Gotland Ultramarathon 2023
Race-PM - 50km
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1. Inledning

Valkommen till den tionde upplagan av Gotland Ultramarathon och for férsta gangen ar det
inte langre Niclas och Marie Kahlbom som arrangerar loppet, utan aran har gatt vidare till
Wishy Ultraloparforening.

2. FOrsakring

Allt deltagande i loppet sker pa egen risk. Detta innebar att alla deltagare bor ha en personlig
olycksfallsforséakring om olyckan skulle vara framme. Utover detta kan den som vill skaffa en
extra “motionsloppsforsdkring hos Folksam:
https://www.folksam.se/forsakringar/idrottsforsakring/motionsloppsforsakring

3. Nyheter 2023

e Ny plats for malgang — Ostergravar mitt i centrala Visby

e Fyra vatskestationer — Tva bemannade och tva obemannade

e Ingen "dropbag”

e Ny banstrackning sista biten fran Snéacks parkering samt vissa sma fortydliganden av
vagval langs banan.

e Bussarna till start avgar fran parkeringen vid Ostercentrum/Osterport

4. Nummerlappsutdelning och 6verdragsklader
Nummerlappsutdelning — Foljande tider och platser kan du hamta din nummerlapp:

For att det ska ga smidigt, kontrollera ditt startnummer innan (kommer finnas pa RacelD sa
fort anmalan stanger 1/10 samt i det mail du far ca. en vecka innan loppet)

e Nordic Wellness i Gallerian (Ostervag 9) vid Ostercentrum — 6/10 kl. 16-18
e Vid starten i Hallshuk — 7/10 kl. 7.45 - 8.30

Overdragsklader:

e Packas ner i en vaska/pase/lada (som ni sjalv har med) och som ni markt upp med:
o Namn, startnummer och telefonnummer

e Lamnas i ett tackt slap vid starten.

e Hamtas ut vid malet efter att ni gatt i mal.


https://www.folksam.se/forsakringar/idrottsforsakring/motionsloppsforsakring

5. Transfer till start
1. Buss - For er som forkopt bussbiljett i samband med anmalan till loppet sa avgar

denna kl. 7.15 fran Osterport (precis i narheten till malomréadet se punkt 6)

2. Egen transport — Ni bor senast vara pa plats 8.15 for inlamning av vaskor
(eventuellt uthamtning av nummerlapp) och i tid fér genomgangen 8.45.
Begransad mojlighet till parkering finns vid starten. Hitta hit se punkt 6.

Har ni INTE kopt busshiljett i samband med anmalan, kan det eventuellt finnas mgjlighet att
kopa restplatser nagon vecka innan loppet.

Samak garna om ni tar er sjélva till starten. Tips &r att annonsera i Facebook-gruppen om ni
har platser i bilen.

6. Start och mal
Startplats Hallshuk
Var: Hallshuk (624 56 Larbro - 57.924900, 18.742831)

Nér: KI. 9.00 den 7 oktober 2023
Obligatorisk tavlingsgenomgang: 8.45 vid starten
Faciliteter:

e Toalett

e Vid daligt vader — Talt for skydd mot vadret.

e Nummerlappsutdelning for de som ej hdmtat ut sin nummerlapp
e Vaskinlamning av malgangsvaska/overdragsklader

e DET FINNS EJ TILLGANG TILL RINNANDE VATTEN, DETTA MASTE DU HA
MED DIG SJIALV!

Malgangsomrade Ostergravar

Var: "Ostergravar” (Kung Magnus vig 11 621 45 Visby - 57.638709, 18.299737)

Nar: Malomradet ar 6ppet till k1.18.00 den 7 oktober 2023

Faciliteter:

e Toalett

e Talt med sittplatser

e Malgangsservice med olika former av dryck och atbar energi for aterhamtning.

e Tillgang till dusch och omkladningsrum pa Nordic Wellness i Visby Galleria
(Ostervdg 9). Ca. 300m fran mélomrédet.


