8 AUGUSTI 2026

PM 10 timmars



Hallpunkter under dagen

Kajakavlamning

Fran 06.30 ar TA2 bemannad for kajakavlamning, da ar aven alla
hyrkajaker pa plats. Det gar att lamna utrustning har tidigare, men da utan
att den ar 6vervakad. Fér mer information kring de olika TA - se nasta sida.

Incheckning

Sker fran 07.00 fram till ca 08.30 vid tavlingssekretariatet, Juniskar Café.
Ni kommer fa ta en lagbild, fylla i en "deltar pa egen risk blankett” och fa
utdelat:

- Nummerlappsvastar att bara langst utanpa tavlingskladsel

- Sportident-pinne for tidtagning

- Roadbook med information om tavlingen, kontrollbeskrivningar osv
- GPS-tracker att bara hoégt upp i ryggsack

Kartutlamning

Fran 08.00 kan ni hamta ut era kartor, sedan féljer sannolikt en intensiv
period med planering av vagval och strategier.

Obligatoriskt lagmote

15 minuter fore start, dvs kl 08.45, sker obligatoriskt lagmdte vid
tavlingssekretariatet. Har ger vi sista minuten information och har allman
fragestund.

Starttid

09.00 gar startskottet och lagen cyklar ivag pa den férsta strackan. Vi tror
det kommer bli maktigt med gemensam cykelstart - samtidigt vill vi att ni
tar det forsiktigt for att undvika att boérja dagen med ett fall. Redan fran
start kan vagval gora att ni drar ivag at olika hall.



Sista malgang

Senast klockan 18.59.59 ska ni stampla ut vid malet i anslutningen till
sekretariatet.

After-race middag och prisutdelning

For er som anmalt middag sa serveras den fran klockan 19 och framat
under kvallen. Vi kommer ge er lite tid att byta torrt och ta ett havsbad -
prisutdelning kommer ske ca klockan 19.30/45 till topp 3 i varje klass.

Tavlingscentrum i Juniskar

Parkering

Parkering sker pa anvisad plats ca 400 meter Gster om tavlingscentrum,
ingen parkering sker i direkt anslutning till Juniskar Café (denna endast for
ordinarie gaster).

Toaletter och bad

Toaletter finns vid Juniskar Café, inga toalettbestyr utférs i anslutning till
parkeringen. Efter loppet rekommenderas havsbad!

Avlamning av utrustning




Vid parkeringen finns yta avsedd for att ni skall kunna placera ut
extrautrustning som ni vill ha nar ni kommer in efter de 7 férsta etapperna
och kan pabdrja rogainingen. Denna yta ar inte bevakad.

Vi rekommenderar att ni kommer tavlingsredo med obligatorisk utrustning
inkluderat cykelutrustning till tavlingsmétet.

Om loppet

Generellt upplagg

Ni kommer tillbringa den huvudsakliga delen av tavlingsdagen med en
lang loop som for er bort och tillbaka till Juniskar under etapp 1 till 7. Vi har
forsokt att lagga betoning pa en bana dar varje stracka har ett syfte att ta
er till ny natur och upplevelser. De lag som hinner tillbaka innan 10h har
passerat ska sedan samla s& manga rogaining-poang som majligt (se mer
info nedan).
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Etapp Huvuddisciplin Tid (snabbaste lag)  Tid ("snitlag”) ~ Start Slut Kommentar

Rogaining

Totalt kommer det finnas 43 checkpoints (CP) pa era rogainingkartor, och
dessa ger mellan 10 och 60 poang beroende pa svarighetsgrad.



Poangantalet ar angivet bade i roadbook (dar aven extra information om
CP placering aterfinns) samt utskrivet pa kartorna.

De mer aventyrliga CP, som ofta ger hdgre poang, tar ocksa naturligt
langre tid att genomfdra. De satter ocksa hogre krav pa mod, simvana,
avsaknad av klaustrofobi osv. Har far ni sjalva beddéma vad ni som lag
vagar er pa och kanner er trygga med.

