ELFABORGSITIARSCHEN

Valkommen till Elfsborgsmarschen

Information for att du skall kunna forbereda dig sa bra som maijligt.
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Sista ord



Marschlangder

Manga tror att 20 km &r enklare eftersom det ar halften av 40 km, men de olika
strackorna gar i olika terrang med olika forutsattningar.

40 km

For den som vill ha den riktiga Elfborgsmarschen, ar 40 km under 2 dagar det ratta
alternativet. Den tar dig in i och runt Goteborg. Tank pa att denna stracka gar helt och
hallet pa asfalt. Med 10 kg extra pa ryggen kan detta satta en belastning pa fotter och
ben som du inte forvantade dig. Detta krdver mycket mer forberedelse for att vara redo,
dar kangor behover gas in och ryggsacken ar korrekt anpassad till din kropp.

Nagra nyckelartiklar att ha med dig:

® Tejp for dina fotter

@ Skavsarsplaster

@ Lattpafylld vattenblasa/vattenflaska

® Nagot att 4ta som ger energi

@ Strumpor att byta till

@® Powerbank/laddare for att ladda telefon/klocka (Se avsnittet om kartor)
@ Hatt/keps, nagot att skugga huvudet med i solen

Néagra mindre nédvandiga saker:

@ Horselskydd (om vagljud stor dig)

@ Solglasdgon (skugga dina 6gon, du kommer att vara ute lange)

For 40 km har vi 2 bemannade kontrollstationer under marschen. Den forsta ar vanligtvis
belagen vid cirka 15 km och den andra ar vid ca. 30 km. Det finns drycker (kallt vatten,
varmt vatten, juice) och enkelt mat (exempelvis bananer, inlagd gurka och nagon
frystorkad mat). En mobil toalett eller motsvarande kommer att finnas i nara anslutning
till kontrollstationen.

Det viktigaste nar du kommer till en kontrollstation ar alltid att kryssa av ditt namn pa
listan for att bekrafta att du har kommit till kontrollstationen.

Forutom det har vi ocksa medicinsk personal vid kontrollstationerna for att kontrollera
om du kénner att du har en skada. Aven forare for att ta dig tillbaka till starten om du
behdver avbryta pa grund av skada osv. Observera att nar alla har passerat en
kontrollstation kommer den att stangas, sa ga inte tillbaka om du har en skada eftersom
den kanske ar borta nar du kommer tillbaka, meddela istallet!



20 km

En inte lika ldng men lika utmanande marsch ar var 20 km marsch som gar i mer kuperad
terrang med mycket mer hojdskillnader. Har far du den mer naturskéna vagen genom
skogen och det ar inte lika belastande for dina fotter och ben som pa asfalt.

Nagra nyckelartiklar att ha med dig:

@ Tejp for dina fotter

@ Skavsarsplaster

@ Storre/flera vattenflaskor/blasa (minst 2 liter!)

® Nagot att 4ta som ger energi

@ Strumpor att byta till

@ Batteripack for att ladda telefon/klocka (Se avsnittet om kartor)
@ Toalettpapper

@ Hatt/keps, nagot att skugga huvudet med i solen

® Solglasdgon

Viktigast att notera har ar att det i basta fall kan finnas en obemannad vattenstation
langs vagen, vilket innebar att du sjalv maste forlita dig pa. Har ar det annu viktigare att
ha en telefon med dig med GPS-positionering.

Enkel/Kombinationsdagar

Om du vill ha en enda marschdag finns maojligheten till det. Oavsett om du vill ga bara pa
lordag eller sdndag finns mojligheten att marschera.

Kombinationsdagar ar om du vill ha 40 km pa lérdagen och 20 km pa sondagen eller vice
versa.

Oavsett om du tar en enda dag eller en kombination, vanligen hanvisa till ovanstdende
text om de olika ldngderna.

Hundar

Alla fyrbenta vanner som kommer att vara din foljeslagare pa promenaden ar alltid
valkomna. Du vet vad din hund kan och inte kan gora, vilket ar varfor vi aldrig kommer att
hindra dig fran att ta med hunden! Kom bara ihag vilken typ av underlag som galler pa de
olika strackorna och att det kan bli riktigt varmt.

Var uppmarksam pa andra deltagare som kanske inte ar lika bekvdma med hundar,
marschen ar 6ppen for alla militara grenar och civila ocksa.



Vi har inget djurfokuserat medicinskt forbandsmaterial sa se till att du har det med dig.

