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Dam & Mix Kort
Dam & Mix Kort klasserna startar gemensamt kl.11:00 pa Arenan. Innan dess skall lagen:
e Hamtat ut lagpase vid arenan (fran 06.30)
e  Gjort eventuella lagandringar
e Placerat ut cykel vid cykeldepan (fran 06.30)
e  Placerat ut kanot vid kanotupplaggningen (galler inte lag som hyrt kanot)
e Lastigenom PM och eventuell extra information (foljer i sa fall med i lagpasen)
e Lamnat sina saker vid arenadepan resp. cykeldepan (extra klader, skor, kartor m.m.)

Etapperna i korthet:

Etapp 1: Prolog, kl.11.00 gar starten for arets raid. Etapp 1 ar en kort 16pslinga pa 2,2 km som gar pa elljusspar.
Starten gar fran arenan pa markerad plats (se arenaskiss). Folj den snitslade banan och stampla vid
vaxelkontroll nar ni kommer i mal.

Etapp 2. Mountainbike (MTB), momentet efter prologen ar en MTB bana. MTB banan utgar fran cykeldepan
och &r tydligt snitslad. Oversiktskarta 6ver hur banan gar har ni fatt i ert lagkuvert samt finns uppsatt vid
cykeldepan. For att komma till cykeldepan ska ni félja skyltning “cykeldepa” samt snitsling ca 450m. Hamta era
cyklar som ni har placerat vid cykeldepan och f6lj skyltning mot MTB och folj sedan snitsel for att hitta runt
banan. Utefter banan ska ni stdmpla 2 ganger. Efter att ni har kort ett varv aker ni tillbaka samma vag for att
komma tillbaka till cykeldepan. (De langa banorna aker 2 varv)

Etapp 3: Orientering, efter MTB banan ar det orientering. Orienteringsmomentet utgar fran cykeldepan, folj
skyltning “Till orienteringsmoment” och snitsel till startpunkten ca. 200m. Vid startpunkten finns er karta, se till
att ni tar ratt karta! Var forsiktiga vid vagpassage och folj funktionarernas instruktioner. Efter genomford etapp
kommer ni tillbaka till cykeldepan.

Etapp 4: Mountainbike-orientering (MTB-OL), efter orienteringen ar det MTB-OL. Kartan fér MTB-OL finns vid
cykeldepan, se till att ta ratt karta! Det &r tillatet att ta kartan innan start och sitta in den i sitt kartstall ifall att
sa Onskas. Folj kartan och ta er till forsta kontrollen. OBS! Forsta kontrollen &r vid hinderbanan. Vi
rekommenderar att ta med ett par extra skor till hinderbanan, for att undvika halkrisk. Lamna cyklarna pa
anvisad plats och genomfér hinderbanan.

Hinderbana: Hinderbana kommer att utga fran Alnas. Nar ni kommer fram till Alnas stamplar ni forst vid en
kontroll och lamnar cykeln pa anvisad plats och springer vidare mot starten pa hinderbanan. Ni startar genom
att stampla vid en kontroll och féljer en snitslad bana mot en lian dar den forsta deltagaren ska svinga sig 6ver
ett hinder och landa pa en lada och sta kvar, darefter ska den andra lagmedlemmen svinga sig 6ver och landa
pa samma lada och bada ska lyckas sta stabilt pa ladan, om nagon trillar ned far ni borja om igen. (Ifall att det
kommer lag bakom, lamnas de foretrade vid fall). Efter lianen kommer ni till ett hinder dér ni ska klattra 6ver
varannan stock och krypa under varannan. Nasta hinder &r ett ndt som bada deltagarna tar sig igenom, som en
slalom bana, det kommer att vara tydligt markerat. Efter natet springer ni genom dack mot nasta hinder dar ni
ska hoppa pa stubbar utan att nubba marken, trillar ndgon av deltagarna ned far den bérja om fran borjan igen.
Stubbarna kan vara hala, darfér rekommenderar vi er att inte kora hinderbanan med cykelskor utan tar med ett
par l6parskor. Efter stubbarna foljer ni snitseln mot malet pa hinderbanan dar ni staimplar. Vid hindren kommer
det att std kontrollanter som ser till att deltagarna utfér dem ratt.
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Efter hinderbanan ska ni fortsitta pa MTB-OL banan. Efter genomford MTB-OL kommer ni tillbaka till
cykeldepan. Ldmna era cyklar dar och ta er tillbaka till arenan efter markerad vag, stampla vid vaxelkontrollen
vid mal och fortsatt pa nasta etapp.

