
 

 

         
 
 
  

PM Fredrika Mikrokontrollplocksmästerskap 
190925 

 
Samling:  Ingen samling vid Torvalla, vi träffas vid Hellas klubbstuga vid Granby 
 
Transport: Idag åker vi kommunalt!  

 
Buss 865 (mot Skärholmen) avgår 
Söderbymalmsskolan 14.08/14.38, 
kliv av vid Lissma skola (16 min) 

 
Hemfärd: Mot Haninge 
15.51/16.06/16.21/16.36/16.51  
 
Mot Huddinge 15.45/16.15/16.50 

 
Karta/terräng:  Skogssprintkarta, 1:5000, ekv 2,5 m. Oklar kartnorm, mycket smått är med på kartan! 
 Måttligt till starkt kuperad mycket detaljrik terräng.  
 
Kontroller:  Småskärm + SI-enhet (liggande på marken) 
 
Övning:  Kontrollplocksbana i tävlingsmood! Tekniken i fokus! 
 
Banor:  1,9 km (!), 21 kontroller. Minutstart, startlista  

upprättas på plats. Om man vill träna  
mer efter det så är det bara att sticka ut på kartan en 
extrasväng efteråt, men utan att störa senare 
startande J Lös kontrollbeskrivning finns. 
 

Uppvärmning:           Uppvärmningskarta ”Prolog 300m” finns. Rekommenderas! 
 
Utvärdering:   Utvärdera ditt utförande! Vad fungerade bra? Vad är jag nöjd med idag? Behöver 

något förändras? Hur ska jag göra det?  
 
Maxtid: 60 min. 
 

Ombyte/dusch: Ombyte ute men under tak vid Hellas klubbstuga. Ta med ombyte för HELA KROPPEN 
inkl. skor. 

 
Utrustning: Definitionshållare, Kompass, klocka, vattenflaska, stuklinda, A4 plastficka, ombyte för 

HELA KROPPEN inkl. skor.  
  

Matsäck:  Gainomax från oss, komplettera själv om det behövs.  
  
 Tänk på att säga till i tid (gärna på morgonen!!) om ni inte kan vara med på 

träningen av någon anledning. 
  
 Lycka till!               /Maria, Robban, Ruslan & Simon 


