Hej

Checklista for deltagare infér Angaloppet 11
km 2017

Vi tycker att det ar jattekul att du ska genomféra
Angaloppet 11 km. Hoppas att du kénner likadant.
Med denna lista kan du redan nu bérjar planera din
tavlingsdag.

Har du fragor som ror téavlingen ar du valkommen
att kontakta oss pa

Startkuvertet

Du kan hamta ut ditt lags startkuvertet fran klockan 11:30 pa formiddagen innan start. Forsok att vara i god
tid sa att ni har gott om tid att ladda infor loppet.

Startgrupp och starttider — OBS andrade tider

Ta reda pa redan innan tavlingsdagen vilken grupp och nar du och din lagkamrat startar. Pa var hemsida
hittar du information om vilket startgrupp som ditt lag tillhor.

Startgrupp 0 - 14:00
Startgrupp 1 - 14:00
Startgrupp 2 - 14:10
Startgrupp 3 - 14:20
Startgrupp 4 - 14:30
Startgrupp 5 — 14:40
Forbered dig med att vila, drick och at

Angaloppet 11 km &r en utmaning och som deltagare ska man ta det som en. Kom till start med mycket
energi och var utvilad. Se till att vatskedepaerna ér fyllda, men drick saklart lagom. Angaloppet har som
vanligt 3 vatskekontroller. Forsta &r placerad under den forsta I6pningen, ungefar 3 km in pa insjovarvet.
Nasta vatska ar vid varvning och sa finns det en vatskekontroll pa havsvarvet. Var inte radd att vila lite vid
dessa kontroller och se till att du och din lagkamrat fyller pa med energi for att forhindra kramp och orka
hela loppet.

Sportsligt bemotande

Angaloppet 11km &r en tavling, men den ska séklart vara kul och trevligt for alla och ibland kan det bli
trangt vid vissa passager. Vi ber er som deltagare att ta det lugnt, kdnner ni att nagon bakom er ar
snabbare an er, |4t dom springa om er. Angaloppet 11km ska uppskattas av s& manga méanniskor som
mojligt.

Le mot kameran

Angaloppet 11km kommer ha flera kameror ute pa banan, stationéra och mobila, och vi kommer lagga ut
alla bilder pa vart flickr-konto efter loppet dar ni kan ga in och titta pa dom.

Obligatorisk utrustning



Glom inte att du maste ha ett flytobjekt pa max 30cm*50cm (ex. dolme) och/eller neoprenplagg pa dig nar
du tavlar och/eller calf guards med flytkraft.

Njut av nagot gott

Efter loppet sa far ni deltagare dryck, energi och soppa att ata. Men vill du unna dig nagot utdver detta sa
finns det extra forsaljning vid Angaloppets café. Vi har ingen uttagsautomat pa omrédet men cafét tar kort
och Swish.

Folj Angaloppet pa Facebook och Instagram

Om du vill halla dig uppdaterad med information samt annat kring Angaloppet s& vanligen félj oss pa
diverse sociala medier. Anvand garna var hashtag #angaloppet nar du postar nagot rérande loppet.

Omkladnad och forvaring av vardesaker

Pa omradet finns det bade dusch och omkladningsrum. Tank pa att det &r manga som ska tavla och att vi
inte har oandligt med utrymme sé att man byter om ratt fort och sedan gar ut fran omkladningsrummen.
Det kommer finnas nagra duschar i narheten av omkladningsrummen samt sa finns det en liten badstrand
dar man kan tvatta av sig. Anvand enbart Angaloppets produkter d& det &r biologiskt nedbrytbara och ska
anvandas utomhus.

Se till sa att du har en vaska som tal vata da vaskan inte kommer ligga under tak.

Bryta loppet

Om du eller din lagkamrat maste avbryta loppet s maste ni meddela det till ndrmsta funktionar sa fort som
mojligt. Det handlar om en sakerhetsrisk och vi maste ha koll pa att alla deltagare mar bra. Ni kommer
sedan fa hjalp med att ta er tillbaka till Angaloppsomradet.

Resultat och live-sidan

Angaloppet har en live-sida som kommer vara igang under hela Angaloppshelgen. Har kan ni ta del av den
senaste informationen under dagarna. Annars kan ni aven hitta resultat pa lank fran var hemsida till
race.se.

www.angaloppet.se/live
https://www.race.se/lopp/%C3%A5ngaloppet/4892/resultat?activelndex=4893
Ytterligare information

Observera att detta endast ar en kortfattad checklista. Ytterligare information finns i den PM som skickades
ut tidigare, vill du lasa det, klicka har.

Nu kor vi!



