SPRING FOR LIVET 2 MAJ 2024

Tavlings PM

Ni ar alla med och bidrar till en battre framtid for barnen i Malawi!

OBS! Startgrupper
fér 5km. Placera dig
i den startgrupp som
motsvarar den tid du
tror att du kommer
att ta dig runt 5km
pa. Ingen
foranmalan till
respektive
startgrupp kravs.

EF Malawi/Th8ke Chid

SG1 20min och
snabbare

SG2 21-25min
SG3 26-30min
SG4 31+min

Nummerlappens
farg avspeglar
storleken pa
donationen. GULD

Ditt deltagande stodjer barnen i Malawi nummeriapp = 1000
Tack till alla som har anmalt sig till Spring For Livet 2 maj 2024. :

Varmt tack till Fastighetsvarlden for ert bidrag till att sprida Nummerlappen skall
information kring loppet. Ni ar alla med och bidrar till att barnen i Bfggfe;’a' synlig pa

Malawi far den hjalp de har ratt till.

For en snabb och smidig process vid nummerlappsutdelningen ber vi att ni utser 1 hjartstartare finns
en person pa foretaget som hamtar ut allas nummerlappar. Den personen tlllglangltgdl ?tart och
ombeds att [Amna sitt mobilnummer i samband med att den tar malomradet.
nummerlappskuvertet. Saledes kan ni fa tag i era nummerlappar om informationen
inte har natt ut till alla.

Nummerlapparna &r sorterade i buntar efter féretag (A-O). Ar du anmald utan
foretag finns din nummerlapp under O (Ovriga). Vi éppnar 15:30 - kom tidigt!

Prisutdelning ca.
17:35. Topp 3 i
respektive klass
kallas upp pa scen.
Anmalningsavgiften
ar en donation och
gar oavkortat till
UNICEF och
projektet Foretag for
Malawi

1

5 bajamajor + 8
urinoarer finns att
tillga pa omradet.



Banstrackning

Start och mal pa grusvagen nedanfor
Sjohistoriska.

Vi startar i riktning mot Djurgardsbrunn. Vid
Djurgardsbrunns bron springer vi héger, och snart
hoger igen utmed bilvagen/vattnet. S& smaningom
kommer vi ner till grusvagen som gar langs med
vattnet. Vi fortsatter langs vattnet och viker hoger
framfor Villa Godthem utmed vattnet pa grusvagen,
genom Bla Porten och sedan éver Djurgardsbron.
Hoger efter bron och in pa gangvagen forbi KMK.
Ca. 1km kvar till mal, och bara att folja vattnet.
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1 varv = 5km. 10km springer 2 varv.

Efteranmalan/andra distans

Efteranmalan gar att géra anda fram till
15:45, 2 Maj pa springforlivet.org.

Personandringar gors inte alls.
Anmalningar inkomna efter 9:00, 26 april hamtar
nummerlappen vid bordet markt EFTERANMALAN.

Eventuella distansandringar mailas till
lisa@urbantribes.se senast 1 maj, darefter
registreras inga andringar.

Andras distans efter 9:00, 26 april (startlistan
skickas till nummerlappstryckeriet) kommer ni att
springa med "fel” distans pa nummerlappen. OBS!
Distansandringar tas ej emot 2 maj.

Hitta hit

Djurgardsbrunnsvagen 24.

Buss: Buss 69 fran Centralen stannar utanfor

Sjohistoriska muséet.
Promenad: Fran Djurgardsbron tar det ca 15min.
Bil: Parkera vid Villa Kallhagen, eller Sjohistoriska.

Ovrig information

Tidsprogram:

15:30 Nr.lappsutdelning éppnar

16:15 Intervju med Simon laffa Nylén, Brunswick
16:30 Start 10km

16:34 Start 5km startgrupp 1

17:35 Prisutdelning med Mark Levengood

Omkladning: 1 mindre omkladningstalt finns att
tillga (avdelat), men ingen dusch. Byt garna om
innan ni kommer till startomradet da faciliteterna ar
mkt sma.

Vardeinlamning: Vardeinldamningen ar bemannad
under tavlingens gang. Detta minimerar, men
garanterar ej risken for stélder.

Pa nummerlappen river ni av den nedre delen och
faster pa er vaska som ni sedan lamnar in.

Fortaring: Frukt och grillad korv (dven veg) samt
Vitamin Well och vatten serveras i anslutning till
start/malomradet efter avslutat lopp.

Resultat: Resultaten finns att tillga efter loppet pa
www.springforlivet.org

Sjukvardare: Kontakta narmaste funktionar for
hjalp. Hjartstartare finns vid start & malomradet.
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Visa hansyn

Hall till hoger och lamna plats for
motande trafikanter och de som vill
springa om.

Vi har inte ratt att stdnga av rundan utan
allmanheten ar tillatna att réra sig fritt langs
grusvagarna etc. varfér vi kommer att fa mote av
folk som springer och promenerar med hundar i
motsatt riktning. Det ar férutsattningarna som galler
for just det har loppet. Motionslopp som ar dppna for
allmanheten kan i vissa fall ha ratt att stdnga av
gangvagar etc, men det har inte vi. Saledes maste
aven vi som springer ta det forsiktigt sa att vi
inte rusar over personer eller knuffar omkull
nagon i var iver att springa snabbt.

10km kommer komma ikapp

10km I6parna startar 16:30, och saledes
kommer de snabbaste |0parna varva i
start/mal omradet ca. 16:46.

Det innebar att de ledande 10-km I6parna
kommer att hinna ikapp svansen pa 5km-
|[6parna/promenerarna ca. 600m efter start/
mallinjen pa andra varvet. Ledcyklisten kommer
att gora sitt yttersta for att bana vag, men vi
maste alla hjalpas at och visa hansyn.

Trana tillsammans

Urban Tribes som arrangerar Spring For
Livet arbetar till vardags med
foretagstraning. De springer, fysar och
yogar med ett 100-tal foretag framst |
Stockholm och Goéteborg.

Skulle ni fa blodad tand efter loppet och kanske vilja
starta en traningsgrupp eller ta in férelasare som
kan inspirera och medvetandegora kring hélsa /
traning sa ar ni varmt valkomna att kontakta
petra@urbantribes eller asa@urbantribes.

Ar nagon form av personalevent sa som tex en Fun
run, foretagsstafett eller dyl. mer intressant sa
kontaktar ni lisa@urbantribes.se

VARMT VALKOMNA ONSKAR ALLA PARTNERS | FORETAG
FOR MALAWI & URBAN TRIBES
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