VARMT VALKOMNA TILL BIG
SHADOW BACKYARD 2019!

Big Shadow Backyard ar en unik tavling som gar av stapeln pa Norra Djurgarden

BACKYARD

lordagen den 21 september med start 09.00... och du &r anmald! | tavlingen finns tva

klasser: non-stop varianten Backyard Ultra och Trail 6,7km (ett varv).

Vi hoppas att din traning gatt bra och att du kanner dig redo for tavling! Ar inte
formen 100%? Ja, da hoppas vi att du anda star pa startlinjen, tar det lite lugnare och

njuter fullt ut av var skéna stamning i varvningen och den fina banan.

| det har mailet hittar du all information du behdver infor starten. Dels allmén
information samt detaljer infor de olika loppen. Vi ar ocksa glada Gver att loppet ar

fulltecknat i ar nar det arrangeras for forsta gangen. Det kommer bli episkt!
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ALLMAN INFORMATION

Nedan foljer allman information for vara lopp Big Shadow Backyard Ultra och Big Shadow
Backyard Trail 6,7km. Langre ner i detta PM hittar du mer detaljer som endast galler for just

ditt lopp. Vi vill be alla I6pare vara extra uppmarksamma pa:

e Det finns inga pappers- eller plastmuggar vid varvningsomradet. Om du vill dricka
(och det vill du ju!) maste du ha din egen kdsa/mugg/flaska med dig.

e Lamna bilen hemma — ak kollektivtrafik, cykla eller ga till starten.
Det finns valdigt fa parkeringsplatser vid startomradet.

e Den enda vagen du korsar under tavlingen ar INTE avstangd for trafik.

Var uppmarksam péa detta &ven om det &r lite trafik pa denna vag.

PROGRAM LORDAG 21 SEPTEMBER

07.30 Startomrade Big Shadow Backyard 6ppnar
07.30-08.30 Nummerlappsutdelning Backyard Ultra
08.45 Tavlingsgenomgang Backyard Ultra

09.00 Start Backyard Ultra!

Fran 09.00 och framat startar ett varv av Big Shadow Backyard-banan varje hel timme till
dess en lopare ar utropad vinnare. Las mer under regler.

13.00-13.30 Nummerlappsutdelning Trail 6,7km
13.45 Tavlingsgenomgang Trail 6,7km

14.00 Start Trail 6,7km

14.30 Forsta lopare Trail 6,7km nar mélet
15.30 Prisutdelning Trail 6,7km

16.00 Tavlingen fortsatter sa lange I6pare springer...

NUMMERLAPPSUTDELNING

Nummerlappar hamtas pa Stora Skuggans vag 13. Det racker att uppge namn for att hamta

sin nummerlapp. Alla far sin nummerlapp avsedd for ben (Ultra) eller brost (Trail 6,7km) + fyra

sakerhetsnalar. Det kan dock rekommenderas att satta nummerlappen pa ett

nummerlappsband runt midjan for extra flexibilitet. Det ar ej tillatet att satta nummerlappen pa

ryggsacken!



HUR FUNKAR BACKYARD ULTRA

Backyard Ultra ar ett tévlingskoncept déar I6pare springer 6,7 km med start varje hel timme.
Deltagaren ar kvar i tavlingen sa lange den hinner runt banan inom 60 min, och det ar den
som springer flest varv som vinner. Man far inte hoppa 6ver ett varv eller komma sent till
starten for nasta varv, da aker man ut. For att vinna kravs pannben och uthallighet, javiar
anamma och formagan att fortsatta springa/jogga sa lange som det kravs. Den lépare som
springer ett varv mer nar alla andra givit upp (inom loppet av 60 min), den star kvar som

vinnare! Vi foljer Backyard Ultras regler.
TIDTAGNING

Tidtagning sker via app och vid varje varv gors en notering av din malgang av vara tidtagare.
Du som I6pare har inget chip utan prickas av manuellt vid varje varvning (galler bade Ultra
och Trail). Vanligen sakerstall att din nummerlapp ar synlig och hjalp vara tidtagare att notera
och checka av dig nar det &r manga |épare. Tiden for varje varv ar i sig betydelselds pa

Backyard Ultra utan det som ar viktigt ar att du noteras pa alla varv du fullfoljer.
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Banan ar mycket valmarkt med rodvita snitselband var 10-50 meter beroende pa terrang. Vid

tvara svangar och korsningar finns aven snitslade fallor, pilar och skyltar som markerar



|6priktningen. Om du sprungit mer an 100 meter utan att se en snitsel eller skylt har du med
storsta sannolikhet missat en markerad svang. Vand da och spring tillbaka till den senaste
markeringen du sag. For den som vill ha extra koll pa banan i sin GPS-klocka under loppet sa

finns dar aven mojlighet att ladda ner gpx-fil fran hemsidan www.bigshadowbackyard.se

