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Preliminär inbjudan 10MILA, 3-5 maj 2013
Slutlig inbjudan beräknas komma i december 2012

Det är tredje gången 10MILA gästar Livgardets 
övningsområde. Första gången var 1981, då vädret 
var en huvudaktör. Från 2005 minns vi den rafflande 
uppgörelsen på sista sträckans upplopp. År 2013 tar 
vi nästa steg i 10MILA:s utveckling. 

Mottot för årets 10MILA är:

NÄRHET - NYHET - GLÄDJE
En tävling för alla på elitens villkor
 

NÄRHET – Nära Stockholm, nära Finland och en 
arena med närhet mellan publik och tävlande. 

NYHET – Två helt nya tävlingar, 10MILA Night Trail 
Run och 10MILA-korten, skapar en 10MILA-helg med 
något för alla.

GLÄDJE – Känslan vi önskar alla ska känna. 

EN TÄvLING föR ALLA På 
ELITENS vILLKOR 
En satsning även på breddlagen med dubbla 
speakerteam, matiga vätskekontroller och GPS-
tracking.

SAMLING/ARENA 
Arenan ligger vid Gällöfsta herrgård, Upplands-Bro 
kommun. Vägvisning kommer att finnas från E18 
mellan Stockholm och Enköping, trafikplats 150, 
Brunna. Koordinater för arenan:  
N 59° 29.769’      E 17° 44.658’

TÄvLINGAR – 10MILA 
KLASSINDELNING, TIDER OCH PRELIMINÄRA 
BANLÄNGDER 

Ungdomskavlen
Start lördagen den 4 maj kl. 11.30. Målgång ca. kl. 
13.40. Omstart preliminärt kl. 14.45. Ålder upp till och 
med HD16. Minst två sträckor ska i sin helhet besättas 
med flickor. På sträcka 2 och sträcka 3 är det tillåtet 
att ha två löpare. 

Sträcka Gaffling Svårighet Banlängd (km)
1 Ja Orange 5
2 Nej Gul 3,5
3 Ja Orange 4
 4 Ja Violett 6,5

Ca. 800 m snitsel ingår i banlängden

På uppdrag av Föreningen Tiomilakavlen hälsar arrangörsklubbarna tävlande, ledare, 
funktionärer och publik välkomna till 10MILA 2013 i Stockholm. Tävlingen äger rum 3-5 maj 
på Livgardets övningsfält i Upplands Bro kommun, c:a 3 mil nordväst om Stockholm.
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Damkavlen
Start lördagen den 4 maj kl. 14.15. Målgång ca.  
kl. 18.05. Omstart preliminärt kl. 19.00.

Sträcka Gaffling Banlängd (km)
1 Ja 7,5
2 Ja 7,5
3 Nej 5,5
4 Ja 7,5
5 Ja 9,5

Ca. 800 m snitsel ingår i banlängden

10MILA-kavlen
Start lördagen den 4 maj kl. 22.15. Målgång ca.  
kl. 09.15. Omstart preliminärt kl. 11.15.

Sträcka Gaffling Banlängd (km)
1 Ja 13
2 Ja 7,5
3 Ja 13
4 Nej 18
5 Ja 10
6 Ja 10
7 Nej 7
8 Ja 13,5
9 Ja 9,5
10 Ja 15

Ca. 800 m snitsel ingår i banlängden

KARTA
Kartskala för samtliga klasser och sträckor 1:10 000

Ekvidistans 2,5 m

Offsettryckt 2013

Ritad 2012 av Ia Lillstrand. Nyritad från laserskannat 
grundmaterial.

TERRÄNGBESKRIVNING
Terrängtyp: Skogsmark, i huvudsak barrskog 
av varierande ålder med generellt god sikt. 
Området genomkorsas av några mindre bilvägar. 

Stigrikt närmast arenan, delvis bestående av 
motorcykelstigar. 

Kupering: Varierande kupering från svag till måttlig. 
Detaljerade höjdpartier förekommer. 

Framkomlighet: God till mycket god framkomlighet.

DELTAGANDE I FLERA KAVLAR
•	 Det är tillåtet för flickor som sprungit 

ungdomskavlen att delta i damkavlen och 
10MILA-kavlen.

•	 Det är tillåtet för pojkar som sprungit 
ungdomskavlen att delta i 10MILA-kavlen.

•	 Det är tillåtet för damer som sprungit damkavlen 
att delta i 10MILA-kavlen.

•	 Det är förbjudet att delta mer än en gång i 
samma kavle.

TRÄNINGSPAKET 
Olika träningspaket kommer att finnas tillgängliga 
fram till och med tävlingen. Mer information samt 
bokning på 2013.10mila.se.

ANMÄLAN TILL 10MILA
Anmälan på sedvanligt sätt via Eventor. Rutinerna 
kommer att meddelas i december. 