Etapp 5: Kanot, efter MTB-OL ar det kanot. Karta for kanotmomentet har ni fatt i lagpasen. Hamta er kanot
som ligger i direkt anslutning till arenan. Hamta er egen kanot, er acronkanot eller hyrkanot. Notera att
flytvasten samt paddlarna ligger i kanoten (géller hyrda). Ni som har egna kanoter tar med er egna flytvastar
samt paddlar. Funktiondrer kommer hjalpa att guida er ratt. Folj snitslad vdg och bar ner er kanot till vattnet.
OBS! obligatoriskt att anvdnda flytvast. Efter genomfért moment kommer ni tillbaka till samma utgangsstalle.
Bar pa samma satt tillbaka er kanot till kanotupplagget dar funktionarer visar var ni ska placera kanoten. Var
noggranna med att lagga tillbaka flytvastar samt paddlar i kanoten (géller hyrda). Efter att ni har lagt tillbaka
kanoten springer ni till vaxelkontrollen och stamplar.

Etapp 6. Specialbana, efter Kanoten ar det en specialbana. Specialbanan utgar fran arenadepan. Kartan har ni
fatt med i lagpasen. Passera startpunkten som ar i direktanslutning till depan. Spring sedan banan och ta
kontrollerna i ratt ordning. Eftersom specialbanan ar det sista momentet ar lagen fardiga och kan stampla i mal

nar specialbanan ar utford.
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Herr Kort:
Herr Kort klassen startar gemensamt kl 09.00 pa arenan. Innan dess skall lagen:
e Hamtat ut lagpase vid arenan (fran 06.30)
e  Gjort eventuella lagandringar
e  Placerat ut cykel vid cykeldepan (fran 06.30)
e  Placerat ut kanot vid kanotupplaggningen (galler inte lag som hyrt kanot)
e Lastigenom PM och eventuell extra information (foljer i sa fall med i lagpasen)
e Lamnat sina saker vid arenadepan resp. cykeldepan (extra klader, skor, kartor m.m.)

Etapperna i korthet:

Etapp 1: Prolog, kl.09.00 gar starten for arets raid. Etapp 1 ar en kort 16pslinga pa 2,2 km som gar pa elljusspar.
Starten gar fran arenan pa markerad plats (se arenaskiss). Folj den snitslade banan och stampla vid
vaxelkontroll nar ni kommer i mal.

Etapp 2. Mountainbike (MTB). Momentet efter prologen dr en MTB bana. MTB banan utgar fran cykeldepan
och &r tydligt snitslad. Oversiktskarta 6ver hur banan gar har ni fatt i ert lagkuvert samt finns uppsatt vid
cykeldepan. For att komma till cykeldepan ska ni félja skyltning “cykeldepa” samt snitsling ca 450m. Hamta era
cyklar som ni har placerat vid cykeldepan och f6lj skyltning mot MTB och folj sedan snitsel for att hitta runt
banan. Ut efter banan ska ni stampla 2 ganger. Efter att ni har kort ett varv aker ni tillbaka samma véag for att
komma tillbaka till cykeldepan. (De langa banorna aker 2 varv)

Etapp 3: Orientering, efter MTB banan féljer orientering. Orienteringsmomentet utgar fran cykeldepan, folj
skyltning “Till orienteringsmoment” och snitsel till startpunkten ca. 200m. Vid startpunkten finns er karta, se till
att ni tar ratt karta! Var forsiktiga vid vagpassage och folj funktionarernas instruktioner. Efter genomford etapp
kommer ni tillbaka till cykeldepan.

