TEC

Info Taby Extreme Challenge 2023

21-23 april

Forsta start 200 miles dr klockan 10.00 den 21 april och madlet
stdnger 16.00 séndagen 23 april.

Andra start Backyard klockan 18.00 den 21 april och tévlingen dr
over ndr endast 1 I6pare dr kvar och slutfért det sista varvet pd
egen hand.

Tredje start 50 & 100 miles dr klockan 10.00 I6rdagen den 22
april och mdlet sténger 30 timmar senare kl. 16.00, séndagen
den 23 april.

Fjéirde start dr 50 miles natt som startar 00.00 23 april och
mdlet stdnger 16 timmar senare den 23 april kl. 16.00

Femte och sista starten dr InstegsUltra pG 46km som startar
08.00 den 23 april och malet stinger 8 timmar senare kl. 16.00

OBS!

Aven om restriktioner tagits bort har vi kvar méjligheten att sprita
hinder innan man tar saker fran buffébordet eller be om service
fran funktionarerna.

Man far inte glomma att motionsgarden ar 6ppen for allmanheten,
om mdojligt samak eller be om skjuts fran hotellet pa fredag resp.
lordag morgon da parkeringen har begrinsat med platser.
Parkeringens uppsatta skyltar galler om inget annat
meddelats.

Tavlingscenter

Start och mal ar vid motionsgarden Ensta Krog i Taby vid
Stockholmsvagen 205, ca 1200 meter nordost om kopcentret Taby
Centrum. Narmaste affar ar Cirkle K pa Kemistvagen, ca 500m bort.
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OBS! Telefonnummer till tavlingsledningen ar: 070 - 187 14 30, spara
detta nummer!

Publik

OBS! Publik ar tillatet, tink bara pa att om ni har en hejarklack att siaga
till dem att inte std i vdgen for andra personer som vistas i omradet. Det
ar fortfarande personer som inte vill vara i folksamlingar som aker till
naturomraden.

Jag uppskattar om nagon av era supportrar har moéjlighet att dven
vara funktiondr och hjalpa till, vi har 4h-24h pass. Be dem maila till
tec@tec100.se

Support
Det ar inte tillatet att sitta upp egna talt/vitskebord vid Ensta krog
eller nidgonstans lings banan! Det giller AVEN Backyard!

Alla l6pare far utnyttja den energi som boende staller ut!

Egen support dr endast tillatet i taltet, lagning sker i taltet och som langst
till flaggan vid omkladningsrummet.

Egen support langs banan ar inte tillatet och leder till diskvalificering!

Pacer

Pacers ar tillatet fran 20:00 eller efter att deltagaren uppnatt 100 km,
beroende pa vad som infaller forst. Sjalvanmalan sker i huset vid téltet,
man skriver sitt namn, telefonnummer samt den man pacear.

Pacers startar alltid vid varvningskontrollen. En 16pare far ha hogst en
pacer at gangen. Det dr inte tilldtet for pacern att bara saker at l6paren
eller pa annat satt fysiskt hjalpa loparen framat.

Glom inte att pAminna era pacers om att skriva upp numret till kontrollen
070-187 14 30.
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Vill man kan man vara spontanpacer, dyk upp och var pacer at nagon
lopare som vill ha sdllskap. Det kan innebdra vantetider innan man hittar
nadgon att springa med.

Backyardlopare far inte ha pacer!

Nummerlappsutdelning

Man hamtar sin nummerlapp fran 60 minuter innan sin start fram till 10
min innan start, vi ber er halla avstand om ko uppstar eller avvakta vid
sidan tills det ar fa personer vid bordet. Alla kommer fa sin nummerlapp
innan start!

Har man vagarna forbi redan under fredagen sa gar det bra att hamta sin
nummerlapp dven da och heja pa 200mileslopare samtidigt!

OBS! Alla nummerlappar hamtas ut vid Ensta Krog!

Vi kommer att halla en kort information 10 minuter innan start.

Omkladning

Pa grund av skadegorelse och obehoriga vistelser i omklddningsrummen
sa maste man ha en nyckelbricka for att komma in. Vi kommer ha tva
stycken som vi anvander och 6ppnar at er som vill byta om eller duscha
efterat, vi lanar inte ut dem (Ingen funktionar eller deltagare far sitta
upp ytterdorrarna eller slippa in nagon utan nyckelbricka, med
undantag annan deltagare med nummerlapp, det galler under TEC-
helgen).

Vi har tva stycken bajamajor vid sidan av omklddningsrummen fredag-
sondag.

Omkladningsrummen med dusch och bastu delas med allmanheten
under hela helgen sa tank pa att respektera skograns och ldmna inga
vaskor dar inne.
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Vaskor/lador

Loparnas vaskor/lador forvaras i taltet utomhus i direkt anslutning till
Ensta Krog. Notera att vaskorna inte ska forvaras inne i varmestugan. Vi
ansvarar inte for vardesaker.

Mark din vaska/ldda med namn for att lattare hitta, manga har liknande
plastlador.

Byte av distans

Det ar tillatet att byta distans under loppet (bade uppat och nedat). For
att de som kdmpar om topplatserna ska veta vilka de kampar mot,
rangordnas i resultatlistan de som fullfoljt den distans de anmalt sig till
och som startar vid det officiella startskottet fore de som bytt distans.
Svenskt rekord kan bara sittas 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 tidtagningen om du bryter. Man far inte nagot pris om
man bryter eller byter distans.

