Tivlings PM - Angaloppet 11 km 2023 o)

Varmt valkomna till den elfte upplagan av
Angaloppet 11 km! Nedan foljer viktig information
gallande loppet och vi ber er att |dsa igenom
punkterna noggrant.

OBS! Ny starttid for Angaloppet 11 km, start kl 09:30

Nar: Lordagen den 12 augusti 2023.

Var: /&nga, 14 km norddst om Nyképing, pa vdg 219 mellan Nyképing och
Vagnharad. Adress: Anga Gard, 611 93 Nykdping.

Parkering: Parkeringsplatsen ar placerad utanfér /&nga gard. Vanligen folj
skyltar och parkeringsvakter som guidar dig ratt. Det finns aven en
kartbeskrivning langst ned i detta PM.

Upphiamtning av startpdse: Varje lag kan hdmta ut sin startpase, som
innehaller chip, badmdssor, tatueringar, visselpipor och information, pa
tavlingskansliet som ligger i anslutning till tavlingsomradet. Tavlingskansliet
6ppnar kl 07:00.

Lagandring: Vi ber er gbra lagandringar via mejl fram till och med onsdagen
den 9:e augusti, anvidnd mejladressen info@angaloppet.se. Andringar som sker
efter den 9 augusti ber vi att ni gér pa tavlingsdagen. Se till att vara i god tid om
ditt lag ska gbéra en lagandring. Senast kl 08:00 ska andringen vara gjord.
/&ngaloppet tar en administrationsavgift pa 400 sek for lagandringar.

Startgrupper: Missa inte att vi senarelagger starten med 30 minuter mot vad vi
tidigare kommunicerat. Det finns tva olika startgrupper uppdelade enligt nedan:

e Startgrupp 0 - start kl 09:30, seedningsgrupp
e Startgrupp 1 - start kl 09:30

Seedning: Om ert lag inte &r seedat men ni vill st3 i en seedningsgrupp maste
ni senast den 9 augusti mejla era tidigare tavlingsmeriter till oss pa
info@angaloppet.se.

Startfalla: Laget ska vara pa plats i sin startfalla senast 10 minuter innan start.

Lagnummer: Samtliga deltagare far tva tatueringar med sitt lagnummer som de
faster synligt pa vardera arm. Om du &r osdker pa hur du faster din tatuering
kan du se denna film: https://www.youtube.com/watch?v=Pe2r2tN51jQ

Visselpipa: Samtliga deltagare far varsin visselpipa som de ska ha med sig
under hela tévlingen. Visselpipan far enbart anvandas for att pakalla hjélp av
Angaloppets funktionarer. Efter malgédng ska visselpipan aterlamnas till
Angaloppet.



Tidtagning: En av deltagarna i laget ska ha ett chip pa foten. Chippet
registrerar er placering och tid vid tre tillfillen under loppet samt vid malgang.
Efter malgadng ska chippet aterlamnas till Angaloppet. Laget ansvarar solidariskt
for att chippet 1amnas tillbaka efter tavlingen. Vid férlorat eller ej dterlamnat chip
debiteras laget 300 sek.

Badmadssa: Badmdssan ska sitta pa huvudet under samtliga simstréackor.

Banbeskrivning: Banan &r varierad, tuff och utmanade. Lépningen gar pa
grusvagar, stigar samt i obanad terrang. Totalt ar det 10 simstrackor varav den
langsta ar ca 190 m. Banan ar inte kontrollmatt, men ar ca 11 km.

OBS!! Banmarkeringar: Banan markeras i ar med blaa prickar malade pa
tradstammar, skyltar l&ngs stigen samt pa vissa stéllen med flaggor. Det
kommer vara mer sporadiskt skyltat, ar det en stig, félj den tills markering
kommer. Funktionérer finns pa platser dar det kan vara svart att hitta. Pa
simstrackorna kommer deltagarna att simma mot gula markeringar. Det ar
respektive lags ansvar att félja snitslar pa land och markeringar i vattnet.

MAlgdng: Malgangen sker nar deltagarna passerar genom malportalen och
satter foten med chipet pa tidtagningsmattan. Observera att bada
lagmedlemmarna maste passera mallinjen gemensamt.

