Deltagarinformation for Tough Race den 11 juli
i Borlange.

TOUGH RACE

RIKTIG TERRANGLOPNING
MED GRYMMA HINDER

Tider

Fredag den 10 juli

1800-
2000 Nummerlappsutdelning 6ppen

Lordag den 11 juli

0730 Nummerlappsutdelning oppnar

0900 Forsta start Tough Race 11-15 ar

0905 Race meeting. Obligatorisk genomgang for Tough Race Elit
0930 Start Tough Race Elit

0945 Forsta start Tough Race Standard

1200 Sista start

Hitta till Tough Race

Dalsjo ligger 5km 6ster om E16 6stra utfart fran Borlange.

Vi uppmanar er att i mojligaste man cykla, ga eller samaka till Tough Race da det
finns begransat antal parkeringsplatser.

All biltrafik hanvisas nedan beskrivna vag fran E16. Detta galler aven de som
kommer via Falun. Detta for att underlatta vid parkering och for att visa en storre
hansyn till de boende i Ornas och Dalsj6. Vanligen respektera dettal

Vagvisning genom skyltning kommer att finnas fran avfarterna vid E16.



Parkering

Parkering pa akermark finns i anslutning till Tough Racearenan pa akermark. Folj
anvisningar fran funktionarer!

Det ar endast denna parkering som galler for alla som skall till Tough Race.
Parkering langs viagen och pa gardsuppfarter ar ej tillatet!

Nummerlappar/startnummer

Ditt startnummer hittar du i den preliminara startlistan.

Uthamtning av nummerlappar och tidtagningschip sker i informationstaltet mot
uppvisande av din legitimation. Icke myndiga deltagare skall ha sallskap av
ansvarig myndig person, som vid uthamtning av numerlapp kan legitimera sig. Vi
varnar om er sakerhet.

Kontrollera att ditt startnummer stammer med anslagna startlistor och kontrollera din
starttid.

For deltagare som har méjlighet sa rekommenderar vi att ni hamtar nummerlapparna
redan pa fredagen.

Nummerlapparna ar tillverkade i tygmaterial och &r i mycket hallbara. Fast
nummerlappen ordentligt med sdkerhetsnalen. Genom lappen, genom tréjan och
genom lappen igen. Annars riskerar du att tappa nummerlappen direkt.

Tough Race Elit tilldelas nummervastar som skall aterlamnas efter malfotografering.

Andring av anmalan

Du har fatt eller kommer inom kort att fa ett mejl fran var nya leverantor av
tidtagning och anmalningssystemet med en faktura pa noll kronor samt en
instruktion om hur du kan logga in pa “Min sida”.

Fram till start kan andring goras kostnadsfritt av lagnamn och klubb/féretag via
ordinarie andringsforfarande.

Byte av deltagare kan ske via tjansten “salj min plats” kostnadsfritt fram till onsdagen
den 8 juli kl 1200. Efter denna tidpunkt kostar den tjansten 150kr. Pa sa satt far den
nya deltagaren en kod som denne anvander i anmalningssystemet.

Logga in pa “Min sida” for att géra andringar.

For att underlatta vid nummerlappsutdelningen, gor era andringar sa tidigt som
mojligt och meddela vid nummerlappsutdelningen om ni har gjort namnandring de
senaste dagarna.

Efteranmalan

Efteranmalan kan genomforas via ordinarie onlineanmalan tills dess att loppet ar
fullt. Efteranmalan kan ske sa sent som fram till start, om platser finns. Av naturliga
orsaker finns inte sent anmalda deltagare med pa utskrivna listor. Tala darfér om vid
nummerlappsutdelningen att du ar sent efteranmald.

Tough Race merchandise

| infotaltet kan du kdpa snygga Tough Raceprylar. “Race T-shirt” i funktionsmaterial i
rott och blatt, Svarta funktionslinnen i dammodell, Svarta bomulls T-shirt som aven
finns i barnstorlekar och gra hoodtrojor.



Barnens Tough Race

Samtidigt som de vuxna springer Tough Race kan barnen, helt kostnadsfritt, kdmpa
sig igenom Barnens Tough Race!

En ca 500 meter lang bana med tio utmaningar att ta sig igenom utan tidtagning.
Spring, ga, kryp, klattra och balansera i en kul mix.

Barnens Tough Race arrangeras av Dalsjo Byférening i samarbete med Tough Race
Sweden vid Dalsj6 bystuga, ca 200m fran start och malomradet.