https://www.google.se/maps/place/57°55'29.6%22N+18°44'34.2%22E/@57.9249028,18.7402561,17z/data=!3m1!4b1!4m13!1m8!3m7!1s0x46f6f7a034596cc9:0x85de1d2cc44b78f4!2s624+56+Hallshuk!3b1!8m2!3d57.9235836!4d18.7411577!16s%2Fg%2F1tsjcbv2!3m3!8m2!3d57.9249!4d18.742831?entry=ttu
https://www.google.se/maps/place/57°38'19.4%22N+18°17'59.1%22E/@57.6387117,18.2973241,17z/data=!3m1!4b1!4m12!1m7!3m6!1s0x46f7a92ac50e2f71:0x942f013f3e0c5f9f!2sLekplats+Östergravar+-+Tema+Hästarnas+Dal!8m2!3d57.6392979!4d18.3006303!16s%2Fg%2F11bzr839zw!3m3!8m2!3d57.638709!4d18.299737?entry=ttu

7. Banan och energistationer
Lank till en bandversikt: Gotland Ultramarathon 2023 - 50km

GPX-fil: Finns att ladda ner via www.gotlandultramarathon.se

Langd: Ca. 50km
Hojdmeter: Ca. 400m

Underlag: En blandning av grusvag, strandang, stig, hallmark, sandstrand, stenstrand och
korta transportstrackor pa asfalt.

Markering: Se punkt 9 samt den ’Detaljerade banbeskrivningen”
Start: Hallshuk
OBS!

Da vi vill skapa ett sa hallbart lopp som mojligt, si kommer det inte finnas engangsmuggar pa
vatskestationerna, utan varje deltagare ska ha en egen mugg eller flaska som ni kan anvanda
vid stationerna. Smidiga varianter av muggar finns bland annat hos:

Umara - (https://umarasports.com/butik/flaskor-tillbehor/u-soft-cup#model=422)

Salomon - (https://www.salomon.com/sv-se/shop-emea/product/soft-cup-speed-150ml-
50z.html#color=73267&size=29055)

Energistation 1 ”Svarthall” ca. 14.5km:
Navigering: Ireviken Svarthallsvdagen — (57.844351, 18.610399)

e OBEMANNAD

e Vatten

e Umara sportdryck — Blandad 459/0.5L
e Toalett

Energistation 2 — ”Energistation GEAB” ca. 22.5km:
Navigering: Lickershamns Fiskeldge (57.825850, 18.512840)

e BEMANNAD

e SUPPORT TILLATEN

e Vatten

e Umara sportdryck — U-sport — Blandad 45g/05L
e Bars fran Umara — U-bar

e Cola

e Godis och chips

e Frukt

e Toalett + omkladningsrum


https://www.plotaroute.com/route/2322178
http://www.gotlandultramarathon.se/
https://umarasports.com/butik/flaskor-tillbehor/u-soft-cup#model=422
https://www.salomon.com/sv-se/shop-emea/product/soft-cup-speed-150ml-5oz.html#color=73267&size=29055
https://www.salomon.com/sv-se/shop-emea/product/soft-cup-speed-150ml-5oz.html#color=73267&size=29055
https://www.google.se/maps/place/Ihrevikens+badplats/@57.8448143,18.6095689,179m/data=!3m1!1e3!4m16!1m9!3m8!1s0x46f6575b79124b97:0xfe242e6b8a3a1a6f!2sIhrevikens+badplats!8m2!3d57.8447658!4d18.6103414!9m1!1b1!16s%2Fg%2F11qrrnbrf_!3m5!1s0x46f6575b79124b97:0xfe242e6b8a3a1a6f!8m2!3d57.8447658!4d18.6103414!16s%2Fg%2F11qrrnbrf_?entry=ttu
https://www.google.se/maps/place/Lickershamns+fiskeläge/@57.8257793,18.5102762,358m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0x46f65432e012eba1:0x8119691811198279!8m2!3d57.8257765!4d18.5128511!16s%2Fg%2F11ggvy8c_q?entry=ttu

