Varmt valkomna till Alvdalen Backyard Ultra A B u 2 0] 8
2018! Nedan foljer all information som du

behover veta infor loppet. Har du nagra Alvdalen Backyard Ultra
ovriga fragor, kontakta géarna oss i

tavlingsledningen!

PM FOR ALVDALEN BACKYARD ULTRA 2018

Loppet gar pa en 6.7 km lang rundbana med start varje hel timme. Forsta starten gar ki
10:00 och alla som hunnit runt banan startar igen for nasta varv kl 11:00, sen kl 12:00 osv.
Den som inte tar sig runt till nasta start ar ute ur loppet. Sa fortsatter loppet tills endast en
deltagare &r kvar i tavlingen. Var och en springer sa manga varv man vill.

OBS: Allt deltagande sker pa egen risk

NYTT FOR 2018: INGA PLASTMUGGAR ELLER PAPPMUGGAR KOMMER
ANVANDAS VID SERVERING AV DRYCK. ALLA DELTAGARE KOMMER FA
VARSIN SWEDEN RUNNERS KASA | SITT STARTPAKET.

KASOR FINNS AVEN TILL FORSALJNING PA OMRADET!

(Undantag kan goras vid servering av varm mat och frukost)

Tid och plats
- Loérdag den 16 juni, start kl 10:00 pa Alvdalens IP i Alvdalen.
Adress hit ar Hagalundsviagen 4, Alvdalen.

MINI ABU
- KI11:10 start fér Mini ABU_Fér barn upp til 12 &r

- LOPPET AR GRATIS OCH ARRANGERAS | SAMARBETE MED ALVDALENS IF.

- Banan kommer att vara 670 meter och det &r inne p& Alvdalens IP som barnen
springer. Tidsfristen for ett varv ar 10 minuter. Alltsa man har 10 minuter pa sig att
ta sig runt banan och det &r ny start var 10:onde minut. Totalt s& kommer barnen att
kunna springa 10 varv mellan kl 11:10 - 12:40.

- Loppet startar kl 11:10 och anmalan till Mini ABU sker senast kl 10:45 den 16 juni
inne pa Alvdalen IP vid kiosken.


https://www.hitta.se/%C3%A4lvdalens+if+fk/%C3%A4lvdalen/zlj22_w-4v
https://www.facebook.com/events/2027036817537607/

Tavlingscenter, start, varvning och mal

Allt detta finner ni pa Alvdalens IP dar vi har ett stort grasomréade att tillga. Vi

kommer ha funktionarer som visar vagen till registrering och
nummerlappsutdelning. Registreringen och nummerlappsutdelning sker i tavlings
ledningens télt pa startomradet.

Nummerlappar

Nummerlappar hamtas ut pa varvningsomréadet (Alvdalens IP) mellan ki 08:15 -
09:30. Samtidigt sker registrering och utdelning av goodiebags/startpasar. Stjarna i
kanten om ni kommer god tid!

Nummerlappsutdelning kommer aven att ske fredagen den 15 juni pa Restaurang
Dalgatan 118 mellan klockan 17:30-18:30.

Mellan klockan 19:00 -21:30 sa serverar sedan Restaurang Dalgatan 118 en
Alvdalsinspirerad sommarbuffé. Lokalproducerade delikatesser fran var bygd.
Frascha sallader och goda tillbehor.

Pris: 195 kr

T-shirt

ABU t-shirt delas ut i samband med registrering och nummerlappsutdelning. Det
kommer aven att finnas forsaljning av Sweden Runners t-shirt, nummerlappsbalte,
truckerkepsar, buffar m.m.

Banan

Banan &r 6.7km lang och bestar av blandat underlag. Ca 1km asfalt och ca 5.7km
blandad terrdng. Karta pa banan hittar ni har och pa var hemsida
www.swedenrunners.se/abu/.

Banan startar med ca 400 meter asfalt och svanger sedan tvart vanster in pa
single track stig som varar i ca 500 - 600 meter. Sa rdkna med lite gang detta
partiet dom forsta varven. Vilket passar perfekt pa en Backyard Ultra! Vill man
dock kunna springa pa utan stopp sa rekommenderar vi er att stélla er langt fram
vid start.

