
SWIMRUNBANOR I LÅNGASJÖNÄS

Swimrun är en sport där du växelvis springer och  
simmar. Här i Långasjönäs naturreservat har vi tagit 
fram swimrunbanor med hjälp av Karlshamns  
simklubb: www.karlshamnssimklubb.se

Norra banan
4,8 km (4,1 km löpning / 650 m simning)
Sim 1: 120 m Brygga/klippor
Sim 2: 180 m Brygga/strand
Sim 3: 150 m Brygga/brygga
Sim 4: 200 m Brygga/brygga

Södra banan
7,0 km (6,2 km löpning / 795 m simning)
Sim 1: 120 m Brygga/klippor
Sim 5: 225 m Strand/strand
Sim 6: 450 m Strand/strand

Banorna kan köras från båda hållen, och från tre  
startpositioner. 

Om du vill köra båda banorna sker växlingern  
i triangelområdet som är uppmärkt på kartan.
Norra och södra banan är totalt 11,8 km och går  
i formen av siffran 8: Sim 1-6-5-1-2-3-4, det vill säga sim 
1 två gånger.

Banmarkeringar
Följ färgen under löpningen: 
Simningen är markerad med skyltar.

Kom ihåg säkerheten:
•	 Gå alltid upp till höger om bryggan, om det inte finns 

en badstege på bryggan.
•	 Det är förbjudet att dyka.
•	 Simma inte ensam.

Felanmälan
Hör av dig om du upptäcker att något gått sönder. 
Skicka en felanmälan via karlshamn.se/felanmalan  
eller ring kommunens servicecenter på 0454-810 00. 

Vid nödläge
Vid olycka eller vid nödfall, ring 112.
Uppge: koordinat (SWEREF99 15 00)  
Södra starten: E:140873 N:6233300