Energistation 3 ’Nyhamn” ca. 33.5km
Navigering: Nyhamns Fiskelage (57.763258, 18.414851)

e OBEMANNAD
e Vatten
e Umara sportdryck — Blandad 45g9/0.5L

Energistation 4 ”Brissund strand” ca. 39.5km

Navigering: Brissunds Badplats (57.716869, 18.376661)

e Bemannad

e SUPPORT TILLATEN

e Vatten

e Umara sportdryck — U-sport — Blandad 45g/05L
e Bars fran Umara — U-bar

o Kaffe fran Guterosteri

e Kanelbullar fran Brodboden i Visby
e Cola

e Godis och chips

e Frukt

e Toalett

Mal ”Ostergravar” ca. 50km

e Toaletter

e Din "mélgangsvaska” finns att himta har
e Vitska

 Lite atbar energi for aterhamtning

8. Malgang och priser

e Se till sa funktiondrerna “prickar av” dig
o Allasom gar i mal far en unik malgangsmedalj
o Allasom kommit till start far ett specialdesignat pannband
e Din malgangsvaska finns i slapet du lamnade in den i. Vid bra vader kan de vara
uppradade utanfor slépet.
e Vatska och energi kommer tillhandahallas.
e Prisutdelning for de som placerade sig etta, tva och trea i de olika klasserna. Tidpunkt
blir 1 anslutning till att den ’sista” av de som placerar sig pa pallen gatt i mal.
o 50km damer + herrar
o 28km damer + herrar
e Aven utlottning av en del priser kommer ske bland alla deltagare som gér i mal.


https://www.google.se/maps/place/Nyhamns+fiskeläge/@57.7627895,18.3962692,1433m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0x46f654b320f9f83f:0x4c23c362ea34d546!8m2!3d57.7627794!4d18.4147231!16s%2Fg%2F11f57g0ysz?entry=ttu
https://www.google.se/maps/place/Brissunds+Badplats/@57.716775,18.3741186,359m/data=!3m2!1e3!4b1!4m6!3m5!1s0x46f7ab9cd7c5ab63:0xfde41169dadd1c5d!8m2!3d57.7167722!4d18.3766935!16s%2Fg%2F11ggw1h7tl?entry=ttu

9. Banmarkering

Banmarkeringen kommer variera mellan tre olika typer av markeringar (se detaljerad
banbeskrivning sist i denna PM)

1. Orangea flaggor — Vid vagval och tveksamma passager forstarkt markering. Vid
langre strackor utan végval ar det stddmarkerat, dock inte mer an ca. 200m mellan

flaggor.

2. Klintkustleden — Orangea markeringar pa stolpar och trad. Forekommer en del
riktningsmarkeringar i form av vita pilar i en orange markering.

TANK PA ATT DETTA AR EN VANDLINGSLED SA MARKERINGARNA KAN
IBLAND VARA SVARA ATT UPPTACKA OM NI KOMMER | HOG FART!




3. Kinnerstugans motionsspar — Vita markeringar pa trad och stenar fran ca. 28.5km —
34.5km.

4. Forstarkta ”vagvisningsskyltar” dar det finns behov.

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

.......

10.  Obligatorisk utrustning och sakerhet

Da deltagande sker pa egen risk och vadret pa Gotland i oktober kan skifta mellan 15+ och sol
till snéblandat regn och kuling, sa ar ALLA deltagare skyldig att anpassa klader och packning
efter radande vader.

Obligatorisk utrustning och den rekommenderade utrustningen ar till for ER sékerhet. En
olycka kan handa den mest rutinerade Iopare.



Foljande obligatoriska utrustning ska ni ha med er fran start:

e Fulladdad telefon med "nédnummer” inlagt: 070-7508384

o Loppets GPX-fil nedladdad i klocka eller din telefon OM du skulle springa fel.
o Tips pa bra app for GPS-navigering: Topo GPS

e Minst 0.5L vétska

e Behallare (mugg eller flaska) att dricka ur pa vatskestationerna (se punkt 7)

e Minst 300 kcl energi

e Vid regn/risk for regn och/eller stark vind: Jacka

Foljande utrustning kan rekommenderas:

o Foliefilt

e Forsta forband

e Elastisk binda

e Jacka

e Vid regn/vind: extra understallstrgja, vantar och buff

11. Maxtid

Vi har satt upp vissa “reptider” vid energistationer och i mal. Detta for att vara funktionérer
ska kunna ha en chans att veta hur ldnge deras insatser behdvs. Dock kommer vi inte ’plocka
nigon av banan” om denna vill fortsitta trots att energistation och mal hinner stanga och
tavlingsledningen anser att deltagaren kan fortsatta utan fara for sin héalsa.

e Energistation 2 “Lickershamn”: Stinger kl. 13.00 — Motsvarar ett tempo pa 10:40/km
e Energistation 4 “Brissund”: Stéinger k1. 16:00 — Motsvarar ett tempo pa 10:38/km
e Malet: Stanger kl. 18.00 — Motsvarar ett tempo pa 10:48/km

12.  Support, langning och pacers
Foljande galler:

 Support och personlig langning &r ENDAST tillatet vid de bemannade
energistationerna, det vill séga:
o Lickershamn 22.5km
o Brissund 39.5km
e Utomstaende pacers ar EJ tillatna.

