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Del 1 (stracka 1-5): Samling Bosvedjeskolan kl 09:45

Del 2 (stracka 6): Genomfors enskilt — ska vara klar 18.00

Del 3 (stracka 7-10): Samling Parkeringen Angen, Sddra berget kl
19:45

X-Mila genomfors som en “one wo/man relay” med 10 strackor
(helt okej att sta 6ver en och annan stracka alt. springa endast
formiddag eller kvall)

Respektive stracka ar som en "etapp”.

Varje stracka/etapp har olika tavlingsform och startmetod. Det blir
kortare vila mellan varje etapp (dar vilan ar allt fran 5 minuter och
uppat).

Tavlingen ar uppdelad sa att stracka 1-5 kors pa formiddagen
(avslutas ca 13:00) och stracka 7-10 pa kvallen (omstart av stracka
7 k1 20.00 och avslutas ca 22.00). Medtag pannlampa for stracka 7-
10! Las mer om strackorna nedan.

Stracka 6 genomfors enskilt (pa valfri plats) efter del 1 men innan ki
18.00.

Tva klasser dar alla strackor ingar men dar det gar att hoppa 6ver
nagon/nagra strackor alt. kéra endast formiddag eller endast kvall:
e Iron X-Mila (Large eller Medium)
har springer |[6parna alla strackor, antingen langre variant
eller kortare variant
e X-Mila Medium (Large eller Medium)
har springer |6paren en delmangd av strackorna — typ
formiddagen, eller varannan, eller... valfritt.



Maxtider

Strackor

Dell:
(dag)

Del 2:
(dag)

Del 3:
(dag/skymning)

Varje stracka har en maxtid som maste respekteras for att dagen
ska flyta pa i den takt som behdvs. Darfor viktigt att ALLA har
KLOCKA och ddarmed koll pa tiden under strackan sa att ni kan
avbryta och springa till mal om tiden rinner ivag... mer info infor
varje strack-start.

Tio strackor med olika tavlingsformer och upplagg. Kor alla alt.
hoppa 6ver en och annan stracka (eller kor formiddag alt kvall). Vi
ar flexibla.
Stracka 1: Sprint-Rogaining, Loptid: 10 min (Gemensam start)
® Banldngd: sa langt du hinner pa 10 min...
e Karta: Sprint, 1:3 000
Stracka 2: Long Day, Loptid: ca 20-40 min (Gemensam start)
e Banlangd: 4,2 km (Large) / 2,5 km (Medium)
e Karta: Skog, Skala 1:10 000
Stracka 3: Intense Middle, Loptid: ca 15-25 min (Omvand
individuell ”jaktstart”)
e Banlangd: 1,72 km (Large) / 1,35 km (Medium)
e Karta: Skog, Skala 1:6 000
Stracka 4: Pre-O Sprint, Loptid: ca 7-15 min (Individuell start)
e Banlangd: minst 1 km men troligen langre...
e Karta: Sprint, Skala 1:3 000
Stracka 5: Mini-OL, Loptid: ca 20-40 min (Jaktstart)
e Banlangd: mellan ca 1,2 km
e Karta: Mini, Skala 1:1 000
<hdr avslutas del 1 av dagen — ca 13.00 — omstart pa kvdllen 20.00>

Stracka 6: Foto-OL, Loptid: - (ej fysisk, denna stracka far ni pyssla

med under eftermiddagen/tidig kvall medan ni vantar pa omstart
pa stracka 7)

Strackan ska vara klar (inlamnad) senast 18:00! Mer info kommer
att finnas pa X-Milas hemsida kl 12:00 pa l6rdagen.

Stracka 7: Downhill, Loptid: ca 12-17 min (Jaktstart)
e Banlangd: 1,7 km (Large) / 1,2 km (Medium)
e Karta: Skog, Skala 1:7 500

Stracka 8: Freestyle, Loptid: ca 15-20 min (Gemensam start)

e Banldangd: Beror pa... men nagon km kan det bli.
e Karta: Skog, Skala 1:4 000

Stracka 9: Uphill, Loptid: ca 25-30 min (Individuell start)



Terrang

Start & Mal

Kontroller

Bra att tanka
pa

Kontakt

e Banlangd: 2,6 km (Large) / 1,7 km (Medium)
e Karta: Skog, Skala 1:7 500

Stracka 10: Slopestyle, Loptid: ca 15 min (Jaktstart)
e Banlangd: 1,5 km (Large) / 1,1 km (Medium)
e Karta: Skog, Skala: Ja, men skalor...

Typisk X-Mila terrang. Tuff men samtidigt snall. Snabb men adven
tungsprungen. Hojder — bade uppfér och utfér. Garna nagot fallt
trad, nagra oppna hojder och halvblot myr. Inslag av park och
utslag av ris.

Del 1: Samling 09:45 och darefter gemensam start 10:00. Del 1
avslutas ca 13:00.

Del 2: Genomfors enskilt under eftermiddagen — ska vara inlamnad
senast 18:00

Del 3: Samling 19:45 och darefter gemensam start 20:00. Malgang
kommer att ske ca 22:15. Samlingsplats far ni veta pa tavlingsdagen

For det mesta Sportident, men aven lite andra varianter kommer
att finnas pa nagra av strackorna. Medtag din Sl-pinne.

Det ser ut att bli typiskt X-Mila-vader... sa. Ta med ombyten, t.ex
torra strumpor att byta till ibland. Torr tréja, varm jacka och andra
torra/varma klader att dra pa sig mellan vissa strackor. Ev. vatska
och energi att inta mellan strackorna kan vara bra.

Packa allt i en vaska/ryggsack som ni tar med till starten sa kommer
de att transporteras av arrangorerna till varje “vaxlingsplats”.

Thomas Rex & Erik Norin, ni vet var vi finns...

VALKOMNA'!