Banan ar 6,7 km lang och innebér ca 80 hojdmeter per varv. Banan bestar till storsta del av
motionsspar och grusad gangvag men innehaller aven delar med teknisk och kuperad

terrdng. Banan ar mer teknisk och kuperad under forsta halvan for att sedan bli enklare och
plattare ju narmare mal du kommer. Vi rekommenderar att anvanda en trail- eller terrangsko

med lite battre grepp, aven om "vanliga” [6parskor bor fungera helt OK om det inte kommer

stdrre mangder regn innan/under tavling.
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http://www.bigshadowbackyard.se/

Varvningsomradet ar bakom ladan pa Stora Skuggans vag 13. Se kartlank har >>

Har &r ocksa start och mal.

MAT & ENERGI

| varvningen finns loppets enda vatskestation som kommer ha en valfylld blandning av:
- Energibars, sportdryck, chips, saft, lask, kaffe, godis, kakor m.m.
- Riktig mat som serveras med nagra timmars mellanrum under loppet

- Veganska, vegetariska, glutenfria och laktosfria alternativ kommer finnas dock
rekommenderar vi er med specialkost att ta med egen mat som ni mar bra av och vill &ta.
Allt som serveras kommer inte vara enligt specialkosten ovan men det kommer erbjudas

alternativ.

LOGISTIK OCH OVERDRAG

I varvningsomradet kommer det finnas yta att lamna sina saker under I6pningen. Vi
rekommenderar att era saker ar i en plastlada eller vattentat pase som ar val uppmarkt.
Lopare som springer Trail 6,7km behéver inte ha med plastlada etc utan mark era vaskor med

era namn som vi forvarar under tavlingen.

Onskar man stélla upp ett eget télt under backyarden finns en begréansad yta for det.

Ni som staller upp talt bor vara pa plats i god tid innan start pa tavlingsdagen.

VILOZON INOMHUS

Varvningen sker utomhus men alla I6pare har tillgdng och mojlighet att ga in under tak i ladan
vid behov. | ladan kommer det finnas en vilozon, sjukvard och naprapat tillganglig (begransad
tid under tavlingen). Har finns ocksa mgjlighet att vila pA medhavt liggunderlag i egen sovsack

for den som vill.

TOALETT

Utanfor ladan bredvid banan finns fyra stycken bajamajor. Bajamaja finns dven ca 5km in p&

banan vid Stora Skuggans amifiteater.

HITTA TILL START & MAL

Startomradet ligger vid Stora Skuggans Vag 13. Se kartlank och vagbeskrivning har >> Du tar

dig hit med roéd tunnelbanelinje mot Mérby Centrum till station Universitetet. Se sl.se for
tidtabell. Fran utgdngen fortsatter du rakt fram ca 15 min. Du kan aven aka buss till

stationen Gasverket (i Norra Djurgardsstaden) och ta en promenad pa ca 10 min till Stora


https://goo.gl/maps/WZ8BU3AwaLoFh8w5A
https://goo.gl/maps/WZ8BU3AwaLoFh8w5A
https://sl.se/sv/

Skuggans V&g 13. Undvik att ta bilen da det finns ett valdigt begransat antal parkeringsplatser
i omradet. Observera att norra infarten via Bergiusvagen ar avstangd pga markarbeten. En
tillfallig infart fran norr/vaster finns via Circle K Frescati/Universitetsparkeringen (folj orange

hanvisning mot Stora Skuggan).
UTRUSTNING

Vi rekommenderar att du packar med dig:
Telefon med véara nr 0723-230664 & 0702-333512 OBLIGATORISKT (Galler endast Ultra)
Pannlampa + extra batteri OBLIGATORISKT (Géller endast Ultra)

Reflexvast eller reflexer for nattlépningen (Galler endast Ultra)

Klader efter vader & skor och strumpor efter behov

Buff, keps, solglaségon och mdssa och vantar

Resorb och forsta Hjalpen kit for eget bruk ex. skavsarsplaster och sporttejp med mera
Filt och liggunderlag och campingstol for vila i vilozonen eller utanfor

Mat och energi till dig sjalv efter dina preferenser

Ombytesklader till efter loppet

K&san séklart @)

SPECIFIK INFO FOR TRAIL 6,7KM

Trail 6,7km ar den lilla tavlingen mitt i den stora tavlingen. Halltider ser ni i
programmet tidigare i PM:et. Trail 6,7km ar ett varv pa banan och vi kommer ge pris
till forsta dam, herr och forsta ungdom (upp till 15 ar). Loppet ar fran 8 ars alder och
det finns inget tidskrav alls. Ta ett varv och njut av upplevelsen, passa aven pa att
peppa Backyard-léparna som gar ut pa sitt 6:e varv nar Trail 6,7km startar. Allt som
backyardltparna har och far galler aven Trail 6,7km: Forvaring av ombyte,

vatskestation i start och mal, vilozon, utlottning, medalj osv. Varmt valkomna!

