TEC

Info Taby Extreme Challenge 2015

17-19 april 2015.

Forsta start 200 miles dr klockan 10:00 fredagen den 17 april
och mdlet stinger 54 timmar senare den 19 april (16.00).
Andra start dr klockan 10.00 I6rdagen den 18 april fér 50 och
100 miles. De har 30 timmar pad sig tills malet sténger.

Tredje starten dr 50 miles natt klockan 00.00 séndagen den 19
april och de har 16 timmar pd sig att komma i madl.

Tavlingscenter

Start och mal ar vid motionsgarden Ensta Krog i Taby dar
omkladningsrum, dusch och bastu finns 6ppet dygnet runt under fredag
till sondag. Ensta Krog ligger 1200 meter nordost om kopcentret Taby
Centrum.

OBS! Telefonnummer till kontrollen ar: 072 - 720 81 06
Nummerlappsutdelning
Fran 08.30 fredag 17 april kan du hamta nummerlappen vid Ensta Krog.

OBS! Alla nummerlappar hamtas ut vid Ensta Krog! Kom i god tid och
hamta nummerlappen, senast 15 minuter innan start da vi har mycket att
std i och ge information innan starten.

Information innan loppet

Vi kommer att halla en kort information 15 minuter innan start om
banan.

[ ar samarbetar vi med Skandinaviska Kiropraktorhégskolan som ar
medicinskt ansvariga och finns pa plats hela helgen.
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Omkladning

Omkladningsrum med dusch och bastu finns vid motionsgarden Ensta
Krog, dessa omkladningsrum delas med allmanheten under hela helgen
sa tank pa att respektera skogranser och lamna inga vaskor dar inne. Som
komplement och forsok till att minska ko till toaletterna finns tre
uppvarmda toaletter utomhus. Notera att det eventuellt kan vara lite
trangt i omkladningsrummen just innan start.

Vila i omkladningsrummet ar tillatet men tank pa att allmadnheten dven
ska kunna vara dar under helgen.

Vaskor

Det dr inte tilldtet att satta upp egna talt/vatskebord vid Ensta krog eller
langs banan. Loparnas vaskor kan forvaras i taltet utomhus i direkt
anslutning till Ensta Krog. Notera att vaskorna inte ska forvaras inne i
varmestugan. Vi ansvarar ej for vardesaker.

Byte av distans

Det ar tillatet att byta distans under loppet (bade uppat och nedat). For
att de som kampar om topplatserna ska veta vilka de kimpar mot,
rangordnas i resultatlistan de som fullf6éljt den distans de anmalt sig till
och som startar vid det officiella startskottet fore de som bytt distans.
Svenskt rekord kan bara sattas pa den distans l6paren anmalt sig till.

Brutet lopp

Om man bryter raknas man som fullféljande av den av loppets officiella
distanser som man senast passerade. Detta ar likvardigt med att man bytt
distans. Meddela funktionar om du bryter. Du kommer inte fa ndgot pris
om du bryter.
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Maxtid

200 miles har 54 timmar, 50 miles och 100 miles har 30 timmar och 50
miles natt har 16 timmars maxtid.

Banan

Banan dr ny mot foregdende ar och mater 11.5km, det kommer inte att
vara nagra jarnvagspasseringar. Det har varit bra sndsmaltning i ar och
om det inte kommer ndgon sn6é narmsta veckan kommer vi att ha
barmark. Vi kommer att ldgga ut information om laget pa banan pa
hemsidan under TEC-veckan.

Vatskekontroll

Loppet har en vatskekontroll, den ligger vid start/mal och passeras med
ca 11.5 kilometers mellanrum. Dar serveras ett enkelt basutbud
bestdende av vatten (varmt och kallt), chips, godis, banan, smoérgasar,
salttabletter och ndgon form av varm mat framat kvéllen.

Sportdrycken vi serverar ar Hammer HEED och Perpeteum. Vid
vatskekontrollen finns utrymme i talten for l6parnas egen utrustning,
drycker och vaskor. Tank pa att det inte ar tilldtet att satta upp egna
kontroller vid Ensta Krog eller langs banan. Det ar inte tillatet att koppla
in egen koksutrustning i eluttagen vid Ensta krog. Mobilladdare ar ok. Det
finns varmt vatten och mikro vid kontrollen.
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Obligatorisk utrustning
Alltid:

— Paslagen och mobiltelefon (Maste ha uppgett numret i anmalan)

— Valet av kldder maste anpassas till radande vaderforhallanden.

— Loparna forvantas bara vatska och mat / energi racker for ett varv
da vi endast har vatska/energi vid varvning.

Vid morker:

— Bra reflexer, helst reflexvast vid gratt vader eller morker.

