PM for
TOUGH RACE
SWEDEN
Endurance OCR
Torsdagen den 6 juni 2019

Tavlingsform:
Varvlopp pd en 3,4km slinga med ca 30 hinder.
Den som har tillryggalagt ladngst distans kommer att std som segrare.

Anmdlan, byte av deltagare och dndring av plats:

Onlineanmdlan &r éppen fram till torsdag kl 07:00 Anmdlan sker pd http://www.muddest.com.

For att det skall ga smidigare ndr ni kommer till Dalsjo sd se till att ha gjort anmdélan online.
Efteranmdlan kan ske i infotdltet, i man av plats, fram till 30 min iére respektive start. Betalning med
Swish eller kort. En efteranmdalningsavgitt p& 50kr tillkommer.

Byte av distans och deltagare sker via din anvéndare pd muddest.com fram till och med torsdag k1 07:00.
Darefter pd plats i infotéltet i samband med incheckning till en kostnad av S0kr.

Startavgift:
11-14Gr: 150kr
+15ar: 250kr

Plats:

Dalsjé Hinderbana. Fér vaégbeskrivning se: http:/www.toughrace.se/dalsjo-hinderbana/

Parkering:
P& grasyta. Folj skyltning och anvisningar av funktiondrer. Samdk gérna och ta cykeln om det dr méjligt.

Incheckning:
Innan racemeeting mdaste incheckning ske i infotdltet. Inget kvitto eller mejl behéver uppvisas.

Racemeeting:
15 min fére varje start kommer ett obligatoriskt informationsmote att ske i anslutning till infotdltet.

Nummerlappar:

Vid incheckning far deltagaren ett nummer skrivet pd handen. Sjdlvservering av nummerlappar/vdstar.
Se till att ta ré&tt nummer.

Nummerlapparna dterldmnas i infotdltet efter loppet.


http://www.muddest.com./
http://www.toughrace.se/dalsjo-hinderbana/

Starttider:

6 tim: 10:00
3 tim: 13:00
1,5 tim: 14:30

Utrustning:
Valiri klédsel. Skor med ndgon typ av metaldubb dr inte tillatet.

Distansrdkning:

Ingen officiell tidtagning kommer att ske d& loppet gdr ut pd att tillryggaldgga stréicka. Dock kan en viss
tidtagningsservice erbjudan i mdan av tid. Var personal kommer att prioritera att bokiéra antal varv. Om
tid kommer att registreras blir det bara som en ytterligare service och sker da i hela minuter frdn
startégonblicket.

For att {G ett varv registrerat mdste du passera genom varvningsfdllan. Hjglp funktiondrerna med att
ratta till nummerlappen vid varvning.

Ndr mélsignalen (10s) dr slut skall deltagaren omedelbart stanna och vénta pd platsen till att funktiondr
kommit {6rbi och mdétt distansen pd sista varvet. Det dr tillatet att markera sin plats med nummerlappen
men ndr funktiondr kommer mdste ni vara pd plats f6r att {& méatningen godkdnd.

Om du &r uppepad eller inuti ett hinder ndr mdlsignalen gar skall du ta dig ifrdn hindret och placera dig
bredvid hindret i héjd med dd&r du befann dig ndr signalen ljod.

Den svarta banan har vi faststallt till 3450m.
Sista varvet kommer att matas med GPS-klocka med 10m marginal.

Resultat:

Prelimindra liveresultat finns hér: https://docs.google.com/spreadsheets/d/19w2hUtM9LeS -
EVkCbXI8kUBiFIPIhFn9reNJcUHzRY/edit?usp=sharing

Officiella resultat publiceras pd lérdagen 8 juni pd www.ToughRaceSweden.se.

Banstrdckning:

Svart bana 3,4km

Banorna gr nyklippta och markta med fdrgade pilar. Observera att banan korsar sig sjélv flera gdnger
och att det finns andra banor pd anlédggningen.