Etapp 4: Mountainbike-orientering (MTB-OL), efter orienteringen ar det MTB-OL. Kartan fér MTB-OL finns vid
cykeldepan, se till att ta ratt karta! Det &r tillatet att ta kartan innan start och sitta in den i sitt kartstall ifall att
sa Onskas. Folj kartan och ta er till forsta kontrollen. OBS! Forsta kontrollen &r vid hinderbanan. Vi
rekommenderar att ta med ett par extra skor till hinderbanan, for att undvika halkrisk. Lamna cyklarna pa
anvisad plats och genomfér hinderbanan.

Hinderbana: Hinderbana kommer att utga fran Alnas. Nar ni kommer fram till Alnas stamplar ni forst vid en
kontroll och lamnar cykeln pa anvisad plats och springer vidare mot starten pa hinderbanan. Ni startar genom
att stampla vid en kontroll och féljer en snitslad bana mot en lian dar den forsta deltagaren ska svinga sig 6ver
ett hinder och landa pa en lada och sta kvar, darefter ska den andra lagmedlemmen svinga sig 6ver och landa
pa samma lada och bada ska lyckas sta stabilt pa ladan, om nagon trillar ned far ni borja om igen. (Ifall att det
kommer lag bakom, lamnas de foretrade vid fall). Efter lianen kommer ni till ett hinder dér ni ska klattra over
varannan stock och krypa under varannan. Nasta hinder &r ett ndt som bada deltagarna tar sig igenom, som en
slalom bana, det kommer att vara tydligt markerat. Efter natet springer ni genom dack mot nasta hinder dar ni
ska hoppa pa stubbar utan att nubba marken, trillar ndgon av deltagarna ned far den bérja om fran borjan igen.
Stubbarna kan vara hala, darfér rekommenderar vi er att inte kora hinderbanan med cykelskor utan tar med ett
par l6parskor. Efter stubbarna foljer ni snitseln mot malet pa hinderbanan dar ni staimplar. Vid hindren kommer
det att sta kontrollanter som ser till att deltagarna utfor dem ratt.

Efter hinderbanan ska ni fortsdatta med MTB-OL banan. Efter genomford MTB-OL kommer ni tillbaka till
cykeldepan. Lamna era cyklar dar och ta er tillbaka till arenan efter markerad vag, stampla vid vaxelkontrollen

vid mal och fortsatt pa nasta etapp.
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Etapp 5: Kanot, efter MTB-OL ar det kanot. Karta for kanotmomentet har ni fatt i lagpasen. Hamta er kanot
som ligger i direkt anslutning till arenan. Hamta er egen kanot, er Acronkanot eller hyrkanot. Notera att
flytvasten samt paddlarna ligger i kanoten (géller hyrda). Ni som har egna kanoter tar med er egna flytvastar
samt paddlar. Funktiondrer kommer hjalpa att guida er ratt. Folj snitslad vdg och bar ner er kanot till vattnet.
OBS! obligatoriskt att anvanda flytvast. Efter genomfért moment kommer ni tillbaka till samma utgangsstalle.
Bar pa samma satt tillbaka er kanot till kanotupplagget dar funktionarer visar var ni ska placera kanoten. Var
noggranna med att lagga tillbaka flytvastar samt paddlar i kanoten (géller hyrda). Efter att ni har lagt tillbaka
kanoten springer ni till vaxelkontrollen och stamplar.

Etapp 6. Specialbana, efter Kanoten ar det en specialbana. Specialbanan utgar fran arenadepan. Kartan har ni
fatt med i lagpasen. Passera startpunkten som ar i direktanslutning till depan. Spring sedan banan och ta
kontrollerna i ratt ordning. Eftersom specialbanan ar det sista momentet ar lagen fardiga och kan stampla i mal
efter att specialbanan ar utford.
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Langklasserna (HERR, DAM & MIX)
Alla langklasser startar gemensamt kl.08:30 pa Arenan. Innan dess skall lagen:
e Hamtat ut lagpase vid arenan (fran 06.30)
e  Gjort eventuella lagandringar
e  Placerat ut cykel vid cykeldepan (fran 06.30)
e  Placerat ut kanot vid kanotupplaggningen (galler inte lag som hyrt kanot)
e Lastigenom PM och eventuell extra information (foljer i sa fall med i lagpasen)
e Lamnat sina saker vid arenadepan resp. cykeldepan (extra klader, skor, kartor m.m.)

