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AVFARD

Avresa med en minibuss och en bil fredagen den 4 augusti kl.11:00 fran Ronneby,
McDonalds parkeringen, norra utfarten.

Ta med egen lunchlada att inta under resan. De |I6pare som ska springa pa fredag kvall i

HD14 "Lilla stafetten”, bor &ven ha mellanmal med sig. OBS! HD14 laget reser lampligen
omkladda!

En bil kér senare fran Karlskrona och hamtar Carl hemma i Ronneby kl.16:00
Mattis, Elias och Alice kommer till arenan med egen transport

ANKOMST

Vid ankomst (ca 15:00) kommer HD14-laget att forbereda sig infor starten i “Lilla
stafetten” med sina respektive lagledare. Ovriga hjalper till att satta upp
samlingstéaltet/vindskydd péa arenan. Invigning startar 16:00. Efter invigningen kommer
en forevisning att ske av start- och vaxlingsproceduren i HD14 klassen. Haren visar
hur du som lépare ska springa pa arenan, darefter paborjas inslappet till
uppvarmnings omradet, ca 5 min innan start. kl17:00 tar I6parna plats framfor sin
karta. HD20 hejar pa och stottar HD14-laget. Efter malgang ca 19:00 gar HD20 och ater
middag gemensamt. HD14 ater middag gemensamt efter dusch och ombyte ca kl 20:00.

TERRANG OCH KARTA
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.| Tavlingsomradet best&r mestadels av
=g snabblopt terrang med god sikt och svag
~ /.. kupering. Omrédet &r relativt stigfattigt men

sikten gor anda att det finns manga enkelt
avlasta terrangformationer och foremal. De
- langsta banorna kommer in i och narmar sig

- den klassiska detaljrika klyftamoterrdngen.
HD14 och HD20 stafetterna avgors till stor del
i olika terrangomraden




HD14 LAGET ’Lilla stafetten”

Start fredag 4 augusti 17.00 Beraknad malgang 18.40
Lagledare: Maria S, Sara L, Kent T

| stracklangderna ingar snitsel.

Stracka | Banlangd | Svarighetsgrad | Tillaten for | Gaffling Ronneby OK Léptid
1 3,8 km orange alla ja Hugo 26 min
2 2,7 km gul alla nej Mattis, Olle, Michael 16 min
3 2,7km gul alla nej Miroslava 16 min
4 3,8 km orange alla ja Alice 26 min

HD20 LAGET ” Stora stafetten”

Start lordag 6 augusti 02.45 Beraknad malgang ca 09.00
Lagledare: Kent T, Maria S

Vi bildar ett kombinationslag med en polsk klubb fran Wroctaws
Ronneby OK / WKS Slgsk

Stracka |Banldngd| Svarighetsgrad | Tillaten for | Gaffling| Ronneby OK / WKS Slask 1| Tidpunkt | Loptid !
1 5,3 km violett tiejer ja Hanna natt 35 min
2 6,3 km violett killar ja Bartek natt 38 min
3 5,7 km violett tiejer nej Olha L natt 37 min
4 7,0 km violett killar nej Jakub gryning |42 min
5 3,4 km orange alla nej Carl, Anton, Oleksij dag 22 min
6 4,4 km violett alla nej Mikolaj dag 28 min
7 3,3 km orange tiejer ja Katarina dag 22 min
8 3,9 km orange killar ja Elias L dag 22 min
9 6,1 km — tiejer ja Olha S dag |40 min
10 7,3 km killar ja Serafim dag 44 min

Starten i HD20 sker kil 02:45. HD14:orna rekommenderas att inte missa den, klart sevart!
Vid malgang ca kl 09:00 pa morgonen bor alla vara uppe och heja pa vara
sistastrackslopare.

Alla far matkuponger och valjer tid for frukosten sjalv.
Efter frukosten pa lordag aker Hugo, Olle, Alice, Carl och Anton hem med bil.

INDIVIDUELLA TAVLINGAR

Vi ska passa pa och trana i den annorlunda, for Blekinge, terrangen och anvéanda
I6rdagens och séndagens tavlingar som mojlighet att utveckla egen ol-teknik.

Klockan 12:30 pa lérdagen ar det samling for lunch och efter lunch &r det dags for en
genomgang infor Klyftamo medeldistans, med forsta start kl 15:00.

Middag ar planerad klockan 18:00.

Lordagskvall avslutas med en gemensam samling vid férlaggningen klockan 21:00
Pa sondag springer vi Klyftamo langdistans. Forsta start kl 10:00




BOENDE

Vi bor i tva stora 20-manna militartalt, 10-12 personer i varje talt, ta med sovsack,
liggunderlag och kudde! Militartalten ar placerade ca 200m fran arenan. Varmdusch
och toaletter finns vid arenan. Toaletter samt dricksvatten finns @ven i anslutning till
militartalt.

MAT

Frukost, lunch och middag serveras i serveringen pa arenan.
Klubben har forbestallt maltider till alla Iopare och lagledare:

De som aker hem pa lérdag:

Middag Fredag, Frukost Lérdag

De som aker hem pa sondag:

Middag Fredag, Frukost Lérdag, Lunch Lérdag, Middag Lordag, Frukost S6ndag,
Lunch Séndag.

HEMFARD PA SONDAG

Hemfarden pa sondag paborjas nar alla kommit i mal, bytt om och &tit lunch ca 14:30. Vi
kommer eventuellt att stanna pa vagen hem for en hamburgare eller liknande. Kom ihag
att ta med pengar till det. Hemkomst beraknas vid 19:00-tiden.

PACKLISTA:

¢ Liggunderlag, sovsack, kudde

¢ Orienteringsklader, orienteringsskor, 6verdrag
¢ Pannlampa foér de som ska springa nattstrackor
¢ Kompass, Sl-pinne (de som har egna), angivelsehallare (de som springer indivisuellt)
¢ Varma klader

* RENGKLADER och STOVLAR

* Ombytesklader

¢ Handdukar, tandborste m.m.

¢ Badklader

® Pengar

e Vattenflaska

e Matsack pa resan dit