Vatskekontroll: Det obligatoriskt att ha med sig en egen mugg under hela
tavlingen foér att anvanda vid vatskestationerna. Totalt ar det tre vatskekontroller
dar deltagarna kommer att ha méjlighet att fylla p@ med vétska, pa tva av dessa
kommer det dven att finnas lattare snacks. Precision Hydration &r var
samarbetspartner géillande energi under tavlingen. Vid malgang finns ocksa
dryck och en soppa till samtliga deltagare. Vid vatskekontrollerna finns @ven
skrapzon sa att du kan sldnga egen energi som du haft med dig l&ngst banan.

Mugg: Finns att kdpa i Angaloppets Café

Vatskekontroll 1: vatten och sportdryck Vatskekontroll 2: vatten, sportdryck,
bar och gel. Vatskekontroll 3: vatten, sportdryck och gel. Malgdng: vatten,
sportdryck, gel och bar + soppa med brdéd till samtliga deltagare.

Langning: Det &r ok att fa energi levererad till sig under tévlingen alternativt
sjalv ldmna energi vid varvningen som men sjalv plockar upp.

Obligatorisk utrustning: Valfria kldder som &r anpassade fér bade 16pning och
simning. Dolme och/eller neoprenplagg (ex neoprenshorts/vést eller vatdrakt)
och/eller calf guards med flytkraft. Badméssa och visselpipa tillhandahalls av
arrangdren och ar obligatoriska att anvanda under alla simstrackor.
Tidtagninschippet ska sitta runt vristen under hela tavlingen.

Ovrig utrustning: Simglaségon, skor eller simplatta far ocksa anvéndas under
loppet. Vatdrakt ar tilldtet att anvandas pa Angaloppet.



Tilldtna hjdlpmedel: Dolme eller annat flythjélpmedel som inte ar stérre an
50cm*30cm.

Ej tilldtna hjdlpmedel: Paddlar, draglina, fenor eller liknande &r inte tillatna
under loppet.

Vader: /&ngaloppet har rétt att korta ned loppet eller &ndra banan pa grund av
kyla. Vid eventuell banférandring kommer vi meddela deltagare via mejl.

Vattentemperatur: I Ostersjon ar det just nu 17 grader och 20 grader i Angen.
Som vi alla vet kan detta svénga fort s3 hall er uppdaterade pa sociala medier.
Gar aven att titta temperatur vid Trosa havsbad.

https://www.klart.se/se/s%C3%B6dermanlands-1%C3%A4n/v%C3%A4der-
trosa-havsbad/badv%C3%A4der/

Sidkerhet: P3 alla ldngre simstrackor kommer det att finnas batar med
funktionarer som ar dar for deltagarnas skull, langst med banan finns aven
kajaker och sjukvardsbat. Vid varje uppgang har vi dven en funktiondr som
hjalper deltagarna. Fér att pakalla vara funktiondrers uppmarksamhet, anvand
dig av din visselpipa och vifta med armarna. P3 tévlingsomrédet finns aven
ompl3string.

Lagkamrat: Det ar viktigt att du kanner till om din lagkamrat ar allergisk, eller
har ndgon sjukdom tex. diabetes.

Sparrtider: Angaloppet 11 km sparrtid vid varvningen pa garden ar kl 10:30.
Lag som inte natt Leholmen innan kI 11:30 far skjuts till fastlandet. Val pa
fastlandet far de sedan fullfélja de sista 3 km till malet vid Anga gard. Dessa lag
kommer vi att justera manuellt s3 att de hamnar sist i resultatlistan efter
malgang.

Bryta loppet: Om ni vill bryta loppet sa ska ni informera en funktionér.
Funktiondaren kommer att kontakta tavlingsledningen som i sin tur hjalper er
tillbaka till Anga gard. Vid sjukdomsfall eller skada kommer funktionaren att
meddela medicinansvarig pa plats. Stanna kvar pa platsen tills hjélp kommer.
Om en deltagare véljer att bryta loppet maste dven dess lagkamrat géra sa. Det
ar inte till3tet att, under nagra omstandigheter, fullfélja loppet utan sin
lagkamrat.

