PM

Blanktjärnsrundan 


Tid: Lördag 3 september kl. 10:30

Start: Idrottsplatsen vid Vålådalens fjällstation, 300 m från receptionen, bredvid bilvägen. 

Nummerlappar: Hämtas på Idrottsplatsen från 08.30. 

Efteranmälan: Görs på Idrottsplatsen senast kl. 09:30. 300 kr för Blanktjärnsrundan eller 400 kr för båda loppen

Ombyte: Idrottshallen. Efter kl. 15:00 finns det bastu i bastuhuset. 

Banbeskrivning:

Starten går på gräsplan vid idrottsplatsen. Banan går sedan ut på elljusspåret, runt Mellandalstjärn och tillbaka till Vålådalen. Denna sträcka är små kuperad och med jämnt underlag, ca 3 km. Efter personallängan går banan ner till vänster på grusvägen fram till asfaltvägen som följs upp till starten på vandringslederna, ca 100m. Därefter går banan ner till hängbron.

OBS Hängbron är svår att springa över eftersom den kommer i gungning. Snabbaste sättet är att gå eller ”gåspringa” över. Inga stora steg. 

Direkt efter hängbron går banan till höger längs Vålån. Här finns en vätskestation. Banan går efter den normal uppmarkerade Blanktjärnsrundan (motsols). De första kilometrarna efter hängbron är det fin stig och platt. När stigen kommer bort mot Blanktjänarna går stigen brant upp på en ås som ligger mycket naturskönt. Nerför åsen är brant och man bör vara uppmärksam eftersom det är rullgrus. 

Därefter svänger stigen tvärt vänster och här kommer en stigning på ca en kilometer upp på Vålåsen, inte brant. Därefter är det lätt utför tillbaka mot Vålån. Stigen från Blanktjärnarna har mer spångar, stenar och rötter. Ner mot Vålån kommer stigen tillbaka till samma stig som man sprang ut på. Här finns också vätskekontrollen, tillbaka över hängbron igen mot turiststationen. På asfaltvägen tar banan höger och direkt mot idrottsplatsen. Banan avslutas med ¾ varv på löparbanan. 

Vätska 

En vätskestation med vatten och sportdryck finns långs Vålån efter ca 4,5 km och efter 13,5 km. 

Vid målgång finns det även vätska. 

Det är en ganska lång bit utan vätskeservice därför rekommenderas att man har med sig egen vätska. Det finns även drickbart vatten i några bäckar. 

Prisutdelning

Efter målgång på Idrottsplatsen. Nyttopriser till de främsta i Dam och Herr klass samt utlottningspriser. 

Sjukvård

Vid akut skada ring 112 och begär fjällräddningen. Vid övriga skador kontakta tävlingsledare Mikael på 0709 245 078. 

I första hand hjälper man sina medtävlande!

Alla deltar på egen risk!

Miljö 

Eftersom banan går i ett mycket vacker naturområde och är klassat som ett naturreservat så ska vi göra så lite miljöpåverkan som möjligt. Följ leden och det man tar med sig ut tar man med sig hem! Det är helt oacceptabelt att lämna skräp, stort som smått. Samåk helst till Vålådalen. 

Sträckor och tider

Sträckan är uppmätt med GPS till 16,3 km. 

Tidtagning kommer att ske manuellt med en noggrannhet på hela sekunder. 

Parkering

Parkering av bilar görs på befintliga parkeringsplatser.  

PM  Ottfjällstoppen 


Tid: Söndag 4 september kl. 10:30 för Herr och Damklassen

Trekking klassen öppen start 9:00-10:30

Start: Vid starten för elljusspåret, utanför personal bostaden.

Nummerlappar: Hämtas Idrottsplatsen från 09.00. 

Efteranmälan: Tas emot på Idrottsplatsen senast kl 09:30. 300 kr. 

Ombyte: Idrottshallen. Efter kl. 15:00 finns det bastu i bastuhuset. 

