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Thomas tips pa utrustning!

Sl-pinne! (pinnen far bara anvandas en
gang, "begagnade” pa sarskild plats)
Sakerhetsband!! SI-Air funkar!

Varma klader hellre an finklader.
Matsack. Allt finns naturligtvis att kopa.
Stol, dagen ar lang!

Harskramla eller liknande.

Vi hjalps at med gemensam utrustning fran
och till bussen.



Thomas krav!

Att du alltid gor sa gott du kan!!

Bryt aldrig, om du inte brutit nagot!

Ta inga egna initiativ pa malomradet. Folj
skyltning och kryp inte under nagonstans!

AOK-klader sa klart (forutom kombiloparna), som
pa alla andra nationella tavlingar, laneblusar
finns med!



Fore loppet!

Informera dig sa mycket du kan. Bade genom att lasa PM,
fraga hur mycket som helst, bekanta dig med
mal/vaxlingsomradet. Extra viktigt att hjalpa de nya!

Vila dig garna i vindskyddet. Kraften behovs under loppet och
efterat. Lang dag!

Tank pa att toakderna ar langre an du tror.

Ga in i vaxlingsfallan och anmal dig till coach minst %2 timme
iInnan du ska ut.

Hall ihop kvartetten!! Peppa varandral



Under loppet!

Orientera lugnt och metodiskt. Tjana inte sekunder utan sakra
istallet minuter. Forsok att undvika storre missar!

Kolla kodsiffran. Stampla och lat det ta tid. Ljud och ljus
kan vara svart da det ofta ar manga lopare samtidigt.
Det blir alltid manga diskade pa 25-mannal!

Malstampla! Ev varvningskontroller pa vissa strackor. GIom
inte stamplingar dar!
Ta garna egna initiativ, men bara da du ar stupsaker. Ta hjalp

av andra lopare. Traffar du nagon fran klubben: Hor efter om
det behovs hjalp.

Kampa aven pa upploppet. Viktig signal till den som vantar!



Kartvarvning!

Nagot vi absolut inte vill vara med om men....

 Du kommer in pa lat oss saga stracka 3 och kommer fram till
kartplanket. Du tar den oversta kartan, men om det star
stracka 3 pa den maste du lyfta undan den och ta nr 4 istallet.

* Det betyder att en av I6parna annu inte fatt ga ut pa stracka 3.

* Funktionarerna forsoker hjalpa till med detta, men klarar det
inte. Da maste du och nasta I6pare vara uppmarksamma.



Omstarten 2024/




Efter loppet!

Duscha snabbt for att behalla varmen i kroppen

At nagot och ta for resten av dagen plats vid AOK-vimpeln
efter "repet” eller vindskyddet for att halla samman styrkorna
och heja pa alla vara ovriga kampar.

Hall angan uppe. Ibland kan det bli motigt och da behovs
geisten extra mycket!

Nagon kommer sakert att ha en riktigt riktigt tung dag.
Kom ihag att da behovs stodet extra mycket. Da det gar
bra funkar det anda!

Om vi drabbas av felstampling eller annat missode tavlar vi
pa som om inget hant. Det ar som det ar och vi gor det basta
av situationen



Slutet pa dagen!

* Vi hjalps at att avveckla vindskydd och annat
innan vi gar mot bussen igen.



Aldre kartor fran 25-manna

som exempel pa "gafflingar”
och med kodsiffrorna bredvid kontrollnumret



Ex Vit bana

, med

Sa har ser det ut

kodsiffran bredvid
kontrollsiffran
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