U3 BACHIARD

Varmt vilkommen till
Ulricehamns Triathleters Backyard 2025!

Nedan finner du nédvindig information infor loppet. Ar det nigot du Ainda funderar 6ver,
tveka inte pa att kontakta oss pa

Parkering

Det finns gott om parkeringar runt Lassalyckans friluftsomrade. Narmast ar att parkera bilen
vid UIF skidors klubbstuga. Sla in adressen Ulricehamns IF, Idrottsgatan 8 sa bor ni komma
ratt.

Boulehallen / Running Lounge — din plats mellan varven

Alla slér lager i boulehallen som ligger i direkt anslutning till start och mélomradet. En del
stolar finns men kanske inte till alla, sa vi rekommenderar att ni tar med egna skona stolar
att vila i mellan varven.

Energibord (mer info nedan) samt brytbord (mer info nedan) hittar ni ocksa i Boulehallen,
som for Gvrigt ar uppvarmd.

Har kan du ocksd hamta ut nummerlapparna, se info nedan.

Nummerlappsutdelning
Det ar dven i ovan namnda lokal ni himtar ut nummerlapparna pa dessa tider:

1. Fredag10/10 kl 17:00-18:00
2. Lordag 11/10 kl 06:30-07:20

Vi ber alla Ulricehamnslopare att hamta ut pa fredagen, sa blir det smidigare for vara
inresande gaster att fa sin nummerlapp pa tavlingsdagen.

Glom inte att fora 6ver nummerlappen om du byter plagg. Nummerlappen ska alltid vara
synlig nar du tavlar for att funktionarerna enkelt ska pricka av alla. Om du bryter ar det
jatteviktigt att du lamnar in din nummerlapp vid "brytbordet” som finns inne i boulehallen.
For allas sdkerhet maste vi som arrangor veta vilka som avbrutit respektive fortsatt ar ute pa
banan.

Racebriefing
7:30 inne i boulehallen. Obligatoriskt dir vi gér igenom tavlingsreglerna en sista gang.
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Ombyte och Dusch

I boulehallen finns det avskirmade ombytesmojligheter for dam och herr. Dusch efter
avslutat lopp finns i narheten till boulehallen. Detta ar inte abonnerat utan vi delar
duschutrymmen med andra som ror sig pa Lassalyckan.

Toaletter
Forutom toaletterna i boulehallen finns bajamajor i direkt anslutning till start /malomradet.

Forvaring
Klader och viskor endast i boulehallen eller utomhus. Arrangoren ansvarar ej for vardesaker.

Tavlingsform

Vid varje hel timma ger vi oss ut pa ett 6,7km langt varv (ett varv bestar av att en 3,35km lang
slinga springs tva ganger.) och du har 1h pa sig att komma i mal. Vid varje ny timma ger sig
alla som fortfarande ar med i tavlingen ut pa ett nytt varv (springer du ett varv pa ex 50 min
far du vila 10 min innan nasta varv startar).

S& dir haller vi pa s linge ni orkar men max di 12h. Ar det flera som springer sista varvet
vinner den som springer det 12:e varvet snabbast, det som vi kallar for Final hour. Att bara ta
sig till Final Hour ar en bedrift och en upplevelse i sig. Det blir alltid extra publik och
stimningen byggs upp de sista timmarna. Prisceremoni sker direkt efter att sista lopare
under Final Hour tar sig i mal

Energibord
Du bor ha med egen mat och energi. Men det finns naturligtvis ett energibord du far plocka
av inne i boulehallen. OBS! Gor giarna en liten miljoinsats och ta med egen mugg for de

varmare dryckerna.

¢ Sportdryck fran Umara (for mer info och tips f6lj lank:
)
Bananer
Chips.
Kaffe & Varm saft
M.m.

Kiosk
Det finns dven en liten "kiosk” med hembakat, kaffe och annat kaloririkt att kopa under hela
dagen.

Banan
En del upp och ner, men inga mordarbackar. Ca 130 hojdmeter / varv. Se garna klipp pa
Instagram eller kolla in Stravasegmentet: https://www.strava.com/segments/38004661

Pannlampa? — det beror pa!
Nar starten gar kl 8 s behovs ingen pannlampa. Men for er som springer de sista timmarna
maste ha belysning.



https://umarasports.com/sv-SE/butik/under-aktivitet/u-sport-108?model=461
https://umarasports.com/sv-SE/butik/under-aktivitet/u-sport-108?model=461

Skor? Vanliga eller trail? — Ta med bada!

