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Onsdagar och l6rdagar &r de tavlingsdagar som anvands. Onskemal till arrangérerna ar att inte
placera starten for langt bort da vissa deltagare kan fa svart att hanga med i uppvarmningstempot.
Forslagsvis kan tva "jogginggrupper” bildas, en som joggar kort och sakta och en annan som joggar
en extrasvang med lite hogre tempo.

Natt Dag
Korta 3,5km 3,5km
Mellan 5km 5 km
Langa 55-60 min 55-60 min

Langa- och mellanbanan ska ha full svarighetsgrad, korta banan ges orange svarighet. Yiterligare en
bana for yngre I6pare ar ocks& majlig och kallas da for "Enkla” banan.

Bor forekomma pa natten pa Mellan och Langa banan, och enklast av modell "fusk-gaffling". Prioritera
budkavlelik banlaggning om majligt. Pa dagen behovs ingen spridningsmetod.

Upp till 20 &r: 0 kr
Over 20 &r: 20 kr
Betalas pa plats nar du anmaler dig.

Natt Samling: 18.00 - ombytta och klara! D& springer vi till start. PASSA TIDEN!
Starten ska vara en bit bort -> Uppvarmning.
En karta som visar vart starten ar ska finnas tillganglig for de som vill ga fore till
starten.

Dag Start mojlig mellan kl. 9.30 - 11.00.
SPORTIdent tidtagning

Flera stamplar i borjan och slutet pa alla banor.
Fardiginritade/fardigtryckta banor.

20-18-16-15-14-13-12-11-10-9-8-7-6-5-4-3-2-1. Alla som fullfoljer far minst 1 poang. De atta basta
resultaten réknas.
Extra mycket poédng ges vid finalen: 30-27-25-22-20-18-16-15-14-13-12-11-10-9-8-7-6-5-4-3-2-1.

For nattdeltavlingarna galler att om det ar -15 grader eller kallare p& dagen maste arrangéren
informera deltagarna att de skall l4sa i bloggen pa www.nattcupen.se for besked om eventuell instélld
tavling.

Senast kl. 15.00 méaste arrangdren besluta om arrangemanget skall stallas in eller genomféras.
Meddelande skall géras p& BADE Eventor samt i gastboken fér Nattcupen. For dagtavlingar géller att
om vaderprognosen kvallen innan forutspar kallare temperatur &n -15 grader ger arrangoren besked
pa Eventor och i Gastboken senast kl. 21.00.

Arrangerande klubb publicerar resultat pa Eventor SAMT ockséa uppdaterar resultat i menyn "Resultat
pa www.nattcupen.se

Skall anvandas da det ger hog kvalitet p& uppfoljining av traningen. Aven GPS-uppféljning &ar en fordel
om det erbjuds, t.ex. Livelox/Opath/MapandCoach.
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Arrangor
151122 Soéndag Dag Hagaby Deltavling 1
151202 Onsdag Kvall OK Milan 18:00 Deltavling 2
160116 Lordag Dag KFUM Deltavling 3
160127 Onsdag Kvall Almby IK 18:00 Deltavling 4
160207 Sondag Dag Lindebygden Deltavling 5
160217 Onsdag Kvall Laxa 18:00 Deltavling 6
160302 Onsdag Kvall OK Tisaren 18:00 Deltavling 7
160312 Lordag Dag Askersund Deltavling 8

Webblank till alla tavlingar: HAR!

Forutsattningar:
o Poang och regler enligt tidigare (se Lopex Vintercups hemsida)
e 8 deltavlingar, 7 basta raknas
(de som deltar 7/8 ganger far en rabattcheck, 20 % hos Lépex)
¢ Vid stor snémangd anordnas stadsorientering
e 20: -/startavgift Gver 20 ar, under 20 ar gratis
e LOpex bidrar med 4 rabattcheckar 500: -/klass
e 4 Kklasser, lang, medel herr, medel dam och kort
e Registrering pa "Almbyvis” + Eventor

Klasser: Langa, Mellan (damer), Mellan (herrar), Korta
Hemsidesadress: http://www.nattcupen.se

Nytt for i ar ar att serien ocksa visas i Eventor samt pa hemsidan.
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EXEMPELTEXT for arrangemanget i Eventor

(klubbansvarig uppdaterar respektive arrangemang)

Lopex vinterserie deltdvling X erbjuder skogsorientering/ stadsorientering/dag/natt etc.
Samling: Kl 18:00 ombytta, anmdlda och klara vid XXXXXXXX, X vdgen xx, ORT

Ldnga 7,x km (1:10000)
Mellan 5,x km (1:10000)
Korta 3,xkm (1:7500)

Avstdnd till start: XXX meter

Stdmpling: Sportident. (bricka finns att hyra for 20 kronor)

Mal: Skogsmal fér samtliga klasser, ca 1000m frdn klubbstugan, Utstdmpling sker vid
klubbstugan

Omklddning och dusch finns/finns ej.

Kontaktperson: Nnnnnnn Nnnnnnnn

Webblank till alla tavlingar: HAR!
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