TAVLINGS PM

NUMMERLAPPSUTDELNING: Startkuvert med nummerlapp och chip hamtas vid tavlingscenter fran
kl. 8:30 pa tavlingsdagen. Hamta den i god tid innan start. Viss kd kan forekomma. Tavlingscenter
ligger i idrottsparken i Skanninge dar aven malgangen ar.

KIDZ EDITION: Hamta nummerlappar i Tavlingscenter i god tid. Senast ca 9:30 ar att rekommendera
att hamta dom o gad mot uppvarmningen som ar vid barnens start ca 100 meter fran Tavlingscentret.

Nummerlapp skall fastas pa brostet val synlig. Vid forlust av chip eller nummerlapp under loppet
kontakta tidtagningen vid malet sa fort ni gatt i mal for korrekt tid. Instruktioner pa hur ni placerar
chipet hittar ni i kuverten. OBS, inga nummerlappar finns vid starten!

OMKLADNING: Tillgang till dusch finns vid tavlingcenter/malet. Vi ansvarar inte for vardesaker.
Utnyttja vaskinlamningen vid nummerlappsutdelningen, glom ej marka vaskan sjalva. Overdragsklader
kan e lamnas och aterfas vid starten.

CAFETERIA: Oppen fran start och framét.

SJUKVARD: Skots av utbildad personal som dven har mobiltelefoner om ev olyckor sker, all 16pning
sker pa egen risk.

STARTEN: Ar lagd pa Vdderkvarnsbacken, Badplatsen pa vdg mot Vadstena. Starten ar 1,9km fran
nummerlappsutdelningen och tar ca 20--25min att ga. Forsta start ar 13:00 och kommer sedan fortga
med 4 min intervaller sa se till att vara pa plats en stund innan ni skall starta for att gora er beredda.
Varje startgrupp innehaller 20 st |6pare s viss trangsel kan forekomma séa visa hansyn till varandra.
Snabbare |0pare skall slappas forbi och vi onskar att man haller till hoger nar man lunkar pa.

VATSKEDEPAER: Kommer efter ca 3km, 5km och vid ca 7km. Vissa hinder innehaller vatten men det
vattnet bor inte drickas.

HINDREN: Skall passeras och man far ta hjalp av andra deltagare vid hindren. Straffrundor / uppgifter
forekommer vid vissa av hinder, lyssna da pa funktionarernas beskrivningar. Vid armmgangshindren far
man forsdka flera gdnger innan man belénas med straffrunda om man ej klarat hindret. Tunnare
arbetshandskar ar att foredra.

TRAFIKOVERGANGAR: Forekommer och dar bér man ta det lite lugnt och folja funktionarernas
tecken. lakta uppmarksamhet.

FUNKTIONARER: Ar dar for att hjdlpa oss / er sa lyssna p& dom och héall god ton mot dom. Folj ev
instruktioner.

MALGANG ér i Idrottsparken dar ni beldnas med EXTREME RUN Medaljen, Vattenflaska och minne-
sarmband och publikens applader. Teamflaggor och egna Teamtalt far anvandas och skall placeras pa
innerplan vid malet sa det inte stor loppet.

Till sist dnskar vi i tavlingsledningen en harlig tur och ett stort lycka till!
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