Inldmning av vaskor: Er vaska lamnar ni in vid tévlingsomradet. Vid daligt
vader, se till att ni har en vaska som klarar regn da vi inte kommer att ha
vaskorna under tak. Efter tavlingen kan ni mot uppvisande av ert lagnummer
(tatuering pa armen) hamta ut vdskan. Er viaska kommer att vara dévervakad
under loppet. Observera dock att /&ngaloppet inte ansvarar for vardesaker.

Massage: Efter loppet kan du képa 15 minuter massage fér 150 kronor.



Tavlingsregler: Vi hanvisar deltagarna till var hemsida géllande fullsténdiga
tavlingsregler, de viktigaste reglerna féljer nedan:

o Deltagarna deltar i Angaloppet pa egen risk

o Alla deltagare ska visa hansyn till andra deltagare, tavlingsledning,
funktionarer, 8skadare samt till boende i anslutning till tévlingsbanan

o Varje deltagare &r skyldig att efter basta formaga hjélpa annan
deltagare som blivit skadad, sjuk eller om denne behdver annan akut
hjalp eller assistans

o Deltagarna far inte kasta skrép i naturen. Om ett lag kastar skrap i
naturen kommer laget att diskvalificeras

o Deltagarna far inte i samband med véxling mellan 16pning och
simning dyka med huvudet fére ner i vattnet, bryter laget mot regeln
kan laget komma att diskvalificeras

J Lagmedlemmarna far inte vara ldngre &n 10 m fran varandra under
loppets gang

o Deltagare maste anvanda Dolme eller neoprenplagg.

o Vid vattentemperaturer under 14 grader C ar neoprenplagg
obligatoriskt.

Resultat: Finns att tillgd pa www.angaloppet.se/live

Information: Finns pa anslagstavlan vid tévlingsomradet.

Publik: Har du familj och vanner som kommer till Anga for att titta och heja?
Vad kul! S3klart &r dven de vdlkomna. Starten, véxling och malomradet &r precis
vid /&ngaloppets marknad dar de kan se loppet, strosa runt hos vara utstéllare
och fika i vart café.

Toaletter: Bajamajor finns i anslutning till tdvlingsomradet.

Sjukdom: Angaloppet &r en kraftanstrangning. Se till att vara helt frisk pa
startlinjen. Sakerstéll ocksa sa att din lagkamrat &r 100 % frisk.

Sjukvardare: Sjukvardare kommer att finnas pa plats om en olycka intréffar.
Alla funktion&rer har information om vilken sjukvardare som &r ndrmast dem.

Mat: Enklare mat far deltagarna vid malgéng. Det finns dven méjlighet att kdpa
fika pa& det kafé som finns pa Anga gard under tavlingsdagen.

Prisutdelning: Prisutdelningen &ger rum kl. 11:30 vid tévlingsomradet pd Anga
gard.

Priser: Priser delas ut till de tre basta lagen i respektive klass.



Kafé: Enklare kaféverksamhet kommer att finnas pa Anga gard under
tavlingsdagen.

Angaloppet-trojor & -kepsar: Finns till férsaljning i kaféet under tavlingsdagen
Betalning: P& Angaloppet gar det bra att betala med kort eller Swish.

Silja sin startplats: Om ni av ndgon anledning inte kommer att starta far ni ge
bort eller sélja er startplats. Det nya laget kan pa tavlingsdagen géra justeringar
i startlistan mot en administrationsavgift pa 400sek. Detta gors vid
tavlingskansliet.

Boende:
Visit Nykoping: For mer information om Nykdping ga gérna in pd nedan lank:

http://www.nykopingsguiden.se/

Campa: det gar utmarkt att campa pa Anga. Meddela oss innan via
info@angaloppet.se sa far du &ven mer information om plats.

Kontakt: Om ni har fragor kan ni kontakta oss via mejl:

info@angaloppet.se

For senaste information om loppet:

www.angaloppet.se

www.facebook.com/angaloppet

wwWw.instagram.com/angaloppet

Social media: Anvand #3angaloppet for att dela dina bilder med andra som
tavlar

Viktigast av allt! ©

Ha kul med din lagkamrat, stotta era konkurrenter och njut av naturen. Vi ser
verkligen fram emot denna dag och hoppas ni gér detsamma.

Skiss over tavlingsomradet finner ni pd nédsta sida:
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