Mer information om Barnens Tough Race finns har!

Tough Race Sweden samlar in pengar till

JALPTILL.NU

Vi ar mycket stolta dver att dessa tva foreningar finns for manniskor i var narhet som
verkligen behdver hjalp med mat pa bordet, klader pa kroppen, de viktigaste husgeraden
och hygienartiklar.

Barn springer for Barn

Alla barn far springa Barnens Tough Race helt kostnadsfritt. En méjlighet som inte alla barn
far pa grund av foraldrarnas sociala och ekonomiska situation. Skank en slant till HjalpTill.nu
sa ser de till att de mest utsatta barnen far en battre tillvaro.

Hur kan du hjalpa?

Tough Race Sweden genomfdr en insamling 6ver tiden. Pengarna samlas in genom Tough
Race Sweden och alla pengar som samlas in delas ut till de tva féreningarna.

HjalpTill.nu kommer att finnas pa plats for att samla in pengar och for att informera om sin
verksamhet.

Du kan ndr som helst skicka ett SMS med texten: hjalptill 20, hjalptill 50, hjalptill 100
eller hjalptill 200 till 72550 sa skanker du det angivna beloppet eller skdank en slant nar
du koper din Tough Race T-shirt i infotaltet.

Las mer om HjalpTill.nu har!

Uppvarmning

Vi rekommenderar att du innan du gar in i startfallan genomfor en rejal uppvarmning
pa egen hand eller tillsammans med dina kamrater. Ror sarskilt pa leder som
fotleder och knan da banan innehaller 16pning pa ojamnt underlag och manga hopp
och landningar. Friskis & Svettis Borlange kommer att halla i en kortare uppvarmning
strax fore start i varje startled.


http://www.toughrace.se/barnens-tough-race-2/
http://www.toughrace.se/hjalptill-nu/

Start

Forsta start sker kl 09.00. Darefter ett startled var 15 min.
Nar det ar mindre an 15 minuter till din start far du ga in i startfallan. Kom i god tid sa
att du inte missar din starttid.

Tidtagning

Vid uthamtning av nummerlapp far du aven ditt tidtagningschip. Chipet ar personligt
och skall fastas runt fotens ankel.

Tidtagningen borjar nar det ar din starttid och stoppas nar du passerar malet. Kommer du for
sent sa kommer alltsa din tid redan att rulla.

Det ar mycket viktigt att chipet inte passerar mallinjen vid annan tid an da du genomfér din
malgang.

Tidtagningschipet aterlamnas direkt efter malgang. | annat fall kommer deltagaren att
debiteras for det ej aterlamnade chipet.

Banlangd

Barnens Tough Race: ca 500m
Tough Race 11-15 ar: Ca 4km
Tough Race Elit och Tough Race Standard: ca 8km

Snabbt/langsamt tempo

Lagre tempo = Hall till hoger.
Hogre tempo = Hall till vanster.
Detta galler framst da ni passerar hindren!

Uppmarkning av banan

Banan ar uppmarkt med svarta och vita band. Dar det behdvs ar banden heldragna.
Dar banan foljer naturliga eller rojda strak ar banan markt med hangande band. Ar
dar tva band bredvid varandra sker passage mellan banden. Pa delar av banan ar
markeringen forstarkt genom att graset ar kortklippt langs banstrackningen.
Fargmarkering, pilar och andra markeringar pa marken och kan ocksa férekomma.
Var observant da banan tidvis gar nara andra delar av banan.

For att du inte skall bli skadad!

For att minska skaderisken kommer har nagra rad.
e Varm upp ordentligt innan loppet.
e Knyt dina skor ordentligt. Spring helst med riktiga terrangskor. De ger battre
grepp och ar stabilare, i terrang, an vanliga I6parskor.



e Tainga onddiga risker for att spara tid. Det tar annu langre tid att ta sig i mal
skadad.

e Hoppa alltid i vatten/lera med fotterna forst. Det kan vara grunt och du ser inte
alltid vad som finns under ytan.

e Nar du hoppar ner fran nagonting. Landa i en djup landning och helst med
fotterna i [6priktningen.

Om du blir skadad!

Se till att du kommer ur vagen fér andra deltagare som kanske inte ser dig. Risk for
att bli pahoppad/ pasprungen.

Pakalla nagon av Tough Race Swedens funktionarer eller nagon annan deltagares
uppmarksamhet.