- Pannlampa, ersattningslampa och extra batterieri. (Om man
springer 100 miles eller har tankt springa 50 miles efter morkrets
inbrott)

— 200 miles, 100 miles samt fér 50 miles natt ingar dven
raddningsfilt (aluminium version). Kan képas pa manga stillen (t.ex.
apotek, Intersport, Addnature).

Pacer

Pacers ar tillatet fran 20:00 fredagen for 200mileslopare och fran
20.00 pa lordagen for 100 mileslopare eller efter att deltagaren
uppnatt 100 km, beroende pa vad som infaller forst.

Pacers startar alltid vid varvningskontrollen. En 16pare far ha hogst
en pacer at gangen. Det ar inte tillatet for pacern att bara saker at
loparen eller pa annat satt fysiskt hjdlpa l6paren framat. Pacern ska
pricka av sig nar han/hon kommer till tdvlingsomradet sa att staben
vet om det finns nagon att skicka ut i ett nodlage. Glom inte att
registrera dig som pacer pa hemsidan.
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Kommunikation

Fran Stockholms central ta tunnelbanan mot Morby Centrum, kliv av
vid Tekniska Hogskolan, g& upp till Roslagsbanan vid Ostra station
ak Osterskarslinjen, kliv av vid Galoppfiltet, gd Kemistvigen upp
forbi Statoil och efter Taby Park hotell gar du gangvagen till Ensta
Krog.

Parkering

Vi avrader fran bilkérning 6 timmar efter loppet. Stela och
krampande muskler kan stdlla till problem och reaktionstiden ar
langre pga trotthet. En lopare rekommenderas vila minst 6 timmar
innan han/hon satter sig vid ratten efter ett ultralopp. Gratis
parkering at lopare, pacers och supporters finns i nirheten av
hotellet Taby Park Hotell, 300 meter soder om Ensta Krog. Det
begransade antalet parkeringsplatser som finns i direkt anslutning
till start/mal ar reserverade at funktionarer och allmanheten som
vill utnyttja motionsgarden.

Boende

[ ar samarbetar vi med Scandic Taby som ligger ca 3km fran Enstra
krog och dar har vi rabatt. Adressen ar Nasbyvagen 4 i Taby.

Vara priser ar 750SEK per natt (enkel eller dubbelrum) och
1050SEK for trippelrum.

For att boka: Kontakta: Hanna.eriksson@scandichotels.com eller
ring +46 8 51735416 och ange TEC som bokningskod.

Buffén med forelasning av Maria Thomsen pa fredag kvall kommer
att vara pa Scandic Taby klockan 19.00, till sjdlvkostnadspris
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159SEK per person och da ingar alkoholfri dricka. Jag har férvarnat
om att vi ater mycket &

Anmal er pa tec@tec100.se senast 15 april om ni vill komma sa att vi
kan meddela restaurangen antalet gister, ange ocksa om ni vill ha
vegetariskt samt eventuella allergier. Man kan aven dyka upp sista
minuten om man ar osaker.

Middagen ingar inte i deltagaravgiften utan man betalar sjalv for det
man bestaller. Till kaffet kommer ultraloparen Maria Thomsen att
halla en forelasning.

Vader

Vi verkar fa fint vader. Tank pa att under natten kommer det att vara
kallt, nastan ned mot 0 grader.

Regler
» Fusk, att inte bete sig osportsligt.

» Skrapa inte ned langs banan. Hall kvar skrapet i handen
tills ni passerar papperskorg. Vi placerar dven ut soppasar
pa ca 4 platser runt banan.

» Det dr inte tillatet att anvanda hjdlpmedel i form av
exempelvis stavar eller andra hjalpmedel for att ta sig
framat.

» Det ar inte tillatet att avvika fran banan eller
tavlingsomradet under loppet. Det raknas da som att man

brutit alternativt diskas.

» Att hjdlpa en lopare i néd ar obligatoriskt.
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> Aven beteendet hos en l6pares eventuella pacer kan leda
till diskvalificering av lo0paren om denne bryter mot
regler.

» Organisatoren har ocksa ratt att plocka en l6pare av
banan om loparens halsotillstand motiverar det.

» Funktionadrerna har ratt att diskvalificera en l6pare som
bryter mot dessa regler eller som beter sig osportsligt.

Risk
Deltagandet sker pa l6parens egen risk.
Arrangor

Tavlingsledarna Jonas Wangberg och David Sundvall med TEC IF

TACK TILL
Sponsorer
Samarbeten
Funktionarer
Supporters

och alla ni som deltar!!!

Vi ses ndsta vecka pa TEC 2015!

Med vanliga halsningar / Tavlingsledning med funktionarsstaben



