ROGK THE TRAlL

19 APHIL 2018
PM

Samlingsplats/
Mdlomrdde

Arentuna IP, ca 1 mil norr om Uppsala.

Parkering i anslutning fill malet. Parkeringen &r ganska
liten och om det blir fullt sé& ar det parkering Idngs med
vagen som gdller.

Starttid

Gemensam start i anslutning till mélet fér samtliga
klasser kl. 11:00.

Utldmning av
deltagarkuvert

Deltagarkuvert innehdllandes nummerlappar,
tidtagningschip och kartor ldmnas ut vid mélomrédet
l&mnas ut frain k. 09:30.

Lag i motionsklassen med fler &n en deltagare kommer
att erhdlla kartor och nummerlappar fill alla i laget,
men endast ett tidtagningschip.

Tavlingsgenomgdng

Obligatorisk tavlingsgenomgdng kl. 10:30 vid
mdlomr&det.

BanlGngder
(I6pstrackorna ar matta
fdgelvagen, och
cykelstrackorna ar
matta kortast cykelbara
vag)

Solo (herr & dam)

Stracka 1 (TA1-TA1): Ldpning — 6,2 km

Stracka 2 (TA1-TA2): Mountainbike — 13,6 km

Stracka 3 (TA2-TA2): Lopning — 5,1 km

Stracka 4 (TA2-TA1): Mountainbike — 8,4 km

Stracka 5 (TA1-TA1): Lbpning (inkl. hinderbana) — 1,3 km

Motion

Stracka 1 (TA1-TA1): Lbpning — 5,1 km

Stracka 2 (TA1-TA2): Mountainbike — 92,9 km

Stracka 3 (TA2-TA2): Lopning — 3,3 km

Strécka 4 (TA2-TA1): Mountainbike — 5,2 km

Strécka 5 (TA1-TA1): Lopning (inkl. hinderbana) — 1,3 km

Vaxlingar/
Vaxlingsomrdden

Vid mdélomrddet (TA1) finns en vaxlingshage dér
deltagarna kan placera ut sina cyklar och
tavlingsmaterial innan start.

Observera att vaxling mellan strécka 2 och 3, samt
vaxling mellan strdcka 3 och 4, sker vid TA2 som ar
beldget ute p& banan. Funktiondr finns p& plats och
visar var cykeln skall lGmnas.

Stampling sker vid inpassering till bdde TAT och TA2.
Ingen stadmpling efter véxlingarna.

Observera att vaxling ut pa stréicka 5 maste ske fore k.
15:30. Missar man detta sa far man férkortad bana och
kommer dérmed att ga i mal efter stracka 4.




Utrustning

Obligatorisk utrustning
e Mountainbike vid cykling (far ej ldmnas under
cykelstrckorna)
e Cykelhjé@lm vid cykling
e  Nummerlapp (f@stes pd brostet)
e Tidtagningschip

Rekommenderad utrustning
e Kartstall vid cykling
e Kompass
e Cykelverktyg och reservslang

OBS

Ingen utrustning fér placeras vid TA2 innan starten.
Utrustning (sGsom t.ex. cykelskor och hjalm) far Idmnas
vid TA2 tillfalligt under stracka 3.

Karta

Skala 1:10 000 - 1:13 500, ekvidistans 2m. Skalan anges
pd respektive karta.
Bdde A4 och A3 kommer att anvdandas.

Hinderbana

Under stracka 5 kommer alla deltagare att passera en
hinderbana. Banan dr snitslad och bestdr av ca 10
hinder som &r av enklare karaktdar. (passering édver
hdéga hinder, och under Idga hinder)

Vill man andd avstd ett hinder s& dr det sjdlvklart ok
men man f&r d& vanta en minut innan fortsattning fill
nasta hinder.

En funktiondr finns p& plats och konftrollerar att banan
genomfodrs korrekt och hjdlper till om det ar nagra
oklarheter.

Tidtagning sker genom stéGmpling vid kontroll innan och
efter hinderbanan.

Na&r det gdller lag i motionsklassen med fler &n en
deltagare s& skall samtliga i laget genomféra banan.
Laget behdver dock inte vanta in varandra under
sjalva hinderbanan s& forslagsvis I&ter man den
snabbaste i laget ta tidtagningschipet om man vill
satsa pd en bra tid pd banan.

Slackline

Under stracka 1 kommer det vid ett fillfalle finnas
mojlighet att passera éver en & via en slackline. Det
finns Gven en bro dver dn, men den medfor en lite
lGngre 16pvag.

Vilken v&g som &r snabbast ar upp till respektive
deltagare att beddma.

Kontroller

Kontrollerna &r markerade med orienteringsskérm och
Sportldent-enhet. En kodsiffra finns vid varje kontroll fér
mojlighet att kontrollera att man ar rétt.

Vdatska

Vatten och sportdryck (Nutrixxion) kommer att finnas
vid alla vaxlingar.




Viktiga regler
(6vertradelse medfor
tidstilladgg, eller
eventuellt diskning)

e Alla kontroller ska tas i angiven ordning.
St&dmpling ska ske vid samtliga konftroller.
Utebliven st@mpling medfdr diskvalificering.

e Se upp vid passering av bilvag, allmanna
trafikregler gdller.

e HAll till hdger vid méte av andra deltagare
(gdller b&de cyklister och 16pare).

e Forbjudet att cykla och springa pd Gavlevagen
(markerat med kryss pd kartan).

o Forbjudet att cykla i vaxlingshagen vid
madlomrddet.

e Bilda k& vid kontroller om det dr ménga som
kommer dit samtidigt.

e Lagimotionsklassen med fler dn en deltagare
skall hélla ihop under hela tavlingen
(pratavsténd).

o Skr&p far ej sldngas i naturen, soppdsar finns vid
vaxlingsomrddenal

Priser

Pris kommer att delas ut fill topp 3 i soloklasserna.
Dessutom sponsrar Nordenmark med ett kartstall fill
den som &r snabbast p& hinderbanan.

Utdver detta kommer ett antal priser att lottas ut.
Pristagare mdste ndrvara vid prisutdelningen for att
erhdlla priset. (gdller ej deltagare som fortfarande ar
ute pd& banan)

Prisutdelning kommer att ske ca 15:00.

Omkl&dningsrum

Omkladningsrum och dusch finns i anslutning till
mdlomrddet. Det ér separata omklddningsrum for
damer och herrar, men det finns dock bara en
gemensam dusch.

Hamburgare Efter mélgéng erhdller alla deltagare en hamburgare.
Ytterligare hamburgare gdr att képa.
Férsalining Nutrixxion @r p& plats med forsdlining av gels och bars.

En enklare servering med lite godis, kaffe och kakor
etc. finns. Kontanter gdller.

Valkommen!
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