PM {o6r High Coast Ultra 2017

Varmt vilkommen till High Coast Ultra 2017!
Nedan foljer all information som du behéver
veta infor loppet. Har du nagra 6vriga fragor,
kontakta girna oss i tavlingsledningen!

HIGH COAST

Allmint infor loppet ULTRA

Bekanta er med banan i forvig, anvind denna link samt de banbeskrivningar
som finns pa hemsidan. http://www.hogakusten.com/hogakustenleden.html

En liten pannlampa kan vara bra att ha under loppets férsta (129 km-
klassen) och sista timmar, speciellt om det ar mulet vader, dd det annars kan
var lite skumt. Tank ocksa pa att det kan vara kyligt under nattlépningen och
se darfor till att vara ratt klidd for detta.

Langa strumpor eller heltickande klidsel pa benen kan vara bra att ha pa
vissa partier av leden med hég markvegetation.

Ho6ga Kustenleden dr markerad med orange firg pa trad, stolpar, stenar och
klippor. Liangs leden finns ett antal andra sma leder och avstickare som ar
markerade i andra firger, t ex Virldsarvsleden och ED-leden, som ir
markerade med gul farg. Dessa leder skall inte f6ljas! Langs banan finns
ocksa ett stort antal vagvisande skyltar uppsatta.

OBS! For personer med r6d/gron firgblindhet s kan de orangefirgade
markeringarna vara svira att se.

Leden har ndgra sma avstickare till utsiktsberg och liknande. Dessa ingar inte
1 tavlingen och behé6ver alltsd inte springas, de dr dock markerade pa samma
satt som huvudleden. Skyltar finns pa flera av dessa platser som visar vagen.
Mat- och kontrollstationen vid Nordingra skidstuga dr dock beldgen
vid en avstickare ca 500 m fran leden som maste springas. Tydlig
skyltning och snitsling finns som visar vagen ner till skidstugan (f6ljer
elljusspar). Efter passering av kontrollen tas samma vig tillbaka till leden.
Mat- och kontrollstationen i Fjardbotten dr ocksa beldgen vid en liten
avstickare ca 250 meter fran leden som ocksa maste springas. Tydlig
skyltning och snitsling finns som visar vagen till kontrollen finns 4dven har.


http://www.hogakusten.com/hogakustenleden.html

Efter passering av kontrollen tas landsvigen 1 250 meter tills leden kommer
upp pa vagen.

e Pacer ir tillaten fran Fjardbotten, se vidare under tavlingsregler. Arrangoren
tillhandahaller ej transport av pacers till Fjardbotten.

e De sista 700 metrarna av loppet innan passering under Héga
kustenbron sa avviker man fran leden fram till malet som ligger 6ster
och bortom hotellet. Tydlig skyltning och snitsling finns som visar vigen
till malet.

e Var beredd pai att delar av leden ar vildigt teknisk med stenigt och blockigt
underlag. Vid blot vaderlek sa kan det dessutom vara halt pa stenar, berg och
spangar. Anpassa darfor farten efter underlaget sa att ni inte riskerar
stukningar och fallskador.

e 129 km-strickan passerar 6ver E4 strax innan Skuleberget, ca 52 km in 1
loppet. Var valdigt forsiktiga hir da trafiken kor vildigt snabbt.

e Vid Skoved efter 60 km (6 km) 16per man limpligen pa hoger sida av E4
som man dir f6ljer i ca 600 meter. Var forsiktig!

e Var aktsam pa trafiken lings alla vigar lings loppet. Vanliga trafikregler
galler.

e Ligg in arrangérens telefonnummer i era mobiler i god tid innan start.
Orjan 070-6867680. Ni kan ringa nir som helst under loppet om ni ir osikra
pa vigval eller annat.

e Virekommenderar alla I6pare att ha forsakringen Startklar (Folksam) som
innehaller savil avbestallningsskydd som olycksfallsforsakring for tavlingen
eller annat motsvarande férsakringsskydd.

e Hor girna av er om ni har fragor runt loppet.

Startkuvert och samling innan start

129 km: Startkuvert delas ut mellan klockan 22.30 — 23.30 fredagkvill den 16 juni i
Paradiset (Paradisbadet) Ovik. Klockan 23.15 sker en racegenomging av
forutsattningar, regler och sakerhet for loppet. Vi gar darefter i samlad trupp ca 400
meter ner till torget for sjilva starten vid midnatt kl. 00.00. Parkering f6r de som
aker 1 egen bil sker limpligen i Paradisgaraget, se separat dokument med
vigbeskrivningar.

