
I6parna vid start och malgang.
Tavlingsregler:

Vi foljer Svenska Friidrottsforbundets tavlingsregler. | dessa regler ar det till exempel
uttryckligen forbjudet att ha extern ”“draghjalp” av I6pare som hoppar in under
pagaende lopp. Det ar ddremot tillatet att ha en “hare” med pa loppet, d.v.s. en

person som dr anmald och startar samtidigt i loppet och som drar sa lange de orkar.
Allt deltagande sker pa egen risk.

For mer information kontakta kansliet pa 08-765 26 15 eller info@lidingoloppet.se (vi svarar
ej pa sjélva loppdagen)


https://goo.gl/maps/XLWLFY4HdYFE1RFG8
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Omkladningsrum

Ingéng fran I
Parkeringen |
.

Dela girna din loppupplevelse pa sociala medier.

Facebook:
facebook.com

Instagram:
@lidingbloppet
#lidingdloppet
#varmilen

OBS!

Det dr mycket viktigt att du féljer funktiondrernas anvisningar samt trafikregler. Enstaka delar av
banan kan vid regn vara hala och bl6ta, sa var forsiktig vid passering av ex berghéllar. Du ar skyldig
att hjalpa medtavlande vid allvarligare skada samt rapportera till ndrmaste funktionar.
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Schema for dagen

Avslutas/Stinger

Boérjar/Oppnar Aktivitet
Arenan 6ppnar

kl 09:30 (nummerlappsutdelning.) Lidingovallen 11:00

kl 10:15 Knattarnas Varmil 300 m Lidingovallen 10:30

kl 10.20 Knattarnas Varmil 500 m Lidingovallen 10:35
Pa

kl 10:45 Uppvarmning 10 km I6parbanan 10:05
Vid

kl 11:00 Start 10 km startlinjen 11:00
Pa

kl 11:02 Uppvarmning 5 km |I6parbanan 11:07
Vid

kl 11:10 Start 5 km startlinjen 11:10

kl 11:25 Forsta malgang 5 km Malet 12:15

kl11:31 Forsta malgang 10 km Malet 12:40

kl 11:45 Prisutdelning dam 5 km Vid Malet 11:50

kl 11:45 Prisutdelning herr 5 km Vid Malet 11:50

kl 11:45 Prisutdelning dam 10 km Vid Malet 11:50

kl 11:45 Prisutdelning herr 10 km Vid Malet 11:50

kl 13:00 Malet stanger

kl 14:00 Arenan stanger