Bana kommer att vara markerad och snitslad med rédvita snitslar. Kommer aven att
finnas skyltar med orangea pilar som visar vdgen utmed banan.

Vid vagskal/korsning kommer snitseln att sitta pa den sida som banan ska
fortsatta. Alltsa sitter snitseln pa vanster sida ska ni svdnga vanster.


https://dalgatan118.wordpress.com/
https://dalgatan118.wordpress.com/
https://dalgatan118.wordpress.com/
https://www.gpsies.com/map.do;jsessionid=17FEFB9F92FBAB897B0235ADA262610F.fe1?fileId=zbgfibjsgdtgnwln
http://www.swedenrunners.se/abu/

- Ett kort parti av banan ar “teknisk” med stenigt underlag. Vid blot vaderlek sa kan
det dessutom vara halt pa stenar sa anpassa darfor farten efter underlaget sa att ni
inte riskerar stukningar och fallskador. Oférutsedda hinder kan férekomma langs
med banan.

- Under loppet kommer sma trafikerade vagar att korsas. lakttag forsiktighet vid
dessa platser och lamna foretrade for eventuella fordon.

- Enliten andring av banan har gjorts gentemot 2017 ars bana.

Vatska och energistation
- Denna station/depa kommer ni att hitta i varvningsomradet. Har kommer det att
serveras vatten, sportdryck, dryck, saltgurka, chips, godis, frukt, varm mat m.m.
Sportdryck som serveras ar Tailwind. Tank pa att ingen dryck serveras i plast eller
pappmuggar. Anvand er kasa!

- Vi kommer i vatskestationen att servera fantastiska drycker ifran WellNox som &r
en av vara sponsorer och samarbetspartners.

RA RODBETA (98 % rodbeta och 2 % dppleciderviniger)
RA BALANS (50 % rédbeta och 50 % lingon)
RA FRISK (rasaft av 4 citroner blandad med ingefira och vatten)

<
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Mat kommer att serveras pa fasta tider till deltagare som ar kvar i loppet.
14:40-16:00 Ugnspannkaka med lingonsylt

18:40-19:00 Korv med brod

22:40-23:00 Gulasch soppa

04:40-06:00 Frukost buffé ( mackor, krdm, yoghurt, flingor, gronsaker, juice m.m)

- (Vi kommer inte att servera nagon specialkost da detta omradet ar valdigt utbrett.
Darfor rekommenderar vi er som har behov av specialkost att ta med er egen
energi)

- Kaffe, dricka och mat serveras inte till supporters och publik men daremot sa har
Alvdalens IF sin kiosk 6ppen som serverar bade mat, dryck och snacks dar publik
och supporters hanvisas. Se nedan


http://wellnox.se/

Servering
- Alvdalens Fotbollsférening kommer att erbjuda servering. Dar kommer supporters

och publik kunna kdpa korv, hamburgare, kaffe, dricka m.m. Betalning: Swish eller
kontanter

Omkladningsrum, toaletter och dusch
- Allt detta kommer ni att hitta inne pa omradet. Det finns 6 -7 st toaletter vara 3 st
ligger utvandigt valdigt nara varvningsomradet samt 4 st inne i lokalerna. Duschar
finns att tillgd inne i lokalerna.

Forvaring
- Pavarvningsomradet kommer ni att hitta ett stort talt 11x13 meter dér ni kan lamna
era saker. Daremot kan vi inte erbjuda bevakning av era saker. Samma galler i
omkladningsrummen om man valjer att lamna sina saker dar.

Talt 11x13 meter
- Detta stora talt ar till for er deltagare att nyttja, antingen att forvara saker (se ovan)
eller bara att husera i under dagen mellan varvningarna. For er som inte har eget talt
med er kan detta vara ett skont stélle att ta skydd fran regn eller sol och koppla av
mellan varvningarna.

Parkering
- Parkering kommer ni att hitta i anslutning till Alvdalens IP. Skyltar och funktionar

visar vagen. Ca 200 meter ifran kommer det dven att finnas parkering.

Priser och medaljutdelning
- Alla deltagare kommer att fa medalj. Prisutdelning sker i samband med att siste
kvinna/man har kampat klart. Utlottning av fina priser som alla deltagare har chans
att vinna. Kolla med tavlingsledningen om ni vunnit. Kommer ocksa finnas ett
anslag pa varvningsomradet.

