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(Alla starttider ar prelimindra och kommer att spikas nar 7-dygnsprognosen kan studeras infor den 20 april)

START Vinter 43K 08:00
START Vinter 22K 08:00
START Vinter 12K 09:00
Bankett Ottsjo Wardshus 18:00
Prisutlottning 19:30
NUMMERLAPPAR

For att hamta nummerlappar kravs inget startbevis.

Foljande tider och platser galler for uthamtning av nummerlappar samt efteranmalan:

Fredag 19/4 16:00 - 20:00 Ottsjo, Fjallmaratoncentret

Lordag 20/4 07:00 - 09:00 Ottsjo, Fjallmaratoncentret

MAT/VATSKESTATIONER

Enklare vatskestationer med Umara sportdryck, blabarssoppa, bars.
43K - 11,7km, 19,3km, 24,2km, 30,7km samt enklare matratt i mal.
22K - 11,7km, 19,3km samt enklare matratt i mal.

12K - 6,6 km samt enklare matratt i mal.

TIPS FOR ER SOM KOMMER MED BIL TILL OTTSJO

Ak langst in i Ottsjo efter huvudvéagen och parkera pa P-platsen vid Ottsjo Ledcentral Vast.
Fran parkeringen ar det bara 200 meter till start- och malomradet vid Fjallmaratoncentret.
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FJALLMARATON

KASA TILL VATSKESTATIONER

| samband med nummerlappsutdelningen tilldelas alla deltagare en liten kasa for
dryckeshantering pa vatskestationerna. Vi anvander oss inte av engangsmuggar vid
vatskestationerna, varfor kdsan kan vara lamplig att ha med under dagen for att fa i sig
vatska. Sjalvklart kan egen variant anvandas istallet for den tilldelade.

OVERDRAGSKLADER

Overdragsklader dr de klader du har pa dig innan start och 6nskar fa tillbaka vid m&lomradet,
ej att forvaxlas med obligatorisk utrustning.

Nar du hamtar ut din nummerlapp far du dven en klisterlapp med ditt startnummer som kan
fastas pa personlig vaska eller pase till medhavda overdragsklader vid starten.

Véiskan/pdsen ldmnas pa anvisad plats vid starten och finns dédrmed tillgéinglig i samband
med mdlgdng.

OBLIGATORISK UTRUSTNING

FJALLMARATON

Utrustningen dr till fér deltagarnas sdkerhet och skall déirfér medféras
under hela loppet. Slumpvisa kontroller kommer att ske efter mdlgdng.
Avsaknad av utrustning bestraffas med tidstilldgg, 15 min/sak.

Obligatorisk utrustning
o Mobiltelefon med sparat sakerhetsnummer 070-238 30 56
e Ryggsack eller midjevaska

o Vindtat jacka

e En extra langarmad understallstréja

e Mossa och vantar

o Skalhandskar

o Forsta forband (kompress och gasbinda)

e Magnetisk kompass

o Behallare fér minst % liter vatska

o Visselpipa

o Raddningsfilt

o Vindbyxor

e Extra forstarkningsjacka i dun eller primaloft

Erhalles infor tavlingen
e Tva nummerlappar

o Karta

o Kasa for vatskestationer

« Tidtagningschip FJALLMARATORN
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REPTIDER

Vinter 43K Ottsjo varvningen 24,2km 12:00
Vinter 22K Inga reptider

Vinter 12K Inga reptider

REGLER

e Loparna foljer den utstakade, flaggade leden, eget vagval ar ej tillatet.

e Lopning pa narliggande langdskidspar ar ej tillatet.

e Alla deltagare maste vara medvetna om riskerna vid tavlingar i denna typ av miljo och
vara val forberedda. Arrangemanget har en sakerhetsorganisation for att minimera
tiden for att evakuera en allvarligt skadad deltagare. Men vader- och
terrangforhallanden kan paverka tiden, varfor den obligatoriska utrustningen ar viktig
att medfora.

Allt skrap i form av papper, flaskor m.m. skall tas med till nasta station eller malgang.
Vid ev. olycka/sjukdomsfall &r du som tavlande skyldig att pa basta maojliga vis bista
den/de skadade/sjuka.

e Om tavlande bryter tavlingen, maste detta meddelas vid ndrmaste bemannade
kontroll.

e Support ar inte nddvandigt men tillatet vid de officiella vatskestationerna, dock inte

utefter banan.

DUSCH & TOALETTER

Inga publika duschmojligheter, men mojlighet till dusch och basta pa Ottsjo Wardshuset dar
banketten ska finnas. Toaletter finns i anslutning till start- och malomradet.

BASTU, BADTUNNOR, YOGA

Pa eftermiddag mot en serviceavgift till Ottsjo Wardshuset.

BANKETTEN

Bokas direkt med Ottsjo Wardshuset. Alla ar vdalkomna!

PRISCEREMONI
19:30 Prisutlottning bland alla fullféljande deltagare

Endast hederspriser till segrare i dam- och herrklassen. | 6vrigt utlottning bland alla
deltagare.
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