75 km: Startkuvert delas ut mellan klockan 7.30 — 8.30 pa morgonen den 17 juni
vid Skule Naturum, Skuleberget. Klockan 08.30 samlas alla startande vid trappen till



Naturum for en racegenomgang av forutsattningar, regler och sikerhet for loppet.
Starten gar sedan kl 09.00.

Transporter till start samt transport fran malet till Nordviks
vandrarhem efter tivlingen

Till starten f6r 129 km i Ovik gir buss pa kvillen den 16 juni f6r de som anmilt sig
och betalt for detta:

e DPastigning vid malet vid Hotell Hoga Kusten sker kl. 21.15.

e DPastigning vid Nordviks Vandrarhem sker kl. 21.30.

e Avstigning vid Paradiset i Ovik ca 22.30.

Till starten f6r 75 km i Skule gar buss pa morgonen den 17 juni f6r de som anmalt
sig och betalt for detta:

e Pistigning vid malet vid Hotell Héga Kusten sker kl. 07.15.

e Pistigning vid Nordviks Vandrarhem sker kl. 07.30.

e Avstigning vid Skule Naturum ca 08.00.

Vi ber er att komma i god tid till bussen da det ar viktigt att bussen gar pa utsatt tid.

Efter malgang sa erbjuder vi skjuts f6r de I6pare som bor vid Nordviks

Vandrarhem. Avgangar sker med ungefir en gang i halvtimmen eller nar vi fyllt upp

en bil.

Om négon ytterligare har behov av transport till start sa ber vi er kontakta oss sa
snart som moijligt. Vi vill veta vilka som ska med bussen sa att vi inte missar nigon.
Betalning sker kontant (100 kr, jamna pengar) till chaufforen.

Vad giller andra transporter dn till vandrarhemmet sa ar det inget arrangbren
tillhandahaller. Kan vi hjalpa till sd gor vi forstds det efter basta férmaga.

Omklidning
Omkladning f6r damer sker 1 ett hotellrum pa Hotell Hoga Kusten.

Omkladning for herrar sker pa Hotell Hoga Kustens lilla spaavdelning. Dir finns
ocksa tillgang till bastu och bubbelpool. Da utrymmet ir litet ber vi er att inte
uppehilla er nagon lingre tid 1 omkliadningen.



Prisutdelning

Samtliga 16pare som fullfoljer loppet far vart unika finisherpris — High Coast Ultra
ljusstaken!

Hederspriser kommer att ges till de tre frimsta i respektive klass. Prisutdelningar
sker 16pande nir de tre forsta gatt 1 mal i respektive klass.

Regler f6r High Coast Ultra 2017

High Coast Ultra RC virdesitter hog kvalité och sakerhet under loppet och darfor
arbetar vi dels med att tydligt forstirka markering av banstrickningen for att
minimera risken for felspringning, samt att vi har forstahjilpen och HLR-utbildade
funktionirer med sjukvardsmaterial pa alla bemannade stationer. Utéver det finns
det dagtid en bil som f6ljer den storsta klungan av 16pare, dven dir kommer det
tinnas sjukvardsmaterial, hjartstartare och utbildad funktionir.

High Coast Ultra ir ett vildigt tufft lopp dar banstrackningen bitvis ar valdigt
teknisk med stenigt och blockigt underlag. Vid blot vaderlek kan stenar, rotter,
hallar och spangar vara hala, anpassa da farten utifrin underlaget for att minska
risken for skada.

Delar av loppet gar aven lings vigar och dir ska l6pare visa sarskild forsiktighet till
trafiken, sirskilt vid nedanstiende passager. Vanliga trafikregler giller under loppet.

e [6pare som springer 129 km passerar 6ver E4 strax innan Skuleberget, ca 53
km in i loppet. Var vildigt forsiktiga da trafiken kor vildigt snabbt och det ar
tidigt pda morgonen.

e Vid Skoved efter ca 61km (6km) l6per man lampligen pa hoger sida av E4

som man dar foljer i ca 600 meter.

Du som deltagare bor vara mycket van vid langa distanser 1 krivande terring. Det
ar aven valdigt viktigt att du 1 god tid innan laser igenom och forstar
tavlingsreglerna for att pa bista sitt forbereda dig infor loppet.

