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IFK LIDINGO SOK

Klasser och banlangder:

Rekommendation
for ABCD-cupen

Tavlingscentrum:

Start:

Stampling:

Herrar —8 900 meter

Damer och Pobel —7 570 meter
Pbébelina —5 820 meter

Testa MTBO — 3 770 meter

D20, D21 valjer Damer

H14, H16, H40, H50, H60 valjer Pobel

D 14, D16, D40, D50, D60 valjer Poébelina

H 10, H12, D10, D12, H70, D70 valjer Testa MTBO

Idrottsfolkhogskolan Boson, ute pa Lidingd. Ingen vagvisning. Om det
finns plats, valj garna den nedre (forsta) parkeringen sa har ni ndrmast.
Sjalva TC ar vid den nedre parkeringen och nedre ingangen till
Boson/Idrottshallen.
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Fri start mellan 18-19. Folj rod-vit snitsel ca 200 meter till start. Man far
titta pa kartan en minut innan start. Tom och check vid start.

Vi kommer anvanda oss av Sportldent.



Karta och terrdng:

Utbrutet mal:

Anmalan:

God stamning:

Sdkerhet:

Regler:

Ovrigt:

Fragor?

Karta ritad i MTBO-norm 2012 (uppdaterad varen 2015), skala 1:10 000
(Herrar har 1:12 500). Terrangen ar stigrik och bestar av bade mindre
skogsstigar och storre, typ Lidingdloppssparet. Vi kommer ocksa till stor
del befinna oss i bebyggelse men da pa gang- och cykelvagar. Prickade
stigar kan bitvis vara mycket svarcyklade. Kartan ar i A4-format.

Av sakerhetsskal har vi malstampling ca 200 meter fran TC.

Efteranmalan kan ske pa plats i man av kartor.
Startavgift 50:- betalas pa plats (galler ej Liding6s akare).

Vi befinner oss i ett omrade dar en hel del personer ar ute och bade gar,
cyklar och springer. Hjalp oss ikvall med att behalla en bra relation med
allmanheten. Nar/om du moter nagon sank farten, le och heja. Kom ihag
—inga medaljer eller priser kommer att delas ut ikvall.

Var forsiktig vid passage av vagen till Boson (i bérjan av banorna).

| 6vrigt sker de flesta passager av storre vagar i tunnlar. Pa de langre
banorna finns tva radhusomraden markerat som forbjudet omrade. Vi
vill inte ha dkare inne i dessa omraden.

Sl-pinnen behover inte fastas till cykeln utan kan sitta 16st pa fingret.
Cykling endast pa stigar och 6ppna omraden (helgult), inte i skogen. Hall
till hoger pa stigarna. Moter man nagon gor man det med vanster axel
mot varandra. Cyklar man om nagon gor man det pa vanster sida.

Det finns pa Boson bade toalett och dusch. For att duscha betalar man
en avgift i receptionen vid omkladningsrummen. | den 6vre byggnaden
finns ocksa en kafeteria. Cykeltvatt kan komma att finnas vid regn (inga
garantier). For Liding0s prova pa-akare finns det ett mindre antal
kartstall for utlaning.

Kontakta tavlingsledare anders.stjerndahl@telia.com , 070-548 16 50
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