Endurance 24h Instruktioner till deltagare

1) TAVLINGSKANSLI

Esport Arena ligger ca 20 km fran Helsingfors centrum, adressen &r Koivu-Mankkaantie 5,

Esbo.

Tavlingskansliet: forsta dorren till vénster efter huvudingangen. Utdelning av startnummer
bérjar I6rdag morgon kl. 9.00. Léparna 6nskas infinna sej senast kl. 11.00. Samling pa

startplatsen kl. 11.50 (upprepning av reglerna)
Start kl.12.00

2) SERVICE

Vatska

- Squeezy Orange -sportdryck (5% kolhydrathalt)

- Cola (10,8% sockerhalt)
- Blandsaft

- Vatten

- Kaffe

- Tee

Atbart

- Pasta + sas (ca.kl.19. och 01)
- Havregrynsgroét (séndag morgon ca. kl. 07)
- Kottbullar

- Banan

- Apelsin / Mandarin

- Russin

- Saltgurka

- Saltkex

- Havrekex

- Oliver

-  Brdéd

- Potatis chips

- Choklad

- Sotsaker

- Torkad frukt

P& sdndagen kl.12-13 efter tavlingen bjuder vi pa varm mat.



3) EGEN SERVICE

Vi har arrangerat nagra bord for era egna drycker och mat, men utrymmet ar begrénsat.
Nagra bord ar avsedda fér utlandska l6pare. De ar markerade med flaggor.

Sverige: 26 l6épare / 4 bord

Danmark, Tyskland: 12 I6pare / 2 bord

Norge, Storbritannien & Scotland: 12 Iépare / 2 bord
Italien, Estland, Ryssland: 5 I6pare / 1 bord

Japan, Grekland: 4 |6épare / 1 bord

Det gar utmarkt att ha en egen serviceperson med, men kom ihdqg att denne inte g&
pa I6pbanan.

4) MEDICINALVARD

Lakare finns pa plats pd sdndagen kl. 06-15, en sjukskéterska finns pa plats hela
tiden under loppet.

5) MASSAGE

Du har tillgdng till massage under och efterdt loppet. (p& serviceomradet)

6) REGLER

Tavlingen 16ps pd en 390 m lang inomhusbana med mondobeléggning (fyra banor)
Var vénlig 16p / gd pa innerbana s& néara innerkanten som majligt, s& har snabbare |6pare

lattare att passera dej. Vi ber dig, I6p / gé inte sida vid sida bredvid
varandra pa innerbana, tack!

7) LOPRIKTNING

Lépriktningen byts var sjatte time (kl.18, 24 och 06). Det underlattar varvrakningen om du
just d& har mojlighet att vara pa banan.

8)MOT SLUTET AV TAVLINGEN

En numrerad “trabit” delas ut till varje I6pare ca. 15 min fére tavlingens slut. Varningsskottet /
paannonserandet skjuts 1 min fore tavlingens slut kl. 11.59 och slutskottet / paannonserandet
kl. 12.00. D3 stannar varje |dpare och lagger ner “trabiten” dar de just d& star.



9) RETURNERING AV CHIP

Returnera chippet till mediapunkten som finns intill resultatservice punkten. Dar far du
medaljen. Aven de som avbrutit bér returnera chippet.
Chippet maste returneras, annars debiterar vi Z5 euros av chippet!

10) VARVRAKNING

Champion Chip Eesti Ou skéter varvrakningen.
Hela evenemangets mellantider visas pa ett monter pd Arenan och ges ut varje timme pa
web: http://www.championchip.ee/

11) SANITET

Var vénlig anvand avfallskorgarna som finns ldngs banan. Om du mar illa anvand vénligen WC,
o o . .
avfallskorgarna eller plastpasar som ocksa finns langs banan.

12) VILA
Du kan vila dig i omkladningsrummet. Ta med egen sovsack om du tror dej behéva.
13) WC, OMKLADNINGSRUM, DUSCH

Omkladningsrummet ligger bredvid banan intill serviccomradet.

14) FORVARING AV VARDEFOREMAL

Dina vardeféremal kan férvaras i ett 18st omkladningsrum. Om du behéver ndgot under
tavlingen be arrangéren 6éppna dorren.

15) PRISUTDELNING

De sex bésta kvinnorna och mannen prisbelénas. Prisutdelningen hdlls pd séndag kl. 13
bredvid cafe. Varje deltagare far medalj och diplom.

16) MEDIA

Du kan fdlja med tévlingen p& web: http://www.endurance.fi/24/sve.html
Esa Nurkka (esa@endurance.fi) svarar for mediaférbindelserna.

Vilkommen till IIT ENDURANCE 24 h som halls pa Esport Arenan i
Esbo.