10MILA öPPNA BANOR
De öppna banorna har separat start och mål 
1500 m söder om arenan och går i ett annat  
område än 10MILA.

STARTTIDER
Fredag 3/5 kl. 15.00 – 18.00   
Lördag 4/5 kl. 09.00 – 18.00

KARTA
Skala 1:10 000

TERRÄNGBESKRIVNING
Träningsområdet är militärt övningsområde. Svag 
till måttlig kupering. Lätta banor i kulturmark med 
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ett stort inslag av åkrar. Övriga banor i skogsmark. 
Planbilden präglas av den militära närvaron med 
ett betydande antal vägar och stigar samt ett antal 
byggnader.

Banläggare Jan Bojling, Solna OK.

ANMÄLAN TILL öPPNA BANOR
Anmälan via Eventor eller på plats.

10MILA-korten
10MILA-korten är en ny individuell tävling som 
avgörs på samma arena som 10MILA. Banorna 
går i samma område som 10MILA, dessutom ges 
möjlighet att springa vissa sträckor från damkavlen 
och 10MILA-kavlen (t.ex. Långa Natten).

Sedvanlig klassindelning. Även öppna klasser 
kommer att finnas.

Första starttid är efter omstarten på 10MILA-kavlen 
söndag förmiddag. 

ANMÄLAN TILL 10MILA-korten
Anmälan på sedvanligt sätt via Eventor.

10MILA Night Trail Run
10MILA Night Trail Run är ett nytt unikt terränglopp i 
Sverige som

•	 vänder sig till dig som gillar löpning och inte 
tvekar att prova spänningen att springa i skogen i 
mörker – 10MILAs signum och själ.

•	 genomförs mellan dam- och 10MILA-kavlen 
lördagen den 4 maj.

•	 avgörs i mörker med pannlampa. Banan är 
snitslad och kommer att gå i obanad terräng 
genom skog och på fält, på små och stora stigar 
samt lite grusväg. 

Välj om du vill springa 10 eller 5 km. Varje bana har en 
dam- och en herrklass. 

Start, varvning och målgång på arenan för 10MILA 
med storbilds-TV, sportförsäljning, servering, dusch 
och bastu.

Tanken med denna tävling är att locka en ny 
målgrupp till 10MILA. Sprid informationen om Night 
Trail Run till vänner och bekanta som är intresserade 
av löpning. Det kommer att bli en spännande 
upplevelse.

ANMÄLAN TILL Night Trail Run
Rutinerna för anmälan kommer att publiceras på 
10MILAs webbplats, 2013.10mila.se.

SERvICE
TRANSPORT
Det går med fördel att åka tåg, båt eller flyg till 
10MILA. 

Busstransport från Finlandsfärjorna, Arlanda flygplats 
och Kungsängens station kan beställas i samband 
med anmälan.

Andra busstransportarrangemang går att ordna på 
beställning.

LOGI – TÄLT OCH HuSVAGNAR
10MILA upplevs bäst på plats vid arenan.

Olika former av boende kommer att erbjudas:
•	 Husvagnar uppställda på plats (begränsat antal)
•	 Boende i tält med tillval (golv, värme, bänkar, bord 

etc)
•	 Uppställda militärtält
•	 Tältplatser för egna tält eller husvagnar
Vindskydd:
•	 Hyrtält
•	 Vindskyddsplatser

Boende och vindskydd bokas i samband med 
anmälan.

Det finns även ett större antal hotellrum norr om 
Stockholm som går att boka direkt genom respektive 
hotell. 



HUvUDfUNKTIONÄRER
Funktion Namn Klubb
Generalsekreterare Lars Gerhardsson Attunda OK
Tävlingsledare Håkan Redtzer Attunda OK
Skogen Niklas Henriksson Attunda OK
Banläggare herr Ulf Radler Järfälla OK
Banläggare dam Sven Hedman, Stig Lövgren Attunda OK
Banläggare ungdom Lars Malm Attunda OK
Tävlingsledare Öppna banor Håkan Sjunnestrand Solna OK
Tävlingsledare 10MILA Night Trail 
Run

Jonathan Alm Team Polar

Tävlingsledare 10MILA-korten Gunnar Eriksson Järfälla OK
Marknad Johan Redtzer Attunda OK
Information Stefan Knorn Attunda OK
Press Kristiina Ruuti Attunda OK
Ekonomi Per Knutas Attunda OK
Tävlingskontrollant Fred Strömsten StOF/Föreningen Tiomilakavlen
Bankontrollant Jan Olsson Föreningen Tiomilakavlen

Kontaktuppgifter e-post
Tävlingsledning: info2013@10mila.se 

Marknad/sponsring: marknad2013@10mila.se

Arrangörer
Attunda OK, Bromma-Vällingby SOK, IFK Enskede, Järfälla OK, Solna OK, Sundbybergs IK, Team Polar

vi samarbetar med 10MILA 2013