Mestadels ar det grus och lattsprungna stigar sa vanliga 1oparskor fungerar fint. Men det
finns kortare stigpartier med mycket rotter och blir det dessutom blott rekommenderar vi att
du ocksa tar med trailskor. Om du ska springa lange ar det skont med skobyte.

Final Hour

Under sista timmarna skruvas musiken upp, marschallerna tands, stimningen hojs.
Hjaltarna som staller sig pa startlinjen infor Final Hour kommer hyllas genom en line-up
innan start (starten sista varvet blir darfor ndgon minut efter 19:00). Det ar ocksa pa sista
varvet det avgor vem som tar hem segern i arets Backyard. Spelar ingen roll om hur de forsta
11 varven genomforts, snabbast under Final Hour vinner!

Priser
Varvpriser — Efter nistan varje varv lottare vi ut riktigt schyssta grejer fran vara
eventsponsorer. De lyckliga delges direkt efter avslutat varv.

Pallpriser — Prispengar till vinnarna i dam resp herrklass. Samt finns produkter fran vara
sponsorer till silver och bronsmedaljorerna. Priscermoni direkt efter sista 16pare gar i mal.

Medalj
Hos oss ar alla vinnare, och oavsett om du springer 1 varv eller 12 varv sa far du medalj.
Din vilfortjanta medalj far du nar du lamnar in din nummerlapp vid brytbordet.

Vi dr inte ensamma pa Lassalyckan.
Det ar alltid mycket liv och rorelse pa Lassalyckan. Vi ar inte ensamma utan folk promenerar,

cyklar och ror sig pa kanske samma stigar och leder vi springer pa. Men férutom sista varvet
ar det sillan ndgon som har brattom sé det ska inte vara nagra problem.

Duschutrymmen ar ocksa tillgdngligt for alla.
Nagra tips pa vigen...

e Tadet lugnt. Om du héller en fart 7min /km sa far du 12-13min vila i depén innan
varje ny start. Pa den tiden hinner du toabesok, kliddombyte, 4ta mm. Springer du for
fort och vilan blir for 1ang finns risk att stelna till, speciellt nu nir det inte riktigt ar
hogsommarvarme ute.

Ta det dnnu lugnare i backarna. Att ga i backarna i den har tavlingen ar ingen skam
utan troligtvis ett smart drag. Du hushéller med energi du kan ha nytta av under en
léng dag.

e Ata och Drick kontinuerligt och direkt frdn start. Magen har littare att hantera sma
mangder energi vid flera tillfallen 4n mycket energi vid fa intag. Ha en tanke vad du
béde ska dricka och dta under tiden du loper och i depan. Da det ar en lagintensiv
tavlingsform passar det att 4ta mer vanlig mat dn under andra l6plopp. Pastasallad,
pannkakor, mackor etc. brukar for ménga bade vara gott och mattande samtidigt som
det funkar for magen.

Tdnk till pa depdstoppen. Att hinna med allt under din vila kommer troligen upplevas
stressigt. Tank i stéllet till att du gor ett kladdombyte vid ett stopp och gar pa toa ett
annat.




Ombyte! Att byta en svettig mossa, understill, vantar till nadgot torrt ger en energikick
som ger kraft till att fortsatta nagra varv till. Ha &ven med mer an ett par skor om du
har.

Ta hand om féotterna. Det blir en tuff dag for fétterna, springer du manga timmar
kommer skavet som ett brev pa posten, se till att ta med vaselin, plaster och glom inte
klippa tanaglarna!

Prata med dina medtdavlande. Har hinns det verkligen med att prata och socialisera.
Missa inte den chansen, det gor dagen trevligare och mot slutet nir det ar tungt sa ar
pepp och uppmuntran ovarderligt nar trottheten smyger sig pa.

Le! Njut av dagen, trottheten kommer forr eller senare men glom inte att du gor det
av fri vilja och med ett leende mots du av detsamma bade fran medtavlande och
publik /funktionirer. Pa tal om tinder, efter ndgra timmars intag av sportdryck, lask
m.m. si kan det vara gott med lite tandvard, ta med tandborste eller tuggummi.
Pabérja alltid ett varv till! Om du inte ar skadad sa paborjar du alltid ett nytt varv.
Det ar ok att inte hinna i méal pa en timma eller bryta pga trotthet under ett varv men
aldrig i depan. Hur tr6tt du dn ar nar du kommer i mél, ta ndgon att dta och paborja
ett nytt varv! Energin kan komma tillbaka, ge aldrig upp i depén!

Kdnn dig vilkommen! Oavsett ambitionsniva eller erfarenhet s ar vi sa glada att just
DU vill komma och gora det hir lopareventet med oss. Vi ser fram emot att traffa DIG
pa lordag, kann dig mer adn vilkommen! //U3