Detta for att det ska bli sa lika forutsattningar som mojligt for alla deltagare.


https://www.topo-gps.com/sv/

13.  Omdu bryter
Om du behéver bryta loppet pa grund av skada eller av annan anledning:

1. Nar du bestdmt dig for att bryta — Kontakta (ring eller skicka sms) till nédnumret.

2. Tadig till narmaste depé. Ar den bemannad meddela dem att du bryter och sa kan du
fa hjalp dar. Ar du i behov av hamtning/skjuts, sag till funktionarerna.

3. Kandu INTE ta dig till en depa, ta reda pa var du befinner dig via GPS och forsok ta
dig till ett stélle dar du kan bli hdmtad. Kontakta nédnumret eller anhorig for
upphamtning.

OBS! MEDDELA ALLTID NODNUMMER ATT DU BRYTER!

14. Funktionarer

Samtliga funktionarer kommer ha enhetliga klader sa du latt kanner igen dessa. De ér till for
att hjalpa dig och sa att loppet blir en sa bra upplevelse som majligt, sa tveka inte att fraga
dem om nagot. Dessa ska du ocksa vanda dig till om du behover bryta.

15.  Salja startplats, namnbyte och DNS

Om man av nagon anledning inte kan springa och vill sélja sin startplats, gar detta alldeles
utmarkt till och med den 30/9. Da vi stanger anmaélan till arets lopp den 1/10 s stanger vi
aven mojligheten till att salja startplatser och géra namnbyten efter detta.

Alla namnbyten ar kostnadsfria och ni skoter detta via samma sida som ni anmalde er till
loppet https://raceid.com/sv/ och detta skots via er personliga sida.

Skulle ni INTE komma till start (DNS), meddela detta till tavlingsledningen da det underlattar
en del logistik for var del samt sa vi vet hur manga lépare som befinner sig ute pa banan. Ni
kan meddela detta till info@gotlandultramarathon.se eller via SMS till tavlingsledaren om ni
inte kommer till start efter att ni hamtat er nummerlapp.



https://raceid.com/sv/
mailto:info@gotlandultramarathon.se

16.

Regler

Foljande regler galler for alla deltagare:

1.

Om du upptécker en skadad medldpare &r du skyldig att erbjuda denna din hjalp.

All form av nedskrapning &r totalt forbjudet! Ni springer genom ett antal naturreservat
och pa privat mark, respektera detta. Sjalvklart kan en tom gelforpackning ramla ur
ryggsacken, men da ar det efterfoljande medlopares skyldighet att plocka upp detta
och ta med till nasta energistation. M6jligheter att kasta skrap finns vid samtliga
energistationer.

Alla Iopare ska folja den markerade banan/GPX-filen.
a. Inga egna vagval da alla ska tavla pa samma villkor.
b. Springer ni fel, ta er tillbaka till den plats dar ni sprang fel.

Det KAN finnas betande djur langs vagen, visa dem respekt. Stang darfor ALLTID
grindar efter er, &ven om ni vet att det kommer l6pare efter er.

Nummerlappen ska fastas synligt pa framsidan sa det blir latt for funktionarerna att
pricka av er.

Vid de fa tillfallen da ni springer pa trafikerad vag, galler vanliga trafikregler.
a. Spring pa vanster sida
b. Se dig for nér du korsar trafikerade vagar, DU har vajningsplikt.
(Varningsskylt kommer finnas)
c. Anvand dvergangsstallen dar det finns. (Passeringen in mot Ostergravar)

Visa respekt for dina medlopare under hela loppet och hall en trevlig ton. Vissa stigar
och passager ar smala och tranga, slépp forbi de som "har brattom”. Har du "’brattom”
be vanligt de I6pare framfor om du kan fa passera.