Kartor

Som standard har vi vara kartor online i GPX-format. Dessa ar kompatibla med manga
appar/GPS-utrustningar som redan finns pa marknaden. Vi har ocksa Google Maps som
backup, men GPX-formatet foredras.

Exempel pa en app: Garmin Explore App

Papperskartor

Efter onskemal fran tidigare deltagare kommer papperskartor att goras for dem som
begar det. Men dven om dessa bestélls maste du fortfarande ha GPX-kartan laddad till
din telefon for att sdkerstalla att du kan hitta tillbaka pa egen hand om du skulle ta fel
vag.

Typisk dagsrutin
En typisk incheckning foljer foljande procedur:
® Kom tillincheckningsplatsen innan starttid (platsen ar mycket nara starten)

O Funktionarer kommer att kontrollera vad som bestallts och se till att du
far all information och utrustning som kravs.

O Du far ditt armband eller annan identifierare for hela evenemanget
O Du far information om var starten ager rum

® Forbered dig med kartor
O Gor ocksa klart din egen utrustning

O Se till att du har kartorna laddade pa din telefon/GPS (dven om du har
papperskartor)

@ Sta vid starten

O Det kommer att hallas en kort briefing med allman information om dagen
och sakerhetsinformation

O Marschen startar
@® Marsch
O Du gar marschen

O Kolla in vid kontrollpunkterna nar du anlander



® Mal
O Du checkar in vid malet

O Du tar din valfortjanta vila och forbereder dig for nasta dag

Tider att kanna till

Fredag

17:00 - Incheckningen 6ppnar for tidiga ankomster

18:00 - Middagen serveras. Senare ankomster far uppvarmd mat.
22:00 - Ljus slacks!

Lordag

06:00 - Frukosten serveras (till cirka 07:00)

06:00 - Incheckningen 6ppnas for dagen

07:00-:45 - Briefing for 40 km och start

09:00 - Briefing for 20 km och start

09:30 - Kontrollpunkt 1 for 40 km dppnar

12:00 - Kontrollpunkt 1 for 40 km stanger (eller nar alla har checkats av pa listan)

12:00 - Kontrollpunkt 2 for 40 km 6ppnar

15:00 - Kontrollpunkt 2 for 40 km stanger (eller nar alla har checkats av pa listan)

18:00 - Malet stanger, middagen serveras vid denna tidpunkt

22:00 - Ljus slacks!

Observera: Lordagen kan vara i kombination med en fest for det lokala hemvarnet, sa du

kan vara uppe langre. Vi respekterar alltid ljuset for de som vill sova, och det bér aven du

gora. Var sa tyst som mojligt och prata bara utanfér sovrummen.
Sondag

06:00 - Frukosten serveras (till cirka 07:00)

06:00 - Incheckningen 6ppnas for dagen

07:00-:45 - Briefing for 40 km och start

09:00 - Start for 20 km

09:30 - Kontrollpunkt 1 fér 40 km 6ppnar



12:00 - Kontrollpunkt 1 for 40 km stanger (eller nar alla har checkats av pa listan)
12:00 - Kontrollpunkt 2 for 40 km 6ppnar
15:00 - Kontrollpunkt 2 for 40 km stanger (eller nar alla har checkats av pa listan)
18:00 - Malet stanger, stadning paborjas

21:00 - Sovutrymmen stangs for stadning

Vad du ska packa

Detta ar mycket individuellt for varje person men det finns ett par saker som alltid ar bra
att ha!

@ Extra strumpor

O Byt dem varje chans du far. Skador kommer fran vat hud och skavning.
Byt ut dem och lagg de gamla nagonstans dar de kan torka.

® Regnklader

O Goteborg kallas vanligtvis Lilla London dar regnet kan komma fran
ingenstans. Att bli blot &r ingen stor sak, men hall uppe moralen och hall dig
torr!

® Powerbank/laddare

O Ladda din telefon, det ar en livlina och bor inte forbises eftersom att ga
med en aktiv GPS-locator dranerar batteriet snabbare an du ar van vid.

@ Vattenflaskor/blasa

O Envanlig slo dag bor du dricka cirka 1,5-2,5 dlvarje timme. Men i varmt
vader och vid traning d6kar det drastiskt till 1,5-2 liter per timme. Att dricka
kallt vatten hjalper till att halla temperaturen nere, men for effektiv
upptagning i kroppen bor det vara strax under kroppstemperaturen. Ha med
dig en termos med lite varmt vatten och ta en liten klunk nar du far
chansen. Vanta inte tills du blir tdrstig innan du dricker!