Vi rekommenderar alla deltagare att ha forsiakringen Startklar (Folksam) som
innehiller savil avbestillningsskydd och olycksfallsforsikring for tivlingen eller
annat motsvarande forsikringsskydd.



Regler

o Aldersgrins: 18ar

e Varje deltagare maste vid uthdmtning av nummerlapp fylla i ett formular
med personuppgifter, telefonnummer till ndrmast anhoérig och

eventuella sjukdomar som kan var av vikt for tivlingsledningen att kinna
till.

e Varje deltagare ansvarar for att bli registrerad vid varje mat- och
kontrollstation. Missad registrering kan medféra diskvalifikation.

e Detir forbjudet att avvika fran leden (undantaget stationerna vid Nordingra
skidstuga och Fjiardbotten). Egen proviantering far dock géras vid mackarna
och ICA i Docksta och Ullanger men sedan ska man aterga samma vig till
leden.

e Det ar forbjudet att ta emot hjalp eller support fran egna serviceteam eller
andra utomstiaende personer annat dn i direkt anslutning till arrang6rens
mat- och kontrollstationer (Képmanholmen, Skule, Nordingra och
Fjardbotten). Det dr inte tillitet att ta emot hjilp vid de vattenstationer som
arrangoren tillhandahaller.

e HCU har beslutat att det pa bada strackorna i arets lopp ar tillatet att springa
med pacer efter passering av Mat- och kontrollstationen i Fjardbotten efter
109/55 km. Pacer ska folja samma ordningsregler som giller for 16parna.
Pacer far inte bira mat och dryck till I16parna och inte hjilpa l6paren pa
annat sitt genom att t ex dra fram I6paren med hjilp av gummiband.

e Vid eventuell olycka eller sjukdomsfall sa dr du som tivlande skyldig att pa
basta satt bistd den/de drabbade.

e Nedskripning ér absolut férbjuden, det ni tar med er ut pa loppet tar ni
dven med er tillbaka och slinger vid respektive kontroll.

e Om tiavlande maste bryta tavlingen ska detta ske vid nagon av
matkontrollerna i den utstrickning det ar mojligt. Detta ska da meddelas vid
kontrollen. Bryter man loppet pa annat stille sa maste detta meddelas till
tavlingsledningen.

e Obligatorisk utrustning
o Vitskebehallare for minst 1 liter vatska
o Visselpipa
o Forsta forband



o Mobiltelefon (vi rekommenderar telefon med tickning pa Telianitet)
med arrangérens telefonnummer inprogrammerat (070-6867680)

o Karta (HK-ledens folder som erhills av tivlingsledningen i
startkuvertet).

o Léangirmat plagg

¢ Rekommenderad utrustning
o Pannlampa under loppets forsta och sista timmar (129km) speciellt i

mulet vader.
o Langa strumpor eller heltickande byxor for delar av leden med hog

markvegetation.
o Kladsel anpassad 16pning under natten som kan vara kylig (129km)

Arrangoren kan komma att gira stickprovskontroller vad giller deltagarnas utrustning.
Avsaknad av obligatorisk utrustning medfor tidstillagg med 30 minuter per avsaknat
Sforemal.

e Tivlande ska limna foretrade till eventuella vandrare pa leden, samt i ovrigt
visa hinsyn till det 6vriga friluftslivet.

e Maxtid: 26 timmar (129 km-klassen) respektive 17 timmar (75 km-klassen).

e Tivlingsledningen forbehaller sig riatten att stélla in tivlingen om exempelvis
banfoérhallanden dr for daliga. Full aterbetalning sker da till de tiavlande.

e Tivlingsledningen forbehaller sig ritten att:
o 4ndra banans utseende om ridande viderférhillande kriver det.
o diskvalificera och/eller ta tivlande av banan om dessa bryter mot
nigon av de uppsatta reglerna, inte klarar de cut off-tider som giller,
eller anses vara 1 f6r daligt skick for att fortsitta.

e Genom nationalpark eller naturreservat ska dessa regler atf6ljas.

Sarskilda regler for Balesuddens naturreservat och Skuleskogens
Nationalpark (Lansstyrelsen)

Det ir forbjudet att:

e under tiden 1 maj — 30 september gora upp eld annat dn pa sirskilt anvisade
platser och med medford eller tillhandahillen ved.

e forstora eller skada fast naturféremal eller ytbildning.



e Kklittra i botrad, samla insekter eller pa annat satt medvetet stora eller skada
djurlivet.
e griva upp vixter, plocka mossor, lavar och vedlevande svampar.

e filla eller pd annat sitt skada levande eller déda trad och buskar.