Resultat

e For att fa ett resultat maste man avklarat ett varv pa under en timme

e Se till att bli avbockade vid varvning av funktionarerna. Stressar ni forbi och vi
missar att ni passerat finns stor risk att fel resultat presenteras.

e Resultat kommer presenteras pa Sweden Runners Facebooksida och i Facebook
gruppen Alvdalen Backyard Ultra - Sweden Runners under tavlingsdagen.

e Resultaten presenteras pa Facebook under tavlingsdagen i man av tid. | férsta hand
laggs individuella resultat upp i andra hand lag resultat.

e Efter avslutad tavling presenteras resultaten pa www.swedenrunners.se/abu/



https://www.facebook.com/swedenrunners/
https://www.facebook.com/groups/1484497961644753/
http://www.swedenrunners.se/abu/

Regler

Alla regler hittar ni pa http://swedenrunners.se/abu/regler/ och tank extra pa:

Allt deltagande sker pa egen risk

Nedskrdpning ar absolut forbjudet (Papperskorgar kommer finnas utmed starten av
banan samt pa varvningsomradet)

Nummerlapp maste béras synligt da ni blir avprickade manuellt vid varvning.

Se till att ni blir avprickade vid varvning

Pannlampa och personlig medicin ar obligatorisk utrustning

Pannlampa ska baras mellan kl 23:59 och 04:30.

Vid eventuell olycka eller sjukdomsfall sa ar du som tdvlande skyldig att pa basta
séatt bista den/de drabbade.

Visa hansyn och forsiktighet vid allmanna vagar

Ovrigt

Genom att delta i ABU 2018 godkanner du att vi publicerar ditt namn, resultat och
eventuell bild pa Facebook, hemsida m.m.

Ingen individuell tidtagning kommer att géras da vi bara réknar varven. Da det
kommer att vara manuell avprickning och rdkning av era varv sa ber vi er att ha
forstaelse till att det kan vara trangt vid malgang dom forsta varven. Vi kommer att
vara flera funktiondrer som ser till att det ska ga sa smidigt som mojligt vid
varvning. Ha alltid nummerlappen val synlig och se till att ni blir avbockade vid
varvning.

Allmant

P& var hemsida www.swedenrunners.se/abu/ samt pa_Sweden Runners
Facebooksida och under evengemanget Alvdalen Backyard Ultra hittar du
information om loppet. Sidorna uppdateras kontinuerligt.

Information om Alvdalen: http://www.visitdalarna.se/sv/visitidre/alvdalen/

Rekommenderad packlista

Pannlampa (Obligatoriskt mellan kl 23:59 - 04:30)
Flera par skor och strumpor

Klader efter vader

Keps

Solglaségon

Solkram

Reflex/Reflexvast

Resorb

Skavsarskram

Filt


http://swedenrunners.se/abu/regler/
http://www.swedenrunners.se/abu/
https://www.facebook.com/swedenrunners/
https://www.facebook.com/swedenrunners/
https://www.facebook.com/events/1547687701961618/
http://www.visitdalarna.se/sv/visitidre/alvdalen/

e Forsta Hjalpen (Bra innehall, skavsarsplaster, tryckforband, plaster, privata
mediciner, nagelsax, pincett m.m)

e Eget télt att ha sina saker i pa varvningsomradet. Kan vara skont att ldgga sig att

vila i 5-10 minuter. Samt att du vet var du har dina saker. GULDVART!

Brassestol, att sitta i, ha fotterna i hoglage m.m. ETT MASTE!

Liggunderlag

Mat och energi som ni vet att ni mar bra av och klarar av. VIKTIGT!

Handduk till dusch efterat

Ombytesklader till efter loppet

Sweden Runners
- Sweden Runners &r arrangérer och huvudsponsorer av Alvdalen Backyard Ultra och
kommer i ar ha ett eget talt (utdver vatskestationen) pa plats dar det kommer att
vara forséljning av medlemskap, nummerlappsbalte, kasor, kepsar, t-shirts m.m.

Varmt valkomnal!
Petra och Marcus Ekenstierna

SWEDEN |
, www.swedenrunners.se
RU N N E R S info@swedenrunners.se



http://www.swedenrunners.se/
mailto:info@swedenrunners.se