@ Nagot sott
O Socker haller energinivaerna uppe. Kaffe fungerar ocksa i kombination.
@ Mat

O Detta ar mycket individuellt, men vissa manniskor blir hungriga och
irriterade om de inte far mat. Ha med dig nagot gott som ar latt att packa



och som du ser fram emot att ata! Det haller uppe moralen och ger dig en
liten kontrollpunkt av din egen.

@® Horselskydd

O Mycket individuellt, men att ga nara vagar under en langre tid kan bli
irriterande for vissa manniskor. Packa med horselskydd for att ha nagot att
dampa ljudet med. Men kom ihag att ta pauser fran vagljudet nar du far
chansen.

@® Extra underklader

O Ibland sitter bara inte saker ratt sa ha en backup om det finns potential
for irriterad hud.

Sovutrustning att ta med
Det kommer att vara deltagare som sover dver i anslutning till marschen.
OBS! Vi tillhandahaller INTE sang/liggunderlag eller liknande.
@ Liggunderlag/taltsang/luftmadrass
@® Sovsack, eller motsvarande
O For att kunna sova bekvamt i kombination med ditt liggunderlag
® Kudde

O Helt valfritt, men rekommenderas for att sdkerstalla att du far en god
natts somn.

@® Horselskydd

O Det kommer att vara fler manniskor runt dig och vissa manniskor snarkar.
Om du har svart att vara i samma rum, ta med nagra 6ronproppar for att
sakerstalla att du far en god natts somn. Vi kommer att férsdka separera sa
bra som vi kan med den tillgangliga platsen vi har.

@ Duschutrustning (handduk, tval, schampo)

O Du kommer att ha tillgang till duschar, ta chansen att bli ren och frasch
innan du gar och lagger dig



Normal marschtakt

Vi gariolika hastigheter och har olika preferenser. Men om du vill halla dig till en
tumregel som soldater ar tranade for:

Marsch 50 min
Vila 10 min
Marsch 50 min
Vila 10 min
Marsch 50 min

Vila 60 min

Detta innebar att du kommer att komma i mal efter 10 timmar om du haller Tkm/10 min
(6 km/h) pa 40 km, men sjalvklart bor du halla den hogsta hastighet som alla kan halla
bekvamt. Eftersom vara kontrollpunkter ar vid 15 km och 30 km bor du anlanda till en
kontrollpunkt for 1 timmes vila. Normalt sett kommer du att starta kl 07:00 och malgang
stanger vid kl 18:00 sa du har 11 timmar.

Marschtakten ska planeras som om du skulle g& annu langre for hela gruppen. Inte for
snabbt och inte for ldngsamt.

OBS! Detta ar nar allt ar perfekt med din utrustning. Om du har ndgon ny utrustning med
dig, gor en 10-minutersmarsch dar alla kontrollerar att inget kdnns fel. Om det ar nagot
som behover justeras for nagon, ta en 5 minuters paus for att se till att personen
kommer i ordning innan du fortsatter.

Meningen med 10 minutersvilan ar att se till att folk dricker och byter strumpor. Lufta ut
stovlarna och vila fotterna.

Icke-standard marschtakt

Marschen ar for alla, &ven nagra som anvander den som traning for olika evenemang.
Som lépning eller snabb promenad, alla ar vdlkomna. Men att notera ar att all planering
ar gjord for nomal marschtakt, var vanlig och informera funktionarer om du avser att
skynda igenom banan och se till att du regelbundet ger information nar du passerar
kontrollpunktsplatser.

Detta innebar att du potentiellt missar vissa fordelar med kontrollpunkterna.



Medaljer

Elfsborgsmarschens medal]

Om du slutfor Elfsborgsmarschen beldonas du med en medalj som symboliserar antalet
ganger du har genomfort den. Vi har Brons (0-4)/Silver (5-9)/Guld (10+) dar du far nasta
nasta siffra som visar hur manga ganger du gatt Elfsborgsmarsch.

Detta tilldelas alla deltagare, inklusive civila.

Soldatmedaljer (Sverige)

Detta ar endast tillgangligt for svensk aktiv militar personal.
Som svensk soldat forvantas du folja normal marschtakt.

Du forvantas ocksa bara utrustning pa dig som du har blivit instruerad (exempelvis
Forsta Hjalpen i ditt hogra benficka).

