
Löpning (km) Simning (m)
Start- Reginelund 1,2
Reginelund - Strandpromenaden 240
Strandpromenaden - Cykelbanan 1
Cykelbanan - Lögabergen 300
Lögabergen- Gudingens strand 3,5  
Gudingens strand - Gränsö kanal 650
Gränsö Kanal - Lillön 3,4 @
Lillön - Ekholmen (Gudingen) 120
Ekholmen (Gudingen) 0,25
Ekholmen - Gränsö 300
Till Skanvik 0,35
Skanvik 270
Skanvik - Sandviken 2,5 @
Sandviken 300
Sandviken - Skogsdungen 3,5
Skogsdungen - Ekholmen 280
Ekholmen - Gränsö kanal 1,3 @
Gränsö Kanal - Kanalviksvägen 70
Kanalvisvägen - Stranden Notviken 1,65
Notviken 130 @
Til gamlaTuristbyrån 1,5
Spurtsimning till Strandpromenad 220
Strandpromenaden - Mål 0,05

Grenlängd 20,2 2880
% 87,5% 12,5%

Totalt 23,08 km
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