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Tumba-Malarhé]dan OK

PM for 25-mannatraning
- 6 oktober, 2019

Plats/Samling

Harbrostugan, Tumba. Oppen fran kl. 09.30
1,5 km 6ster om Tumba centrum.

Skarm langs vag 226 mellan Tumba-Tullinge.
https://kartor.eniro.se/m/rHBEi

Start

Startgrupper

Samling med instruktioner vid starten kl. 10.15, da bor du vara uppvarmd
for start. Komi tid till start!

Avstand fran Harbrostugan till start ar 700 meter.

Folj elljussparet sydost ut. Tag vanster 6ver bron och sedan vidare tills
elljussparet korsas av en vag. Se kartlank ovan for startplats.

For de som springer rod och bla bana &r klasserna uppdelade i startgrupper.
Ta reda pa vilken grupp du tillhor innan start. Vid start kommer grupperna
bli uppropade och det underlattar om du vet vilken startgrupp du till hér.
(ex. Grupp 3-Rod)

Uppldgg och
regler

Syftet med traningen &r att fa en kénsla av att springa stafett med flera
I6pare runt sig. For ge alla att uppleva detta sa langt in i traningen som
moijligt, kommer banornas langd och antalet kontroller som ska besdkas att
anpassas efter vilken position du har under loppet. De som ”halkar efter” far
ges en andra chans att komma tillbaka genom att banan justeras under
loppet.

Det sker genom bl.a. kartbyte och instruktioner fran funktionar. Det senare
géller inte vit bana, se vidare instruktioner nedan.

Vit klass
En vanlig bana, gafflingar férekommer. Kontrollerna sitter pa eller strax
bredvid/ synliga fran ledstang. Banlangd: 2,9 km.

Exempel: D\/g.>oi

Bla och Rod klass:

Banlangder: BI3, max 7 km. Rod, max 5 km

Instruktioner:

e Banorna bestar av stora ”“Bon” med 2-4 st i kontroller i varje omrade.

e Du ska bestka samtliga kontrollerna inom “boet” som inte ar
overstrukna.

e Kontrollerna inom "boet” &r markerade med bokstaver, fran A och
uppat (max till bokstaven D).

e Om en bokstav har en ring runt sig sa ar det den kontrollen som ska
besokas forst “boet”. (Om ingen bokstav ar inringad ar det valfri
ordning).

e | ovrigt far kontrollerna inom “boet” besdkas i valfri ordning.
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e Mellan ”boen” forekommer dven “vanliga” kontroller. Dessa ar
obligatoriska och sak bestkas av samtliga.

e Ut med banan kan du fa en instruktion fran funktionar om vilken/vilka
kontroller du ska besodka.

e Kartbyte forekommer pa bade bla och réd bana. Ni far anvdnda samma
plastficka som vid starten.

Exempel:

e |”Bo” 1ska loparen borja med att ta kontroll B, sedan far I6paren ta
kontroll A och B i valfri ordning. Kontroll D ska ej bestkas.

e Kontroll 2 &r obligatorisk och ska besokas.

e | ”Bo” 3 ska loparen forst ta kontroll C, sedan far I6paren ta kontroll A
och D i valfri ordning. Kontroll B ska ej besdkas.

Obligatorisk
kontroll

Mal Utbrutet mal, ca 800 fran Harbrostugan.

Markerad vag tillbaka till Harbrostugan finns pa kartan.
Karta Reviderad 2018/2019, Ekvidistans 4 m.

Skala 1:10 000 foér samtliga.
Overdrag: Gar att lamna vid starten, tas med till malet.
Plastficka Medtag egen plastficka-vi virnar atervinning!
Stampling Sportldent forekommer pa vissa kontroller

Dusch/Toalett

Finns att tillga i Harbrostugan,

Servering

Finns ej, medtag garna egen matsack!

Kontaktperson

Tomas Fagerstedt, e-post: tomas.fagerstedt@hotmail.com,
mobil: 0709-952670

Valkomna!
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