Etapperna i korthet:

Etapp 1: Prolog, kl.08:30 gar starten for arets raid. Etapp 1 ar en kort 16pslinga pa 3,5 km som gar pa elljusspar.
Starten gar fran arenan pa markerad plats (se arenaskiss). Folj den snitslade banan och stampla vid
vaxelkontroll nar ni kommer till mal.

Etapp 2: Kanot, efter prologen ar det kanot. Karta for kanotmomentet har ni fatt i lagpasen. Efter ni har
stamplat vid vaxelkontrollen efter foregdende moment viljer ni om ni antingen vill ga via depan och hamta
kartan och sedan till kanoterna eller ni springer prologen med kartan och sedan gar direkt till kanoterna.
Kanoterna ligger i direkt anslutning till arenan. Hamta er egen kanot, er acronkanot eller hyrkanot. Notera att
flytvastar samt paddlarna ligger i kanoten (galler hyrda). Ni som har egna kanoter tar med er egna flytvastar
samt paddlar. Funktiondrer kommer hjalpa er att hitta ratt. Folj snitslad vag och bar ner er kanot till vattnet.
OBS! obligatoriskt att anvanda flytvast. Efter genomfért moment kommer ni tillbaka till samma utgangsstalle.
Bar pa samma satt tillbaka er kanot till kanotupplagget dar funktionarer visar var ni ska placera kanoten. Var
noggranna med att lagga tillbaka flytvastar samt paddlar i kanoten (géller hyrda). Efter att ni har lagt tillbaka
kanoten springer ni till vaxelkontrollen och stamplar.

Etapp 3: Hinderbana, efter kanoten &r det hinderbana. For att hitta till hinderbanan har ni fatt en liten karta i
lagpasen. Pa kartan finns Arenan, Hinderbanan samt Cykeldepan utmarkta. Vid hinderbanan finns en kontroll
utmarkt pa kartan, vid den ska ni stampla och sedan genomféra hinderbanan.

Hinderbana kommer att utga fran Alnads. Nar ni kommer fram till Alnds stamplar ni forst vid en kontroll och
springer sedan vidare mot starten pa hinderbanan. Ni startar genom att stampla vid en kontroll och féljer en
snitslad bana mot en lian dar den forsta deltagaren ska svinga sig 6ver ett hinder och landa pa en lada och sta
kvar, darefter ska den andra lagmedlemmen svinga sig 6ver och landa pad ssmma lada och bada ska lyckas sta
stabilt pa |ddan, om nagon trillar ned far ni borja om igen. (Ifall att det kommer lag bakom, lamnas de foretrade
vid fall). Efter lianen kommer ni till ett hinder dar ni ska klattra 6ver varannan stock och krypa under varannan.
Néasta hinder ar ett ndt som bada deltagarna tar sig igenom, som en slalom bana, det kommer att vara tydligt
markerat. Efter natet springer ni genom dack mot nasta hinder dér ni ska hoppa pa stubbar utan att nubba
marken, trillar nagon av deltagarna ned far den borja om fran bérjan igen. Stubbarna kan vara hala, vi vill
darfor varna for halkrisken. Efter stubbarna foljer ni snitseln mot malet pa hinderbanan dar ni stamplar. Vid
hindren kommer det att sta kontrollanter som ser till att deltagarna utfér dem ratt.

Efter genomférd hinderbana fortsatter ni mot cykeldepan och stamplar vid den kontrollen.

Etapp 4: Mountainbike-orientering (MTB-OL), efter hinderbanan ar det MTB-OL. Nér ni stdmplat vid kontrollen
vid cykeldepan tar ni er till era utplacerade cyklar och hamtar dem. OBS! For Herr Lang &r det 2 kartor pa MTB-
OL. Kartan/kartorna fér MTB-OL finns vid cykeldepan, se till att ta ratt karta! Det &r tillatet att ta kartan innan
start och satta in den i sitt kartstall ifall att sa 6nskas. Folj kartan och genomfor momentet. Efter genomford
MTB-OL kommer ni tillbaka till cykeldepan for att paborja nasta etapp.
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Etapp 5: Orientering, efter MTB-OL &r det orientering. Orienteringsmomentet utgar fran cykeldepan, folj
skyltning och snitsel till startpunkten ca 200m. Vid startpunkten finns er karta, se till att ni tar ratt karta! Var
forsiktiga vid vagpassage och folj funktiondrernas instruktioner. Efter genomford etapp kommer ni tillbaka till
cykeldepan.