Dessa krav maste uppfyllas:
® 1 dag med minst 6 timmars "arbete"

O 1 dag med 30 km (kontrollpunkt 2 for 40 km) ar tillrackligt om det tar
minst 6 timmar

® 10 kg ryggsack
O Minst 10 kg
O Detta exkluderar vatten (vikt av blasan eller flaska utan vatten kan inga)
O Exkluderar all mat
O Du kan gora en vagning vid starten och vid malet

Vi gor en kontrollvagning vid malgang.

Uniformer

Svensk uniform

Svenska deltagare i den svenska armén ar valkomna att bara sin uniform pa marschen.
Observera att detta kraver en viss standard. Vi kommer att kontrollera att alla uppfyller
denna standard innan de slapps ut pa banan.



Utlandsk uniform

Utlandska deltagare ar valkomna att bara sin uniform pa marschen.

Mat

Det finns mojlighet att bestalla frukost och middag under marschdagarna.

Frukost

Frukost serveras tidigt paA morgonen innan marschen borjar. Detta kommer att vara
sjalvbetjaning av musli, yoghurt, brod, palagg, kaffe och te. Se till att ata ordentligt och
dricka tillrackligt med vatten for att vara val forberedd for dagen framat.

Lunch

Lunch loser du sjalv under marschen. Vid kontrollstationerna kommer vatska, banan
och saltgurka serveras.

Middag

Middag serveras vid malet ca. kl. 18.00. Detta &ar en chans att aterhdmta sig och njuta av
en valfortjant maltid efter en ldng dag med vandring. Middagen kommer att vara
hamburgare eller liknande for att hjalpa dig att aterhamta dig och forbereda dig for nasta
dag.

Specialkost

Vi har ingen mojlighet att erbjuda specialkost. Vi kan forvara och tillaga enklare ratter du
tar med dig sjalv. Kontakta oss vid fragor.

Drycker

Att dricka mycket ar avgérande under en lang marsch, sarskilt i varmt vader. Se till att
dricka tillrackligt med vatten under hela dagen for att undvika uttorkning och
uppratthalla din prestanda. Det kommer att finnas vattenstationer langs banan dar du
kan fylla pa dina vattenflaskor eller blasor. Se ocksa till att dricka tillrackligt med vatska
under maltiderna for att hjalpa till att aterstalla vatskenivaerna i kroppen.

Sakerhetsatgarder

Din sakerhet ar var framsta prioritet under Elfsborgsmarschen. Har ar nagra viktiga
sdkerhetsatgarder att vara medveten om under marschen.



Kontakt

Om du stoter pa nagra problem eller behover hjalp under marschen, tveka inte att
kontakta funktionarer for assistans. Vi finns har for att se till att din upplevelse av
Elfsborgsmarschen ar sa saker och trevlig som moijligt.

Skador/pagaende brott

Om du skadar dig sjalv under marschen eller bevittnar nadgon annan som ar skadad, se
till att meddela funktionarer sa snart som maijligt sa att vi kan ge nédvandig hjalp och
stod. Vi har medicinsk personal pa plats for att hantera eventuella skador och ett
noédnummer for att ringa om det behdvs.

Lindrig skada

Om du upplever en mindre skada som inte kraver omedelbar medicinsk
uppmarksambhet, se till att behandla den sjalv med de forsta hjalpen-foremal som du
har med dig. Om skadan forvarras eller om du behover ytterligare hjalp, kontakta
funktionar for rdd och assistans.

Yr/sjuk

Om du kanner dig yr eller sjuk under marschen, se till att stanna och vila pa en séaker
plats tills du kadnner dig battre. Se till att dricka tillrackligt med vatskor och ata nagot latt
att ata for att hjalpa till att aterstalla dina energinivaer. Om ditt tillstand inte forbattras,
kontakta funktionar for hjalp och stod.

Skada pa hundar

Om din hund blir skadad under marschen, se till att ge den nédvandig vard och
uppmarksamhet for att hjalpa den att aterhamta sig. Om skadan ar allvarlig eller om du
ar osaker pa hur du ska behandla den, kontakta funktionar for rad och assistans.

Sista ord

Vi hoppas att den har guiden har varit till hjalp nar du férbereder dig for
Elfsborgsmarschen. Om du har nagra ytterligare fragor eller funderingar, tveka inte att
kontakta oss for mer information och assistans. Vi ser fram emot att valkomna dig till
Elfsborgsmarschen och dnskar dig lycka till med din traning och forberedelser infor
evenemanget.
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