Visa respekt for allmanheten. Ni kommer att springa langs populéra stigar och leder
dar manga valjer att promenera, bland annat med hund. De har precis lika mycket ratt
att réra sig dar som er, ta det lugnt vid passering och meddela pa ett trevligt satt att ni
vill forbi. Tank att ni & ambassaddrer for ultra- och traillépningen!

Paféljder om ni inte foljer dessa regler (beslutas av tavlingsledningen):

1. Tidstillagg pa din sluttid
2. Diskvalificering

10



17. Telefonnummer och kontaktinformation

NODNUMMER: 070-7508384
Tavlingsledaren Mikael Ohman: 0708-243235

info@qotlandsultramarathon.se

18. ” After-GUM”

”After-GUM?” ér ett trevligt sitt att avsluta loppdagen med 6vriga l16pare, funktionirer och
anhoriga dér ni kan diskutera loppet dver en gemensam middag och mingla med 6vriga. Det
brukar vara en mycket trevlig tillstalining!

Var: Bistro Borgen i Visby — Ostra Murgatan 53 (precis innanfor Osterport 250 meter fran
malet)

Nar: Fran kl. 19.00 och maten serveras fran 19.30

Vad: Det serveras en pizza-och hamburgerbuffé med tillbehor. Kaffe och mineralvatten ingar,
ovrig dryck kops utdver det.

Pris: 225:- som betalas pa plats. Ni “koper er tallrik” i baren nér ni kommer.
Anmalan: Anmilan sker via en separat anmélan pa hemsidan under fliken ”After-GUM”.

Utdver mat, dryck och umgénge, sa finns dven mojlighet att spela shuffleboard, biljard och
dart i lokalerna.

Fraga: Far jag aven anmdala min familj eller vanner som inte sprungit?

Svar: SJALVKLART!

11


mailto:info@gotlandsultramarathon.se

Detaljerad banbeskrivning — GUM 50km
”ALLTID havet till hoger”
Start: Hallshuk
0 — ca. 2km — F0lj de orangea flaggorna.
o Gena ej dver faltet som tidigare ar!
Ca. 2km — ca. 23.5km - F6lj Klintkustleden
Vid féljande stéllen behdver ni vara extra uppmarksamma:
e Ca. 6km och Ca. 20km
Ca. 23.5km - ca. 24.5km - Folj orangea flaggor
e Har avviker banan fran Klintkustleden — flaggor och GUM-skyltar galler.
Ca. 24.5 — 28.5km — Folj Klintkustleden
Vid foljande stalle behdver ni vara extra uppméarksamma:

e Mellan kilometer 26 — 27 kommer tva ”90-graderssviangar” (vanster och sedan hoger)
viktigt att ni foljer dessa markeringar for att inte ’gena”!

Ca. 28.5km — 34.5km — Folj Kinnerstugans motionsspars vita markeringar.
Vid foljande stalle behdver ni vara extra uppméarksamma:

e Ungefar mellan kilometer 28 — 29 kommer Klintkustleden och Kinners motionsspar ga
parallellt. DET AR DE VITA MARKERINGARNA NI SKA FOLJA — FOLJEJ
KLINTKUSTLEDEN DAR DEN VIKER AV!

Ca. 34.5km — Mal (50km) — Folj orangea flaggor och GUM-skyltar.
Vid foljande stalle behdver ni vara extra uppmérksamma:

e Mellan kilometer 38 och 39 — Banan gar nedanfor (pa stranden) bostadsomradet, samt
nedanfor Krusmyntagarden (pa stranden), samt langs med Brissunds strand.

e Ca42.5km — Efter Sjals6 hamn gar banan genom hagen och ner pa stranden.

e Mellan kilometer 44 och 45 — Fortsétt pa stranden eller genom de téta buskagen, det
gar att komma igenom.

e Mellan kilometer 46 —47 — TVA génger korsa trafikerad vig — DU HAR
VAININGSPLIKT!

e Ca. 49.5km — Passera tva dvergangsstallen till Ostergravar — OBLIGATORISKT ATT
ANVAND OVERGANGSSTALLENA!

12
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