Etapp 6. Mountainbike (MTB), efter orienteringen ar det MTB. MTB banan utgar fran cykeldepan och ar tydligt
snitslad. Oversiktskarta &ver hur banan gar har ni fatt i ert lagkuvert samt finns uppsatt vid cykeldepan. OBS! ni
som tavlar i langklasser ska kora tva varv pa slingan. Viktigt att poangtera ar att ni inte ska hela vagen tillbaka
till cykeldepan och sedan kéra en gang till. Som framgar av 6versiktskartan ar det en slinga en bit bort som man
kor tva varv pa. Utefter banan kommer ni stampla vid 4 kontroller, 2 per varv. Efter att ni har kort tva varv pa
slingan cyklar ni tillbaka samma vag som ni kom pa, mot cykeldepan. Fran cykeldepan skall ni sedan springa till
arenan och stampla vid vaxlingskontrollen. Folj skyltning och snitsel mot "arena”.

Etapp 7. Specialbana, efter MTB &r det specialbana. Specialbanan utgar fran arenadepan. Kartan har ni fatt
med i lagpasen. Passera startpunkten som ar i direktanslutning till depan. Spring sedan banan och ta
kontrollerna i ratt ordning. Eftersom specialbanan ar det sista momentet ar lagen fardiga och kan stampla i mal

nar specialbanan ar utford.

BELRELGE Bank




- RdIld

Ungdom & ProvaPa:
Ungdom och ProvaPa klasserna startar gemensamt kl.11:00 pa Arenan. Innan dess skall lagen:
e Hamtat ut lagpase vid arenan (fran 06.30)
e  Gjort eventuella lagandringar
e  Placerat ut cykel vid cykeldepan (fran 06.30)
e Lastigenom PM och eventuell extra information (foljer i sa fall med i lagpasen)
e Lamnat sina saker vid arenadepan resp. cykeldepan (extra klader, skor, kartor m.m.)

Etapperna i korthet:

Etapp 1: Prolog kl.11.00 gar starten for arets raid. Etapp 1 ar en kort 16pslinga pa 2,2 km som gar pa elljusspar.
Starten gar fran arenan pa markerad plats (se arenaskiss). Folj den snitslade banan och stampla vid
vaxelkontroll nar ni kommer i mal.

Etapp 2: Orientering, efter prologen ar det orientering. Orienteringsmomentet utgar fram cykeldepan. Folj
skyltning och snitsel mot “cykeldepa”. Vid cykeldepan foljer ni skyltning "Till orienteringsmoment” och féljer
snitseln mot startpunkten (Ni kommer kunna se startpunkten fran cykeldepan). Vid startpunkten finns er karta,
se till att ni tar ratt karta! Var forsiktiga vid vagpassage och folj funktionarernas instruktioner. Efter genomford

etapp kommer ni tillbaka till cykeldepan.

Etapp 3. Mountainbike (MTB), efter orientering ar det MTB. MTB banan utgar fran cykeldepan och ar tydligt
snitslad. Oversiktskarta 6ver hur banan gar har ni fatt i ert lagkuvert samt finns uppsatt vid cykeldepdn. Himta
era cyklar som ni har placerat ut och folj skyltning mot MTB och f6lj sedan snitsel for att hitta runt banan. Ut
efter banan ska ni stampla 2 ganger. Efter att ni har kort ett varv dker ni tillbaka samma vég for att komma
tillbaka till cykeldepan. (De langa banorna aker 2 varv). Fran cykeldepan skall ni sedan springa till arenan och
stampla vid vaxlingskontrollen. Folj skyltning och snitsel mot "arena”.

Etapp 4. Specialbana, efter MTB &r det specialbana. Specialbanan utgar fran arenadepan. Kartan har ni fatt
med i lagpasen. Passera startpunkten som ar i direktanslutning till depan. Spring sedan banan och ta
kontrollerna i ratt ordning. Eftersom specialbanan &r sista momentet &r lagen fardiga och kan stampla i mal.
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