


Koll pa halltider

Fredag 30/9
13:00-

18:00-20:30
18:00-20:30

Lérdag 1/10

07:00-09:30

07:40
08:00

08:40
09:00

09:40
10:00

15:30
Séndag 2/10

20:00

Gronebo 6ppnar for camping

Nummerlappsuthamtning
Skotest med Salomon

Nummerlappsuthamtning
Hamtas senast 30 min innan start

Briefing 165k
Start 165k

Briefing 110k
Start 110k

Briefing 55k
Start 55k

Beraknad forsta malgang

Vi borjar att plocka ihop
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SALOMON



Hitta till Gronebo

Nummerlappar, camping, start, och mal har vi samlat vid
Gronebo lagergard som ligger vid sjon Glimmingen utanfor Kisa.
FOr att hitta dit tar du vag 134 och svanger av mot Grénebo,
avfarten ligger vid en bro som gar mellan Ovre och Nedre
Follingen. Folj sedan grusvagen och skyltar fram till oss.

Om du vill ha Googles hjalp hittar du den har!

Parkering/Camping

Parkering och utrymme for talt, husvagn eller husbil finns vid
Gronebo, f6lj loppets tillfalliga skyltar for anvisning till plats.

Toaletter

Det finns fyra bajamajor pa plats, folj skyltning for att hitta dit.

Omkladning och bad

Det finns mojlighet att byta om under tak efter malgang och det
finns en badplats 1 km fran Grénebo som ar bra att bada pa.

Trott efter 110k eller 165k?

Om du har sprungit tva eller tre varv och vill sa finns det
mojlighet att sova en stund inomhus pa lagergarden efter loppet.
Ta med dig underlag, sovsack och kudde.

Ta hand om allt skrap

Vi ar ett rent arrangemang ute i naturen och du ansvara for

att ta hand om allt skrap som du genererar fore, under och
efter loppet. Skrapar du ned utmed banan sd innebar det
diskvalificering. Vi underlattar for dig genom att ha sopsackar pa
alla vatskestationerna och pa malomradet, slang det du vill bli av
med i en avdem.
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Skala 1:50 000, SWEREF 99 TM. RH 2000.




Hitta runt banan

| ar har vi en bana som ar ca 55 km lang och har totalt ca 1 700
positiva hojdmeter och den foljer Ostgotaleden, grusvagar, stigar,
obanad terrang och lite asfalt. Vi har markerat banan sé att du
ska ta dig till mal och har foljer infromation sa du forstar dig pa
skillnaden pa markering och markering.

Pa Ostgotaleden

Nar du befinner dig pa Ostgotaleden ska du folja ledens orangeférgade
markeringar, pa nagra fa stallen har vi forbattrat med vara egna enduropilar
och flaggor.

Utanfor Ostgotaleden
Nar du befinner utanfor Ostgétaleden anvander vi oss av orange
enduropilar och flaggor som visar dig vagen pa banan.

Vid byten mellan pa och utanfor
Nar du gar fran Ostgotaleden till OUT-specifika segment och vice versa ska
du alltid folja orange flaggor enduropilar och orange flaggor.

Reflexer

Vi har forsokt markera s& mycket som mojligt med reflexer, Ostgétaleden
saknar bitvis reflexer och dar f&r du vara extra koncentrerad under natten.

GPX-navigering

Vi rekommenderar att du anvander var GPX-fil och har den som
navigeringshjalp. Med den digitala rutten far du det stéd du behdver utmed
banan ifall du blir osaker. Du klarar dig utan men just den har tekniken

ar ett bra hjalpmedel som dr val vart att lara sig. Om du inte har stod for
ruttnavigering i klockan sa finns det en bra app som ar enkel att anvanda.
Den heter Topo GPS och finns for iPhone och Androidtelefoner.

En guide till ett lyckat OUT

Vill du komma extra val forberedd s& rekommenderar vi att du laser
roadbooken innan loppet. Du hittar den pa var hemsida:
www.ostgotaultratrail.com




Vatska och energi

Energin pa depaerna kommer

i huvudsak fran Umara, vi
serverar sportdryck samt bars
med olika smaker. Kolla garna

pa https://umarasports.com/

for information om innehall och
tips pa energiplaner. Vi blandar
sportdrycken sa att det blir 60g
kolhydrater per halvliter, vill du ha

|attare styrka tank pa att blanda ut UMARA

med vatten.

Utbud pa stationerna

Pa samtliga varv

Vi serverar vatten och sportdryck pa alla stationer, vid Tolvmannabacken
lagger vi till bars, saltgurka och godis och vid baten finns det dven lask och
Linneas lingonkakor.