Banan

Vi har forstirkt ledmarkeringarna och satt ut mer dan 70 vagvisarskyltar pa platser
dir vi uppfattat att det kan finnas flera viagval och dir l6pare tidigare ar har sprungit
tel. For l6parna pa 129 km sa kommer man efter forsta vattenstationen i Sandlagan
(17 km) in 1 Balesuddens naturreservat. Hir kan markeringen av leden upplevas
svag vid 16pning nattetid sa var extra uppmirksam pa ledmarkeringarna hir. Ar
man normalt uppmirksam sa ska det inte beh6va bli felspringningar. Banan och
leden ar dock 13 mil sd det 4r om6jligt att limna hundraprocentiga garantier som ni
siakert forstar. Vid osakerheter runt banan under loppet sa ring tivlingsledningen
tor hjalp.

Mat- och kontrollstationer samt obemannade vattenstationer

Lings 129 km-strackan kommer det att finnas 4 mat- och kontrollstationer. Varje
16pare ansvarar for att han/hon blir registrerad av funktionirerna vid respektive
mat- och kontrollstation. Darutover finns 8 obemannade vattenstationer dar

vattendunkar finns utstallda.

For 75 km-strickan finns 2 mat- och kontrollstationer med motsvarande krav pa

registrering. Darutéver finns 6 obemannade vattenstationer.

Lopare som inte tillser att han/hon blir registrerad vid kontrollstationerna riskerar
att diskvalificeras fran loppet.

For stationernas placering se sista sidan i1 detta PM.

Mat och dryck kommer dven att finnas vid malgang. Fér vad som serveras vid
respektive mat- och kontrollstation hinvisas till loppets hemsida. Vid
matkontrollerna kommer dven ett veganskt/glutenfritt/laktosfritt alternativ att
erbjudas.



Dropbags

Lopare som springer 129 km kommer att kunna skicka dropbag valfritt till tva av
mat- och kontrollstationer 1 Skule, Nordingra eller Fjardbotten, samt vaska till
milet.

Lopare som springer 75 km kommer att kunna skicka en dropbag till antingen
Nordingra eller Fjardbotten, samt viska till malet.

Om dropbags medtages ska dessa lamnas vid respektive start pa anvisad plats sa
tillser arrangoren att dessa finns vid respektive kontroll. Mark dina dropbags med
de nummertaggar som fis i era startkuvert. Efter respektive kontrolls stingning sa
transporteras dessa till malet dar de aterfas mot uppvisande av nummerlapp.
Viskor kan givetvis ocksa skickas fran respektive start till malet. ArrangGren tar

inget ansvar for eventuella virdesaker.

Viskor fran respektive start finns vid malet senast 14.00. Dropbags fran Skule (129
km) finns vid malet senast kl. 16.00. Dropbags frain Nordingra skidstuga (stinger
15.30) finns vid malet senast kl. 17.00. Dropbags fran Fjirdbotten transporteras
kontinuerligt till malet, de sista ar vid malet senast kl. 22.00.

Cut off-tider (’repdragning”)

Under loppet 2016 kommer cut off-tider att praktiseras. Lopare som inte registrerat
sig vid respektive kontrollstation for vidare 16pning vid dessa tider, tilldts ej att
fortsatta tavlingen. Foljande tider och strickor giller:

129 km-strickan

Koépmanholmen, 30 km: Cut off 05.00 (5 timmar)
Skuleberget, 54 km: Cut off 10.30 (10,5 timmar)
Nordingra Skidstuga, 84 km: Cut off 15.30 (15,5 timmar)
Fjardbotten, 109 km: Cut off 21.00 (21 timmar)
Maxtid mal, 129 km: 02.00 (26 timmar)

75 km-strackan

Nordingra Skidstuga, 30 km: Cut off 15.30 (6,5 timmar)
Fjardbotten, 55 km: Cut off 21.00 (12 timmar)
Maxtid mal, 75 km: 02.00 (17 tim)



An en gang varmt vilkomna till High Coast Ultra 2017!

// Tavlingsledare eran Mattsson

samt 6vriga funktionirer



Tack till vara sponsorer och samarbetspartners!
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OBS!
Alla kilometerangivelser
ar ungefarliga.




