TEC,

100 miiles run

Info Tyreso Extreme Challenge 17-19 april 2026

Schema

Fredag

200 miles, start 10.00
Backyard, start 18.00

Lordag
50 & 100 miles, start 10.00

Sondag

MiniUltra 46km, start 08.00
Sista malgang for samtliga distanser, 16.00

Hitta hit

Man kér mot Tyresdé Centrum och in pa Myggdalsvagen, efter ca 3,5km svanger man in
vanster till Alby Skogsvag. | GPS, skriv Alby Skogsvag. Man kan namligen komma fran
andra hallet men da inte komma till avsedd parkering narmast start/mal utan maste koéra
runt.

Buss 873, fran Gullmarsplan eller Tyres6 Centrum om man kommer med annan buss, gar till
hallplats Alby Skogsvag och sa far man ga ca 250m till startomradet.

Parkering

Vi hanvisar alla parkerande till rdidmarkerad parkering for att paverka den "vanliga”
parkeringen sa mycket som mdjligt. Kor in till hdger vid vandplanen och foljer grusvagen.

Vi avrader starkt fran bilkdrning 6 timmar efter loppet. Stela och krampande muskler kan
stalla till problem och reaktionstiden ar langre pga trétthet. En I6pare rekommenderas vila
minst 6 timmar innan han/hon satter sig vid ratten efter ett ultralopp.



Start/varvning/malomrade

AR B)
Alpy EKoS

Taltet kommer att sta vid utegymmet ungefar, synligt fran dar man kor in till parkeringen.
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Nummerlappar

Gar att hamta fran och med fredag 08.30 till samtliga distanser. Nummerlappen fasts synlig
med sakerhetsnalar som fas vid uthamtningen.
Vanligen hamta er nummerlapp minst 30 min innan start.

OBS! GI6m inte att lagga in nummer till tAvlingsledningen i mobilen: 070 187 14 30 David
Banorna, energi, support & pacer

Backyard

Det finns bara en vinnare, évriga lI6pare far DNF men en parentes med antalet varv som
slutforts. Maxtid Malet stanger séndagen 24 april kl. 16.00 savida Backyard inte fortsatter
(16.00 startar isf varv 44). Banan mater 6706m och har ca 105 hdjdmeter.

11,5km Banan

46km, 50, 100 och 200 milesbanan ar 11.5km och ca 210 héjdmeter. Man springer 4, 7, 14
eller 28 varv.
GPX och karta finns pa Facebookgruppen Tyres6 Extreme Challenge.

Taltet/energistation

Taltet ar vid start/mal och passeras med 11.5 kilometers mellanrum.

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

| taltet serveras ett bland annat sportdrycken Umara, vatten (varmt och kallt), kaffe, godis,
frukt, smorgasar, kéttbullar med mos pa dagen och pizza pa I6rdagkvallen och under natten
graddas vafflor. Pa morgonen brukar vi servera risgrynsgrot med syilt.

Tank pa att det inte ar tilldtet att satta upp egna kontroller vid Alby Friluftsgard eller langs
banan.
Det finns varmt vatten och mikro vid kontrollen.

Vaskor/lador i taltet

Vaskor/lador Loparnas vaskor/lador forvaras i taltet. Vi ansvarar inte for vardesaker aven om
vi alltid ar pa plats i taltet. Mark din vaska/lada med namn for att Iattare hitta, manga har
liknande plastlador.

Support

Det ar inte tillatet att satta upp egna talt/vatskebord i Alby Friluftsgard eller nagonstans langs
banan! Det galler AVEN Backyard! Egen support ar endast tillatet i taltet, lagning sker i taltet
och som langst 50m efter taltet. Egen support langs banan ar altlsa 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 férst. Pacers startar alltid vid varvningskontrollen.
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En I16pare far ha hdgst en pacer at gangen. Det ar inte tillatet for pacern att bara saker at
I6paren eller pa annat satt fysiskt hjalpa I6paren framat. GIom inte att paminna era pacers
om att skriva upp numret till kontrollen 070-187 14 30.

Vill man kan man vara spontanpacer, dyk upp och var pacer at nagon lépare som vill ha
sallskap. Det kan innebara vantetider innan man hittar nagon att springa med.

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

Tavlingsinfo innan start

Vi kommer att halla en kort information ca 15 minuter innan start!

Omkladning

Pga renovering | Alby finns inga omkladningsrum eller duschar tillgéngliga. Det finns
toaletter som ar 6ppna dagtid for allmanheten samt Alby Café som har toaletter (6ppet 10-16
I6rdag-sdndag).

Vi har 2-3 stycken bajamajor i anslutning till banan vid tavlingsomradet

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 kdmpar mot, rangordnas i resultatlistan de som fullféljt den
distans de anmailt sig till och som startar vid det officiella startskottet fore de som bytt
distans.

Svenskt rekord kan bara sattas pa den distans |6paren anmalt sig till!

Brutet lopp

Om man bryter far man DNF. Meddela tidtagningen om du bryter. Man far inte nagot pris om
man bryter eller byter distans.

Obligatorisk utrustning

Alltid:
— Paslagen mobiltelefon (Maste ha lagt in numret till kontrollen fér att snabbt kunna na
oss om nagot hander, 070 — 187 14 30.)
— Valet av klader maste anpassas till radande vaderforhallanden.
— Loéparna férvantas bara vatska och mat/energi som racker for ett helt varv om 11,5km
da vi endast har vatska/energi vid varvning.
— Pannlampa med extra batteri, vid moérker (fran ca 20.00) eller om det férvantas bli
morkt under varvet man beger sig ut pa:
— Reflex, armandsreflex eller liknande. Det hjalper om nagon springer fel och vi
behover leta under natten!
— R&ddningsfilt (aluminium version). Kan képas pa manga stallen (t.ex. Apotek,
Intersport, Addnature).
Vader

Tank pa att under natten kommer det att vara kallt, det kan bli minusgrader aven i april!
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TEC-accessoarer

Da vi har en stram budget valjer vi att ni far valja en valfri TEC-souvenir.

Vi séljer TEC-accessoarer liksom tidigare ar om man vill ha fler saker &n det man valjer, det
finns muggar, soft cup, fleecefiltar, ryggsackar, shorts mm. Prislista finns pa plats och swish
funkar bast, 070-1871430.

Regler

— Fusk, att bete sig osportsligt.

— Skrapa inte ned langs banan. Hall kvar skrapet i handen tills ni passerar papperskorg. Vi
placerar aven ut soppasar runt banan.

— Det ar inte tillatet att avvika fran banan eller tavlingsomradet under loppet. Det raknas da
som att man brutit och man far en DNF som resultat oavsett hur langt man sprungit.

— Att hjélpa en I6pare i ndd ar obligatoriskt. ! Aven beteendet hos I6parens pacer kan leda till
diskvalificering av [6paren om denne bryter mot regler.

— Organisatoren har ocksa ratt att plocka en Iépare av banan om I6parens halsotillstand
motiverar det.

— Funktionarerna har réatt att diskvalificera en I0pare som bryter mot dessa regler eller som
beter sig osportsligt.

Risk
Deltagandet sker pa I6parens egen risk.

Funktionar

Kanner ni nagon som vill vara funktionar? Be dem maila till tec@tec100.se

Tack till Umara, Tyres6 Kommun och Tyresta!

Arrang6r och tavlingsledare David Sundvall, TEC IF

Med vénliga héalsningar

David Sundvall med den fantastiska funktionarsstaben
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