Backyard - det finns bara en vinnare, évriga l6pare far DNF men en
parentes med antalet varv som slutforts.
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Maxtid
Malet stanger sondagen 24 april kl. 16.00 savida Backyard inte fortsatter
(16.00 startar isf varv 44).

Banan

46km, 50, 100 och 200 milesbanan dr samma som féregaende ar och
mater 11.5km. Vi kommer att ldgga ut information om laget pa banan pa
hemsidan och facebook under TEC-veckan.

Backyardens bana ar samma som tidigare ar och ar ca 6706 meter.

GPX och karta finns pa hemsidan www.tec100.se eller Facebookgruppen
TEC 100miles.

Vatskekontroll

Loppen har en vatskekontroll, den ligger vid start/mal och passeras med
11.5 kilometers mellanrum.

OBS! Ha med egen kdsa/mugg eller kop en TEC-soft cup pa plats for 50
SEK for att minska pa skrapet.

Dar serveras ett enkelt basutbud bestdende av sportdrycken Umara,
vatten (varmt och kallt), kaffe, godis, frukt, smorgdsar och ndgon form av
varm mat framat kvéallen och under natten.

OBS! Som forra aret kommer det inte vara lika mycket sjalvplock.

Vid vatskekontrollen finns utrymme i taltet for loparnas egen utrustning,
HALL UTKIK EFTER SKYLT MED ER DISTANS.

Tank pa att det inte ar tillatet att satta upp egna kontroller vid Ensta Krog
eller langs banan. Det dr inte tillatet att koppla in egen koksutrustning i
eluttagen vid Ensta krog. Mobilladdare ar ok i man av plats. Det finns
varmt vatten och mikro vid kontrollen.
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Obligatorisk utrustning
Alltid:

— Paslagen mobiltelefon (Maste ha lagt in numret till kontrollen for att
snabbt kunna na oss, 070 - 187 14 30.)

- Valet av kldder maste anpassas till radande vaderforhallanden.

- Loparna forvantas bara vatska och mat/energi som racker for ett helt
varv om 11,5km da vi endast har vatska/energi vid varvning.

Vid morker eller om det forvantas bli morkt under varvet man beger sig
ut pa:

- Reflexer, helst reflexvast.

- Pannlampa och extra batteri.

- Raddningsfilt (aluminium version). Kan kdpas pa manga stallen (t.ex.
Apotek, Intersport, Addnature).

Kommunikation

Fran Stockholms central ta tunnelbanan mot Moérby Centrum, kliv av vid
Tekniska Hogskolan, g& upp till Roslagsbanan vid Ostra station &k
Osterskérslinjen, kliv av vid Galoppfiltet, g& Kemistvigen upp forbi
Statoil och efter gamla Taby Park hotell gar du gdngvagen till Ensta Krog.

Parkering

Vi avrdder starkt 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.

Det begransade antalet parkeringsplatser som finns i direkt anslutning
till start/mal ar framst at funktionarer och allmanheten som vill utnyttja
motionsgarden, vanligen respektera dettal!
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Kommer man med storre fordon for att bo i sa far man som ovan star
respektera att 6vriga har fértur da vi inte hyr parkeringsytan.

Vi har fatt anmarkning kring detta och vi vill garna kunna vara kvar vid
Ensta Krog i framtiden.

Narmaste camping ar 13 min bort med bil - Camp Nygard!

Boende

Hotell Scandic Taby som ligger ca 3km fran Enstra krog. Adressen ar
Nasbyvagen 4 i Taby.

[ ar har vi ingen specialkod pa hotellet da det motsvarar de priser som
finns pa bokningssidor alt. om man blir medlem i Scandic Taby.

Vader
Tank pa att under natten kommer det att vara kallt, det kan bli
minusgrader!

TEC-accessoarer

Vi siljer TEC-accessoarer liksom tidigare ar, det finns muggar, soft cup,
fleecefiltar, ryggsackar, shorts mm.
Prislista finns pa plats och swish funkar bast.

Regler
» Fusk, att bete sig osportsligt.

» Skrapa inte ned langs banan. Hall kvar skrapet i handen tills ni
passerar papperskorg. Vi placerar dven ut soppasar runt
banan.
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» Det dr inte tillatet att avvika fran banan eller tavlingsomradet
under loppet. Det rdknas da som att man brutit och man far en
DNF som resultat oavsett hur langt man sprungit.

» Att hjalpa en l6pare i nod ar obligatoriskt.

> Aven beteendet hos lo6parens pacer kan leda till
diskvalificering av loparen om denne bryter mot regler.

» Organisatoren har ocksa ratt att plocka en l6pare av banan om
l6parens halsotillstand motiverar det.

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

Risk
Deltagandet sker pa loparens egen risk.

Funktionar

Kanner ni ndgon som vill vara funktionar? Det ar roligt och uppskattat av
l6parna, man kan sta fran 4h pass — 24h pass. Star man lange fas varm
matt mm.

Maila till tec@tec100.se

Arrangor och tavlingsledare
David Sundvall, TEC IF
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TACK TILL
Boende i Taby
UMARA
Funktionarer

och alla ni lopare!!!
Vises 21-23 april pa TEC 2023!

Med vanliga halsningar /

David Sundvall med den fantastiska funktionarsstaben
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