SPRING FOR LIVET

7 MAJ 2026

Tavlings PM

Det handlar om att tillsammans skapa hopp, visa omtanke och ge
mojligheter for dem som behdver det mest - for barnen, for framtiden.

Ditt deltagande bidrar vi till en battre
framtidsutsikt for varldens barn

Tack till alla som har anmalt sig till Spring For
Livet 7 maj 2026. Ni ar alla med och bidrar till
UNICEFs arbete for barnen, for framtiden.

For en snabb och smidig process vid nummerlappsutdelningen

ber vi att ni utser en person pa féretaget som hamtar ut allas
nummerlappar. Den personen ombeds att lamna sitt mobilnummer
i samband med att den tar nummerlappskuvertet. Saledes kan ni fa
tag i era nummerlappar om informationen inte har natt ut till alla.

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

L © 3

Nar? Nummerlappar Var?
Torsdag 7 maj Hamtas fran kl. 15:30 Djurgardsbrunnsvagen
8 km startar 16:30 Valj en person som 2 iy sl A

Villa Kalthagen och

5 km startar 16:50 hamtar ut alla era S T e russE

3 km startar 16:52 nummerlappar

[ Oppna i Google Maps ]

OBS! Startgrupper fér skm.
Placera dig i den startgrupp
som motsvarar den tid du

tror att du kommer att ta dig
runt 5 km pa. Ingen féranmalan
till respektive startgrupp kravs.

8 km 16:30
5 km 16:50
3 km promenad 16:52

Nummerlappens farg
avspeglar storleken pa
donationen. GULD
nummerlapp = 1000 SEK.

Nummerlappen skall baras val
synlig pa brostet.

Promenadklassen ej har
chiptidtagning - alla deltagare
far nummerlappar.

1 hjartstartare finns tillganglig i
start och malomradet.

5 bajamajor + 8 urinoarer finns
att tillga pa omradet.

Prisutdelning ca. 17:35. Topp
3ivarje lopklass (8 resp 5km)
kallas upp pa scenen.

Anmalningsavgiften ar en
donation och gar oavkortat
till UNICEFs arbete for
varldens barn.
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Banstrackning
Start och mal pa grusvagen nedanfor Sjohistoriska.

Vi startar i riktning mot Djurgardsbrunn. Det ar viktigt att ni som l6pare ar uppmarksamma pa var ni springer sa

att ni foljer ratt bana. Banan for 8 km ar ordentligt kuperad och springs mestadels pa grusvagar, men ocksa bitvis
ridstigar och lite asfalt. Ni som springer skm foljer mestadels kanalen, men foljer asfaltsvagen nagra hundra
meter efter Djurgardsbrunnsbron. Strackan for 3 km féljer kanalen hela vagen och pa tillbakavagen viker ni av och
promenerar over Folke Bernadottes bro och viker sedan av vanster mot start och malomradet. Ni som promenerar

behover inte passera malbagen utan valkomnas vid vatskeborden.
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Namn eller distansandring

Vi ber er att inkomma med distansandringar absolut
senast kl. 12:00 6 maj. Man sjalv ga in och andra distans
via en lank i bekraftelse-mailet som skickades ut i
samband med registrerad anmalan.

Namnandring kan géras fram till 24 april kL. 12 fér
korrekt nummerlapp. Eventuell namnandring darefter
undanbedes och genererar i felaktig nummerlapp och
inget som arrangdren har méjlighet att andra eller halla
koll pa.

Hitta hit

Djurgardsbrunnsvagen 24.

Buss: Buss 69 fran Centralen stannar utanfor
Sjohistoriska museet.

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

[ Oppna i Google Maps ]

Las mer om UNICEFs arbete for alla
barn eller bli manadsgivare har.
unicef.se/varldsforalder

unicef &

for alla barn

Ovrig information

Tidsprogram:

15:30 Nummerlappsutdelning dppnar
16:00 Vardeinldmning dppnar

16:30 Start 8 km

16:50 Start 5 km

16:52 Start 3 km promenad

17:35 Prisutdelning

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

Vardeinlamning: Vardeinlamningen ar bemannad
under tavlingens gang. Detta minimerar, men
garanterar gj risken for stolder.

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

Fértaring: Vitamin Well och vatten serveras i anslutning
till start/malomradet efter avslutat lopp. Ta garna med
egen picknick och njut av eftermiddagen.

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 hdger och lamna plats for
moétande trafikanter och de som vill
springa om.

Vi har inte ratt att stdnga av rundan utan
allmanheten ar tilldtna att rora sig fritt langs
grusvagarna etc. varfor vi kommer att fa mote av
folk som springer och promenerar med hundar i
motsatt riktning. Det ar forutsattningarna som galler
for just det har loppet.

Motionslopp som ar éppna for allmanheten kan i vissa
fall ha ratt att stanga av gangvagar etc, men det har inte
vi. Saledes maste aven vi som springer ta det forsiktigt
sa att vi inte rusar 6ver personer eller knuffar omkull
nagon i var iver att springa snabbt.

Nyhet: Nya banstrackningar om 8 km
och 3 km

Viintroducerar en ny banstrackning om 8 km istallet
for tidigare 10 km (som bestod av tva varv pa 5 km-
slingan). Med den nya stackningen undviker vi tidigare
trangseln vid varvningen. Langs banan kommer det att
finnas extra manga funktionarer som visar vagen och
dessutom harar for dig som vill folja dem.

Vi planerar att erbjuda traningsrundor pa den nya 8
km strackan infor loppet och aterkommer med mer
information.

For dig som foredrar att promenera erbjuder vi fran och
med i &r en kortare slinga om 3 km.

7 MAJ 2026

Trana tillsammans

Urban Tribes som arrangerar Spring For
Livet arbetar till vardags med
féretagstraning. De springer, fysar och

yogar med ett 100-tal féretag framst i
Stockholm och Goteborg.

Skulle ni fa blodad tand efter loppet och kanske vilja
starta en traningsgrupp eller ta in forelasare som
kan inspirera och medvetandegodra kring halsa /

traning sa ar ni varmt valkomna att kontakta
lisa@urbantribes.se eller asa@urbantribes.

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

Naprapat pa plats

Mats Emilson fran City Naprapaterna ar
pa plats och bistar med massage, tips
och rad gallande skador och rehab.
Mats ar en erkant duktig naprapat med lang
erfarenhet av saval lopning som behandling av

6pare. Passa pa och fraga Mats om rad nar du
har chansen! Ni hittar honom i nummerlappstaltet.

Varmt valkomna énskar alla partners & Urban Tribes
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