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PM KM i Multisport 2015-09-19

Tavlingscentrum (TC)
Tavlingscentrum (TC) ar forlagt till badplatsen vid Sjonsjo. Skyltning i form av skarmar fran Tveta kyrka.

Parkering
Parkering finns i anslutning till TC. Parkera pa anvisad plats.

Logistik

Lamna kajaker, flytvastar och paddel vid TC innan kl 10:00. Vakt kommer att finnas under hela loppet vid TC och vid
vaxlingsplats fér OL och MTB-O.

OBS! Skyltad cykling fran TC till vaxlingsplats fér OL och MTB-O momenten ar ca 3 km. Vaxlingsplats hos Michaelas
foraldrar pa Timmermyren.

Magjligt att Iamna skor och annan utrustning pa Timmermyren innan start.

Namnad pase med utrustning kan lamnas till tavlingsledningen for transport till vaxlingsplatsen.

Samling / Registrering
- Lordag 19/9 frAn 10.00 — 10:15 vid TC och utlamnande av Startkuvert inkl kartor.

Varje kuvert innehaller:
e 1 st MTB nummerlapp och stripes.
e Kartor for samtliga etapper

I och med anmalan/start i KM har man gatt med pa friskrivning for tavlingsledningen
och att allt tavlande sker pa egen risk.

Informationsmote
En kort obligatorisk information halls 15 minuter fore start.

Starttider
Starttiden ar 11.00


http://www.laget.se/amalmultisport
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Banbeskrivning
(Angivna tider ar ungefarliga for taten). Stracktiderna ar uppmatta fagelvagen.

Banan

Etapp Moment Distans

1 paddling 1,5km

2 cykling 3km

3 orientering (OL) 5km

4 MTB-O 13km

5 aventyrsmoment | Din inverkan
Malomradet ar oppet tills alla gatt i mal.

Regler

Dar inte annat anges géller reglerna enligt www.laget.se/amalmultisport

Vi vill dock tydliggéra foljande:

e Kontrollerna méaste tas i ratt ordning, d.v.s. nummerordning.

Det ar inte tillatet att gena dver hustomter eller betrada forbjuden mark (omrade streckat pa kartan).

Allmanna trafikregler ska féljas.

Det kan vara vandrare ute pa stigarna - visa hansyn!

Vissa strackningar gar pa trafikerad vag. Var uppmarksam pa detta!

De tavlande skall alltid varna om miljon och naturen. Skrap far inte slangas utmed banan utan ska medforas till TC.
Stoppid pa 10 min vid dvertradelse.

Obligatorisk utrustning

Obligatorisk utrustning ska medforas fran start till mal dar inte annat anges nedan:

e Forsta forband (1/pers).

e Nummerlapp (ska béras val synlig).

e Cykelhjalm under cykeletapper.

e Flytvast under paddlingen

Utrustningen kommer att kontrolleras under tavlingen. Stopptid pa 10 min per saknad utrustningsdetalj tas ut direkt
vid kontrollen.

Rekommenderad utrustning

Mobiltelefon med telefonnummer till tavlingsledningen (férpackad vattentatt)
Ryggsack med véatskesystem eller vatskebalte och flaska pa cykeln

Energi pa de langre strackorna och i vaxlingen

Cykelpump, extra slang, dackavtagare och kedjebrytare till cykelstrackorna
Kompass

Kartstall till cykelstrackorna

Stampling / Tidtagning

Sportident. Pinnar finns att Iana vid TC


http://www.laget.se/amalmultisport/
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Vaxling

Véxling mellan paddling och cykling sker vid TC. Vaxling mellan cykel till OL och OL till MTB-O sker pa Timmermyren.
Cykelstrackan mellan TC och véxlingsomradet pa Timmermyren &r skyltad, ca 3km. Vid véxlingsomradet rader
cykelforbud, inom avsparrningen maste cyklar ledas.

Utrustning s& som loparskor mm, far lamnas p& Timmermyren innan start.

Cykel

Cykelhjalm &r obligatorisk. Cykeln far endast lamnas for stampling.

Paddling

Flytvast ar obligatorisk under paddlingen.

For kanadensare ar endast enkelbladspaddlar ar tillatna.

Ingen foljebat finns tillganglig vilket medfor att man hjalper varandra om situationen kraver, d.v.s ndgon behéver hjalp.
Respektera detta.

Support/assistans
Support &r inte tillatet under tavlingen. Ute pa banan far endast taviande hjalpa varandra.
Daremot ar det valkommet for nara och kara att "halsa p&” vid TC och vaxlingsomradet.

Energi
Vid vaxlingen mellan OL och MTB-O finns tillgang till vatten fér pafylining.
Efter malgang serveras en maltid.

Ansvar och forsakring
Man tavlar pa egen risk och ansvarar sjalva for att ha ett fullgott férsakringsskydd.

Vid olycka
Vid olycka med personskada ar lagen skyldiga att bist& varandra tills hjalp anlander. Lamna aldrig
nagon skadad ensam. Bista den eller de som drabbats enligt féljande ordning;

1. Undsétt skadad,

2. Ring Tavlingsledningen, Nr: 070-5678460 alt 076-7631020

3.  Om funktionérer inte finns tillgéngliga, larma 112.

Dusch / Omkladning / Toaletter
Badmojlighet och toaletter finns i anslutning till TC.

Prisutdelning
Prisutdelning kommer att ske efter malgang.

Arrangor och upplysningar
Tavlingen arrangeras av Amal Multisport. Senaste nytt och mer information presenteras pa tivlingssajten:
www.laget.se/amalmultisport

Kontaktuppgifter, tavlingsledningen och alltiallo:
- Michaela Kallstrand 070-5678460
- Mattias Holmstrom 076-7631020
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