FOTO & FILM

Under tavlingsdagarna kommer vi ha bade en filmare och en fotograf pa plats. Bilder
kommer att publiceras efter tavlingen pa hemsida och sociala medier. Om du
uppdaterar sociala medier under helgen far du garna anvanda taggen
#bigshadowbackyard



SAKERHET OCH AVBRUTET LOPP

Vid skada &r det obligatoriskt att bistd och hjalpa andra deltagare efter basta formaga. Vid
allvarlig olycka eller skada — kontakta direkt larmnumret 112. Vid mindre allvarlig skada som
kraver sjukvard eller assistans — kontakta tavlingsledningen pa 0723-230664 eller 0702-
333512 eller narmaste funktionar. Om du avbryter tavlingen maste du meddela detta till

narmaste funktionar eller tavlingsledning.

Om du har en sjukdom eller annan information (t ex diabetes, epilepsi) som kan vara
nodvandig for vara sjukvardare och sikerhetspersonal att veta vid handelse av olycka, skriv

detta pa baksidan av nummerlappen.

UTLOTTNING 25 VARV

Varje varv genomfor vi en utlottning bland deltagarna som klarat av varvet. Sjalvklart
ar Trail 6,7 km I6parna med pa sitt utlottningsvarv ocksa varv 6. Mellan varv 1-6 har
vi gjort lotter till er, men med start varv 7 behover alla [6pare gora sin egen lott vid
varvning. Lappar m.m. kommer finnas pa plats, allt ni behdver gora ar att skriva er

siffra pa en lapp och lagga i anvisad korg for att vara med pa utlottningen.

Varv 1 Buff och foliefilt frAin Team Nordic Trail

Varv 2 Bok Naturkraft av Miranda Kvist

Varv 3 Tvattmedel for tekniska textilier fran Nikwax

Varv 4 Naprapatbehandling av Gravity Sthim

Varv 5 Ecotrail funktionstréja fran Ymr Sport Club

Varv 6 Skopase och kasa fran Salomon

Varv 7 Skor fran La Sportiva (galler endast skor pa lager)
Varv 8 Massagebehandling fran Gravity Sthim

Varv 9 Presentkort pa resor 500 kr hos Team Nordic Trail
Varv 10 Aventyr i skargarden med Henrik Trygg

Varv 11 Liniment fran Ormsalva

Varv 12 Knaskydd fran Rehband

Varv 13 Forsta forband fran Lifesystems

Varv 14 Startplats till EcoTrail Stockholm 2020

Varv 15 Loparbalte och Buff fran EcoTrail Stockholm
Varv 16 Pannlampa fran Ledlenser

Varv 17 Startplats Big Shadow Backyard 2020

Varv 18 Hudvard fran Burt’s Bee:s

Varv 19 Tvattmedel for tekniska textilier fran Nikwax

Varv 20 Presentkort pa resor 500kr hos Team Nordic Trail
Varv 21 Skor fran La Sportiva (galler endast skor pa lager)
Varv 22 Soft Cans fran Outmeals

Varv 23 Thermos fran Team Nordic Trail

Varv 24 Hudvard fran Burt Bee:s

Varv 25 Arskort p& 16ptraning hos Team Nordic Trail



MEDALJ

Big Shadow Backyard-medaljen ovan till vanster kommer att ges till alla |6pare som fullféljer
Trail 6,7km samt till alla som startar Backyard Ultra och fullféljer minst ett varv. Efter 15 varv
(100,5 km) kommer loparna fa den tyngre Big Shadow Backyard-medaljen till hoger! Val vart
15 varv ute pa tavlingsarenan inte sant? OBS! Ingen Backyard Ultra medalj delas ut forran

tavlingsledarna signerat antalet varv och artal pa baksidan av medaljen.

FRAGOR ELLER FUNDERINGAR?

Har du fragor eller funderingar, tveka inte att hora av dig till oss p& Team Nordic Trail via

info@teamnordictrail.se eller 072 323 06 64. Vi har aven en fb grupp for denna tavling dar ni

kan skriva infor tavlingsdagen. Lank: https://www.facebook.com/groups/369065800710328/

ARRANGOR TEAM NORDIC TRAIL

Team Nordic Trail & Nordens storsta organisation inom TEAM
Vi 6nskar dig en magisk tavlingsdag och uppladdning. Vi ses

e ) o NORDICH
trail/lépning i skogen med I6pargrupper, resor och avlingar. t

'di

STORT LYCKA TILL — VI SES PA TAVLINGSDAGEN!

snart! Las mer om oss pa www.teamnordictrail.se !



mailto:info@teamnordictrail.se
https://www.facebook.com/groups/369065800710328/
http://www.teamnordictrail.se/

