KUNGSHOLMEN

RUNT «knNATTELOPP
HALVMARATHON - 10 KM

PM SM HALVMARATON
10 MAJ 2025

Anmalda deltagare

Filtreras, och uppdateras I6pande fram till tavlingsdagen, pa:
http://startlista.kungsholmenrunt.se/Start?EventGroupld=97&Year=2025&Languageld=1
Se dven listan pa SM-behdériga, dar de anmaélda deltagarna ocksa noteras:
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1Zzt0JQ683G3EAVI2Rfm4ds-
729ZCtWlJjyr3kgsAwu g/edit?usp=sharing

Tavlingsdrakt & skor
Foreningsdrakt och skor som uppfyller reglerna om sula pa maximalt 40mm kréavs for att fa starta i
SM-klassen. Det kontrolleras vid upprop (se separat rubrik).

Startbevis ->hdamta nummerlapp

Startbevis mejlas i borjan pa maj till den kontaktperson som angavs vid anmalan. Medtas digitalt,
eller utskrivet for att hamta nummerlappen onsdag 7 — fredag 9 maj, kl 10-19 pa Runners' Store,
Regeringsgatan 26. Ej uthamtade nummerlappar delas ut pa tavlingsdagen med start kl 8.00 vid
tavlingssekretariatet i tunneln mellan Ralambshovs- och Konradsbergsparken. Det gar bra att
Overlata at nagon annan att hamta nummerlappen.

Tavlingsplats

Ralambshovsparken. Se sl.se for att planera din resa. Parken nas med tunnelbana till Thorildsplan
(grona linjen mot Hasselby fran innerstan) med tre minuters gdngvag. Ga ut hoger fran stationen mot
parken. Fran Fridhemsplan (gréna linjen mot Hasselby/blaa linjen mot Akalla/Hjulsta), utgang
Drottningsholmsvagen ar det drygt fem minuters gangvag, som kan forkortas genom att aka en
hallplats med buss 1/4/54/56/61 till Mariebergsgatan och ta trapporna ner. Det finns ingen specifik
SM-parkering, men det &r fritt att std pa gatorna runt parken.

Bana
Sexvarvsbana med start, varvning och mal pa Ralambshovsleden. Lopriktningen ar motsols. Se karta:
https://www.coopkungsholmenrunt.se/info/banan#sm

Vitskestation/egen dryck/langning

Vatten och Umara U Sport 2:1 Citron finns pa vatskestationen som ar beldgen 500 meter in pa
tavlingsbanan, vid Ralambshovsleden/Smedsuddsvagen. Den nas i bada riktningarna vilket innebar
12 tillfallen med en frekvens pa ca 2.6km resp 900 meter mellan varje gang. Det gar bra att Iamna
egen dryck vid stationen kl 9.00 — 9.30. Langning dr endast tillaten pa en striacka 30 meter fére och
efter vitskestationen. Langning/assisterande av SM-deltagare pa andra platser langs med banan ar
ett regelbrott som kan innebéra diskvalifikation. Det ar inte tillatet for ledare/tranare att cykla eller
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pa nagot annat satt betrada tavlingsbanan.

Omkladning & Vardeférvaring
STC, Ralambhovsleden 36, intill start- och mallinjen, har sma omkladningsrum och duschar. Det gar
dven att utnyttja gymmet. Limna inget dar, utan ta det till var vaskférvaring i Ralambshovsparken.

Uppvarmning
OBS! att tavlingsbanan stangs av for biltrafik forst kl 9.15. Varm darfor upp pa gang- och cykelbanor
fram till uppropet kl 9.30. Sen ar det fritt att avsluta uppvarmningen pa tavlingsbanan.

Upprop & start

Upprop inleds 15 minuter fore start = kl 9.30 vid startlinjen. Alla ska vara uppstallda bakom
startlinjen kil 9.40. Manliga deltagare ska sta pa vanster sida om mittrefugen i 16priktningen. Kvinnliga
pa den hogra. Start sker kl 9.45 med nedrékning de tio sista sekunderna samt startskott. Om nagot
skulle ga fel sker det en aterkallning med dubbla skott. Refugen upphor efter knappt 500 meter, vid
vatskestationen, och dar flyter de manliga och kvinnliga leden ihop pa den gathalva som dr ndrmast
vattnet. Folj funktionadrernas anvisningar och var uppmarksam pa vandpunkterna.

Nummerlapp
Skall baras fullt synlig, fast pa brostet, under hela loppet.

Ingen farthallning

Det ar inte tillatet for en manlig deltagare att assistera kvinnliga deltagare, varken som farthallare
eller genom att hamta/ge vétska eller annan energi eller att pa nadgot annat satt bista kvinnlig
deltagare pa bekostnad av 6vriga konkurrenter.

Dopingtest
Tester kommer att utforas. Den som blir utvald meddelas omedelbart efter malgang och kommer att
fa en foljeslagare tills testet ar utfort pa hotellet Courtyard by Marriott, intill mallinjen.

Prisutdelning
Vi delar ut priser omgaende efter malgang pa scenen intill mallinjen. Prel kl 10.50 f6r mannen och ki
11.05 for kvinnorna.

Prispengar

Traningsstipendier betalas ut till resp forening pa féljande vis:

Tavlingsrekord (<.1:04:38/1:11:56) ger 12 000 kronor, annars:

1) 7000 kr

2) 5000 kr

3) 2500 kr

Tidsbonus/-regleringar (géller inte vid tavlingsrekord):

+50% vid personliga rekord under 1:04/1:15. Vid tider 6ver 1:06/1:17 dras 30% av.

Samtliga 6vriga som springer under 1:06/1:17 far 1 000kr + 10kr/sekund som understiger resp grans.

Tavlingsregler

Tavlingen genomfors enligt Svensk Friidrotts och World Athletics regler. Det innebéar férutom det som
angetts ovan att det inte ar tillatet att anvanda elektronisk utrustning som mobiltelefon med horlurar
under loppets gang.

Fragor?
Kontakta tavlingsledaren Lorenzo Nesi: lorenzo.nesi@gmail.com, 070 88 66 444. Arrangor ar FK
Studenterna.
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