Vid varvningen
Vid varvningen serverar vi vatten, sportdryck, bars, saltgurka, mat, chips,
lask, mineralvatten och Gverraskningar.

Tidtagning

Startlista

Den har lanken kommer visa aktuell startlista nar vi tilldelat startnummer pa
fredag dagen innan loppet.

Liveresultat

Vi anvander tidtagning med tjansten NYTATIME och vi kommer ha tva
mellantider vid 25k och 45k, passeringar och malgangar gar att félja med
den har lanken.




Maxtid
Vi borjar plocka ned malet klockan 20:00 pa sondag. Skulle du fortfarande
vara ute pa banan sa ar vi kvar tills du kommer fram och du far en

malgangstid.
Malgang

Medalj

Alla som fullfoljer sin distans far en OUT-medalj direkt efter malgang.

Priser

Vi har fina priser fran Salomon Sverige, Aktivitus och Kinda Gurka och
Forutom pris till forsta tre herrar och damer i respektive lopp sa kommer vi
att lotta ut priser pa ditt startnummer.

SALOMON

Aktivitus

Testklinik & Goaching

en salt gobit



Spring sakrare

Bryta loppet
Om du bryter ska du alltid kontakta arrangéren pa 070-143 92 05. Om du
kan ta dig framat, ta dig till ndgon av stationerna och bryt dar.

Hjalp deltagare i nod
Alla som staller upp i loppet har som plikt att stanna och hjalpa
medtavlande i en nddsituation.

Vid lindrig skada

Om du skadar dig lindrigt, ring 070-143 92 05, s hittar vi lamplig 16sning
tillsammans.

Vid allvarlig skada och 6vriga akutfall

Vid akuta tillstand ska du som ar i ndd eller du som hjalper nagon i noéd
ringa alltid 112. Kontakta sedan arrangoren nar det blir mojligt,
070-143 92 05.

Information om Forsta hjalpen

Tips! Forsta hjalpen ar avgorande vid allvarliga skador och du kan komma
val forberedd genom att ldsa pa innan. Det finns tva bra kallor med
instruktioner och information om hur du agerar vid akuta situationer:

https://www.cederroth.com/se/forsta-hjalpen-maobilen/

https://www.rodakorset.se/forsta-hjalpen/




Obligatorisk utrustning

Du ansvarar for din sakerhet och att du har med dig det som
behovs for att klara en nddsituation dar det tar kan ta tid att na
fram med hjalp. For att hjalpa dig har vi tagit fram en lista med
obligatorisk utrustning.

Obligatorisk utrustning for alla distanser

Alla I6pare ska ha med sig:

- vatskebehdllare for minst 1 liter

- nddenergi i form av tva bars eller tre gels
- elastisk binda och tryckférband

- pannlampa (solnedgdng ca kl. 19)
- telefon med arrangorens nummer inlagt (070-143 92 05/ 070-218 12 90)

Obligatorisk utrustning for 110k och 165k

Om du springer 110Kk eller 165k ska du dessutom ta med:
- vindjacka eller regnjacka

- understallstroja

- buff eller moéssa

- vantar



Ovrig information

Behover du fylla pa med energi?

Du kan kdpa energi fran Umara pa plats via var samarbetspartner Aktivitus.
De kommer att finnas pa plats pa fredagen vid nummerlappshamtningen
och dven pé l6rdag morgon. Det kommer finnas sportdryck, gels och bars
att kopa.

Lana och testa trailskor fran Salomon

Pa fredag 18-20:30 och lérdag fran 07:00 innan loppen kommer Salomon
finnas pa plats med laneskor. Du kan testa de senaste modellerna eller lana
och ha pé dig pa loppet. Det finns en snitslad testbana for dig att prova ut
storlek och modell. Eftersom l&neskor fran Salomon har varit en succe pa bl
a Fjallmaratonveckan i Are vill vi erbjuda samma fina majlighet och baserat
pa egen erfarenhet lovar vi att du kan springa loppet i ett par. Efter test och
malgang lamnas skorna tillbaka till Salomon pa plats.

Vara samarbetspartners
Vi brinner for traillopning och upplevelse med mat och dryck. For att ge
loppet det dar lilla extra i servicevag sa har vi vara samarbetspartners:

Salomon stér for detaljer utmed banan och start/malomrade och dven
for fina priser

Aktivitus har en enkel butik pa plats och dven priser till utlottning
Umara levererar sportdryck och bars
Olsbo gardsbryggeri brygger och paketerat vart alldeles egna lattol!

Kinda Gurka ger det lilla extra krispigt goda vid stationerna nar
smakldkarna vill ha ndgot annat an sott.



