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Vilkomna till OK Rodhens forsta MTBO traning. Samling pa Sjotorget i Osthammar kI.
18.00. Tanken med kvallens évningar &r att mani lugn och ro ska kunna prova pa hur
det fungerar med mountainbike orientering och darfor finns det flera olika banor déar
man kan vélja att kdra en eller flera. Mellan varje bana atervéander man till malet och kan
fa lite tips ochrad, jamfora vagval eller justera sin utrustning. Special fér ikvall &r att vi
har en “spurt och stamplingsbana” dér man kan finslipa sin stdmplingsteknik och trdna
pa att spurta i mal.

VIKTIGT! Start procedur

For att kunna fa tid pa flera banor &r det viktigt att man innan varje gang man sticker
ivdg pa en bana anméler sig och talar om vilken bana man valt. Vi skriver da ini
tidtagningssystemet vilkken bana och vilken pinne. | samband med detta t6mmer man
sin pinne. For att starta tiden startstdmplar man vid bocken och kor ivdg pa den valda
banan. Stédmpla vid varje kontroll. Malgang sker genom malstampling och darmed
stannar tiden. Sedan avldsning av pinnen for att fa tiden registrerad. Stracktid mellan
varje kontroll kan man sen jamféra med varandra. V&lj en ny bana, anméler, tommer,
startstamplar, stampla, malstdmpling, avidsning pa samma satt.

Banor

Bana 1, 5220m, sdderut i villa omraden och bitvis i omradet kring elljussparet.

Bana 2. 6120m, s6derut i villa omraden och i omradet kring elljussparet.

Bana 3. 3690m, norrut i park och villa omraden, man kan éka stig men finns ocksa
vagval pa asfalt hela vagen.

Bana 4. 3400m, norrut i park omradet Krutudden.

Bana 5. 300m, Special for idag, kort bana runt Sjdtorget. Tréna pa att stdmpla i farten
och spurta mot mal. Latsas att du &r pa de sista kontrollerna in mot mal pa en lang
bana. Ingen speciell karta for denna bana, man ser alla kontroller fran starten/malet.

Avgift
Startavgift 50:- betalas kontant pa plats eller med Swish till 0702611309. Hyrpinne 50:-.



Ovrigt

Allt cyklande sker pa egen risk.

Det ér tillatet att cykla i skogen men naturligtvis inte pa privat tomt, falt med véxande
grédor som kan ta skada eller andra platser som &r olampliga. Var forsiktig med
grasmattorna pa Sjotorget och i parkomradena.

Hall till hbger vid mote vilket ar viktigt att tdnka pa da vagval kommer att gora att
cyklister mots pa stigarna.

D4 vi cyklar i ett strovomrade ar det viktigt att vi som cyklister visar god hansyn ill
personer som befinner sig i skogen och som bor i omradet. Genom tavlingsomradet
gar flera bilvagar, var uppmarksam.

Observera att vanliga trafikregler géller!

Signalera och hélsa géarna for att uppmarksamma att ni kommer.

Karta

ISMTBOM norm, konverterad och reviderad 2015 skala 1:10 000. Storlek A4. Banan &r
tryckt med kontrollnummer och kodsiffran i anslutning, ex: 2-51. Banorna gar i ett
naromrade, visa hdnsyn. Hinder (omkullfallna tréd o dyl) pa stigar &r markerade med ett
rosa strack pa tavlingskartorna.

Kartstall & Hjalm

Hjalm &r obligatoriskt. Kartstall for MTBO har tyvarr inte OK Rodhen for utlaning, vi
forsoker anvanda skid-o kartstéll eller géra ett provisoriskt till de som inte har eget, visst
material finns till i forsta han ungdomar. Vill du ha hjdlp att tillverka ett sjélv, tag med en
glass- eller mat-lada av plast.

Dusch

Friluftsbad pa Krutudden. Det verkar som att inomhus duschi Frosakershallen stanger
redan kl 19.00(?) annars kan man duscha déar for en avgift av 25:-(om nu kassan ar

Oppen).
Lycka till!

/ Magnus