Om skadan maste behandlas av sjukvardspersonal. Tillkalla hjalp via funktionar!
Behandla skadan efter basta férmaga.

Invanta hjalp, lamna inte banstrackningen.

Om du ser nagon annan bli skadad!

Stanna och varna eller flytta den skadade sa inte andra hoppar pa eller springer
over.

Om skadan maste behandlas av sjukvardspersonal. Tillkalla hjalp via funktionar!
Behandla skadan efter basta formaga.

Invanta hjalp, Iamna inte banstrackningen.

Sjukvardsberedskap

Evenemangsambulans med personal fran Livtjanst finns pa plats. Livtjanst har aven
team med terrangtransportmajlighet, hjartstartare och 6vrig nédvandig
sjukvardsutrustning langs banan.

Bryta loppet

Om du tvingas bryta loppet skall du om du kan sjalv ta dig till malet utan att passera
mallinjen. Fraga funktionar om basta vagen till malet. Kontakta malpersonalen och
lamna in ditt tidtagningschip.

Vatska

Faltbutiken i samarbete med PowerBar kommer att servera sportdryck och vatten pa
hdgsta punkten av banan samt vid varvning och malet. Langs den andra halvan av
banan kommer egen langning att vara majlig da banan gar mycket nara start och



malomradet. Faltbutiken har aven forsaljning av sportdryck och energiprodukter pa
plats!

Rekommenderad utrustning

Dessa rekommendationer galler om ni vill ha sa bra férutsattningar som mojligt.
Andra varianter av utrustning kommer alldeles sakert att fungera.

e Latta terranglépningsskor med grovmonstrad sula. Staldubbade skor ar

tillatet. Spikskor ar ej tillatet!

e Tunna langa byxor.

e Tunn kortarmad- eller langarmad troja.
Samtliga kladesplagg rekommenderas vara valsittande och tillverkade i
snabbtorkande funktionsmaterial.
Handskar kan vara att rekommendera. Tank dock pa att greppet i bléta handskar
kan vara ovantat daligt. Prova innan loppet!
Vi rekommenderar att INTE bara piercingar, smycken, halskedjor eller dyl pa grunda
av risken for skador och risken att ni forlorar dessa under loppet.

Toaletter
Toalettvagnar finns i anslutning till start- och malomradet.

Dusch

Utomhusdusch med kallvatten finns att tillga i anslutning till tdvlingsarenan. En
fortvatt/kladtvatt kommer att finnas utanfér duschomradet.

Forvaring av overdrag
| anslutning till starten kommer bevakade fallor att finnas for forvaring av 6verdrag
och vaskor.

Servering
Insjons Hotell & Restaurang serverar bra Tough Race-mat och fika till ett rimligt pris!

Boende

Tough Race Sweden har bra samarbete med Quality Hotel Galaxen i
Borldnge som erbjuder hotellboende och Dalsjo Golf som erbjuder camping
i princip pad arenan.

Quality Hotel Galaxen i Borlange erbjuder forstklassigt boende till ett riktigt
bra pris.

Ange rabattkod “Tough Race” sa far du dessa priser under perioden 10-12 juli.
Dessutom gar 10% av intakterna for allt Tough Raceboende till hjalptill.nu.



Special: Dubbelrum ekonomi (mindre rum med 140 cm bred sang): 650:-/rum/natt
Enkelrum: 650:-/natt

Dubbelrum: 850:-/natt

Dubbelrum superior: 950:-/natt

Trebaddsrum: 1050:-/natt

Fyrbaddsrum: 1280:-/natt

Priserna inkluderar frukost samt fri tillgang till Relax Polaris men dusch, bastu,
bubbelpool samt traningsmajligheter.

Ring och boka pa 0243-216100 och uppge koden "Tough Race”

Titta garna in pa www.galaxen.com!

Dalsjo Golf erbjuder camping under helgen for en spottstyver!
Campingplats for talt eller husvagn/husbil, toalett och duschmgjligheter for
50kr/person inom gangavstand fran arenan.

Restaurang med kanonbra mat finns aven pa Dalsj6é Golfkrog.

For bokning av camping ring Dalsjo Golf pa 0243-220080.

Las aven igenom tavlingsreglerna och var FAQ-sida innan loppet!

Valkomna till Tough Race!

www.toughrace.se
#ToughRaceSweden



http://www.galaxen.com/
http://www.toughrace.se/tavlingsregler/
http://www.toughrace.se/faq/
http://www.toughrace.se/