DELTAGAREN ANSVARAR SJALV FOR ATT SPRINGA RATT BANSTRACKNING.

Kartor och film éver banstrdckning och hinder finns hdr: http://www.toughrace.se/dalsjo-hinderbana/
Karta tinns Gven pd infotavlan {6r Dalsjé Hinderbana.

Det &r ett hinder p& kartorna som inte &r med pa loppet och det &r "Gruvgdngarna".

Hinder:

Véara lopp skall vara ldttsamma och fulla med glddje. Vi vill ha s& i regler som mdjligt och vi hoppas att
detta ska bidra till att fler vill och vagar prova OCR/Hinderbana.

Vi kommer inte att ha ndgra hinderdomare som avgér om man klarat hindret eller inte.

Gor du ansprdk pa att tdvlal Kanske kriga om placeringar. D& maste du ju givetvis klara alla hinder
enligt anvisningarna nedan. Ni andra mdste ju sjglvklart prova och géra sd gott ni kan. Det dr tilldtet att
hjélpa dt.

Vissa hinder har olika svdrighetsgrad. Vélj svdrighet sjdlv!

For att hindren nedan skall anses som klarade skall deltagaren:


https://docs.google.com/spreadsheets/d/19w2hUtM9LeS_-EVkCbXI8kUBiFlPlhFn9reNJcUHzRY/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/spreadsheets/d/19w2hUtM9LeS_-EVkCbXI8kUBiFlPlhFn9reNJcUHzRY/edit?usp=sharing
http://www.toughrace.se/dalsjo-hinderbana/

Traversvaggar: Kliva ner pd marken efter att viggen dr slut.

Balansgdng: Kliva ner pd marken efter att stocken dr slut.

Armgdng: Ha passerat med bdda hdnderna under mittstocken. Halva armgdngens ldngd. Eller klara hela
ddackraden.

Greppvdaggar: En av tre skall klaras. En hand skall nudda f6rsta och sista hdlet. Ingen fot i marken
mellan. Alternativ till greppvdgg: Forflytta sig upp ldngs bld banstrdckning till héjden och runda stolpe
med markering pd héjden.

Brutet lopp:

Om en deltagare vdljer att bryta loppet skall denne kontakta mdlpersonalen och meddela detta.

Forsta Hjalpen:
Funktiondrer med Forsta Hjdlpenkunskaper och utrustning finns pd plats. Sjukvdrdsutrustning och
hjartstartare finns dven i anslutning till hindergymmet.

Vatska/Energi:

Vatten finns i vattenslang vid varvningen. Sjdlvservering.

Det dr tillatet att géra en egen depd EFTER varvning pa héger sida (klippt yta).

Lampligt dr att {6rvara sina saker i en back eller i en vaska.

Vi vill uppmana er att stélla ut egna flaskor/energi ldngs banan. En bra plats att stédlla ut detta &r pa
héjden, ovaniér Quattrovéggarna. Ddr kommer det dven att finnas méjlighet att fylla pa vatten. P& s& s4tt
kommer ni att komma Gt er flaska tvd ganger/varv. Se till att hdmta de efterdt och sléanga skrdp i
soptunnor. Nedskrépning medfér diskvalifikation.

Energilangning frdn annan 4r tillgtet.

Forsdljning:
Enklare t6rs@ljning av fika och av Tough Race Swedenkldder kommer att ske i infotdltet.

Priser:
Utlottning pd startnummer sker och vinnarna publiceras pd var Facebooksida.
Tva startplatser till Tough Race Sweden - Night OCR, 21 september.

BARNENS
TOUGH RACE
SWEDEN

Mellan kl 10:00 och 15:00 arrangeras éven ett lopp fo6r de lite
yngre vid Dalsjé Bystuga.

Loppet ¢r dppet {6r alla barn och passar frdn ca 3ar och upp till 10 ar.
Alla barn {&r nummerlapp och medalj.

Anmdlan pd plats.

Deltagaravgitt: 80kr

Véalkomnal