Trekking: Vandringsklass utan tidtagning. Valfri start mellan 9:00-10:30. Gå i egen takt med eller utan stavar. Alla som fullföljer deltar i utlottning av priser vid prisutdelningen. 
Banbeskrivning

Starten går där elljusspåret börjar. Banan följer sedan elljusspåret i motsatt riktning i 300m. Där tar banan upp vänster på en grusväg (Lappvägen). Här börjar en fin stigning upp på kalfjället. När man har passerat det andra vindskyddet går banan av från grusvägen till leden upp mot Ottfjället. Här finns en vätskekontroll. Banan följer leden upp på en smalare stig med spångar, sten och ibland lite blött underlag. Leden delar sig nedanför Östra toppen, här går banan till höger för den sista biten upp på den Östra Ottfjällstoppen. Denna del är något brantare. Det är nästan 700 höjdmeter på 6 km så snittlutningen är ca 11 %.

Målgång är vid den sista kryssmarkeringen på toppen. 

Tävlingen är slut när man når toppen, nedför tar man sig på egen hand i valfri fart. 

Ryggsäck eller midjeväska 

Det är obligatorisk ryggsäck eller midjeväska som gäller. Orsaken är att det inte finns möjlighet att transportera upp några överdragskläder eller proviant till toppen. Det är alltid kallare och blåsigare på toppen därför ska man ha med sig extra kläder. 

Minimum att ta med sig i ryggsäcken/midjeväskan är en vindjacka och en torr extra underställströja.

Vi rekommenderar dock att ha med sig mössa, vantar och vindbyxor. 

Vad man har med sig är under eget ansvar. Det kan förekomma snö på toppen denna tid. Vätska kommer enbart att finns när en tredjedel av sträckan avverkats, därför rekommenderas det att ni har vätska med er och även någon proviant som energikaka eller liknande. 

Det är inte tillåtet att ha hjälp att bära upp överdragskläder. Däremot är det tillåtet att langa dryck under loppet. 

Stavar är tillåtet om man har med dem hela vägen upp och självklar ner igen. 

Vätska

Vätskeservice finns efter ca 2 km, när man tar av från grusvägen till leden. Här finns vatten och sportdryck. Sedan finns det några mindre bäckar men inte de sista 2 km. Tänk på att det är en bit ned tills ni når någon mer dryck därför rekommenderas att ni bär med er lite vätska.    

Inställd tävling 

Toppen av Ottfjället är väderkänsligt. Tävlingen kan bli inställd vid för dåligt väder, t.ex. kraftig dimma, blåst, eller mycket snö. Då betalas 100 kr tillbaka per deltagare. 

Alternativ till inställd tävling är att korta ned banan. Ett kortare alternativ är att springa grusvägen hela vägen till renvaktarstugan.  

Beslut av inställd tävling eller att korta ner banan görs av tävlingsledningen. 
Prisutdelning

Efter målgång och att alla tagit sig ner på Idrottsplatsen.  I Trekkingklassen är det utlottningspriser. 

Sjukvård

Vid akut skada ring 112 och begär fjällräddningen. Vid övriga skador kontakta tävlingsledare Mikael på 0709 245078. På toppen och vid vätskan finns funktionärer som kan hjälpa till. 

I första hand hjälper man sina medtävlande!

Alla deltar på egen risk!

Miljö 

Eftersom banan går i ett mycket vacker naturområde och är klassat som ett naturreservat så ska vi göra så lite miljöpåverkan som möjligt. Följ leden och det man tar med sig ut tar man med sig hem! Det är helt oacceptabelt att lämna skräp, stort som smått. Samåk helst till Vålådalen. 

Sträckan

Sträckan är på 6 km och höjdskillnaden på 700m är ungefärlig, den är inte kontrollmätt. 

Tidtagning

Manuell tidtagning. 

Parkering

Parkering av bilar görs på befintliga parkeringsplatser.

