TOUGH TRAINING GROUP UMEA

Tavlingsmote Skeppsbron 18.00

Varje lag ska lamna tre ”paket” med utrustning innan start.

1. Sack som ska skickas till nattlager ska laggas pa anvisad plats (100 liter).

2. Lagets flytvastar och ev. paddlar ska laggas i markt sack. | sicken finns tva markta remmar,
en ska anvdndas till att fasta samman flytvastarna och en for att fasta samman ev. paddlar.

3. Lagets flytfarkoster och ev. tillhérande utrustning ska laggas i markt sack.

Etapp A, prolog ”Trangsel”. Start Skeppsbron 19.00

Stracka Disciplin Utrustning Beraknad Utrustningsbag
stracktid vid start av
stracka
1 Hemlig utmaning | Ingen obligatorisk | 20-40 min X
utrustning.
2 Hemlig utmaning | Ingen obligatorisk | 20-30 min X
utrustning.
3 Hemlig utmaning | Ingen obligatorisk | 5-10 min X
utrustning.

Bonusminuter etapp A:

Lag 1: + 0 min.
Lag 25: + 12 min, 30 sek.



Etapp B, ”Trask”,
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Skeppsbron 21.00

Stracka Disciplin Utrustning Berdknad Utrustningsbag
stracktid vid start av
stracka
1 Cykling Obligatorisk 45-60 minuter X
utrustning +
obligatorisk
utrustning cykel.
1 Paddling/l6pning | Obligatorisk 180-250 min X
utrustning + 1
Vissa vagval kan flytvast var. Tillgang till vatten
innebara Lagets paddlar vid vaxling.
simning/vadning. | och flytvastar
finns vid starten
av strackan.
Vid I6pmoment
behdver man inte
ha med flytvast.
Obligatorisk
utrustning ska
dock alltid med.
3 Cykling Obligatorisk 120-160 min X
utrustning + Kortare bana om | Tillgang till vatten
obligatorisk laget startar vid vaxling.

utrustning cykel.

strackan efter
02.00

Bonusminuter etapp B:

Lag 1: + 0 min.
Lag 25: + 75 min.

NATTLAGER

Nattlagret ar under tak och det finns toaletter. Middag och frukost serveras.
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Etapp C, Vilse i pannkakan” Start Nattlagret 07.00

Stracka Disciplin Utrustning Berdknad Utrustningsbag
stracktid vid start av
stracka
1 Teamorientering. | Ingen obligatorisk | 30-60 min X
Regelgenomgang | utrustning.
06.45 i nattlagret.
2 Cykling med Obligatorisk 120-220 min X
I6pinslag utrustning +
obligatorisk
utrustning cykel.
3 Hemlig utmaning | Ingen obligatorisk | Strackan bryts
(I6putrustning) utrustning. 11.00. Ej fullfoljt
= kortare bana.

Bonusminuter etapp C:

Lag 1: + O min.
Lag 25: + 37 min, 30 sek.

Etapp D, jaktstart, Mot strommen”. Start Skeppsbron 11.30. Lag

som ligger mer dn 30 minuter efter forsta laqg startar 12.00.

Stracka Disciplin

Utr

Berdknad
stracktid

Utrustningsbag
vid start av
stracka

1 L6pning med
vattenpassager.

Obligatorisk
utrustning + 1
flytvast var.
Lagets flytvastar
och sack med
flytfarkoster finns
vid starten av
strackan.

60-100 min

X

1 Paddling

Obligatorisk
utrustning + 1
flytvast var.
Lagets paddlar
finns vid starten
av strackan.

45-80 min

3 Lopning

Obligatorisk
utrustning

15-25 min
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Obligatorisk utrustning alla strackor, per lag:

-Forsta forband

-Telefon i vattentatt fodral

-Kompass

-Ett ombyte (understill, en uppsattning skalklader, vantar, méssa)
-GPS-enhet.

-Vattenfast penna

(Férsta forband = 1 st Cederots lilla, 1 st dauerbinda, 1 st sportape, 1 rejél burk vaselin, 1 st fickkniv,
10 tabletter smdirtstillande)

Obligatorisk utrustning cykel: Hjalm samt utrustning foér att kunna fixa en punktering pa samtliga
cyklar i laget, slang, pump, multiverktyg.

Obligatorisk utrustning férd pa vatten:  yt.is'

Bankett 19.00, Konstnarligt Campus

Obligatorisk narvaro