Hur rdknas resultatet ut?

1. For ett godkant resultat ska man slutféra banans etapp 1-7

2. For de som slutfort hela banan utan short-cut baseras resultatet pa
hur manga rogainingpoang man samlat in. Ju fler poang, desto
battre placering.

3. Sedan placeras de som genomfort banan med short-cut i inbordes
ordning efter antalet rogainingpoang.

4. De som inte genomfort hela banan eller hela short-cut banan
placeras efter hur manga kontroller de tagit i ratt ordning.

Undantag for detta &r om hela laget inte klarar av klattringsmomentet, dé
delas istéllet 30 minuters tidstillagg ut per lagmedlem som avbrutit detta
(max 60 min/lag). Samt om laget inte klarar av dykomentet, da delas 30
minuters tidstillagg ut for laget.

Exempel

Lag 1 - genomfoért hela banan och samlat 230p

Lag 2 - genomfort hela banan och samlat 110p

Lag 3 - genomfort short-cut banan och samlat 210p

Lag 4 - genomfért short-cut banan och samlat Op

Lag 5 - genomfort hela banan men missat en kontroll pa etapp 1,
samlat 100p

oo~

Transition areas

TA2 ar den enda platsen dar lagen innan start kan placera ut utrustning
(utdver i Juniskar). Denna utrustning placeras av lag med egna kajaker i
dessa, medan lag med hyrkajak lamnar utrustningen pa angiven yta vid



TA2. Ingen utrustning kvarlamnas vid TA1, TA2 eller TA4. Vid TA3 far
utrustning lamnas kvar i egen kajak, har man hyrkajak tdms denna och
utrustning lamnas pa angiven plats for transport ater till TC.

Vid TA1, TA2 och TA3 kommer det finnas ca 1L vatten/deltagare, sa har
finns chans for vattenpafyllning.

Hyrkajaker

Kommer levererade med kapell, flytvast och paddel. De kommer fran tre
olika uthyrare (kayakomat, juniskar kajak samt friluftsframjandet) och ar
alltsa inte av identisk utformning - har galler forst till kvarn for val av kajak
nar man kommer in till TA2.

Kartor och navigering
Kartor

Alla kartor baseras pa vanliga orienteringskartor, men ar mer eller mindre
anpassade for aktuell tavling.

Grundskala fér MTB och kajakstrackorna ar 1:15 000 (1 cm pa kartan =
150 m i verkligheten), och péa dessa kartor ar en del detaljer som
exempelvis branter, stenar och gronomradet borttagna for att 6ka
lasbarheten. Stigarna ar dessutom angivna i MTB-orienteringsnorm, se
nedan.

For run & swim och run & bike strackorna kommer hela eller delar av
kartorna vara i 1:10 000, pa dessa delar finns alla detaljer som pa en
vanlig orienteringskarta.

En introduktion till MTB-orienteringskartor

For att kunna veta hur cykelbara stigar/vagar ar, markeras de pa 8 olika
satt pa en MTB-O karta. Fyra olika langder pa strecken dar langre innebar
mer snabbcyklat. Samt tva olika bredder, dar bredritade stigar/vagar ar
>1.5 meter breda (man kan med latthet mota en cyklist).



Checkpoints

Utformning

Varje CP (eller kontroll om man sa vill) &r markerad med en orange/vit
orienteringsskarm, en lapp som anger dess nummer (motsvarande
nummer redovisat pa kartan) samt en sportident-enhet. Undantag ar pa
overraskningsmomentet pa etapp 2, dar finns endast sportident-enhet.

Ni registrerar er narvaro genom att placera er sportidentpinne i halet pa
sportidentenheten. Da piper och blinkar er pinne som bekraftelse pa att ni
gjort ratt. Om en enhet inte fungerar/saknas géller fotografering av

Bred vig/stig - snabbcyklad
(75-100% av maxfart)

Bred vig/stig - snabb men ej helt slit
(50-75% av maxfart)

Bred vig/stig - ofta ej svarcyklad men ojamn
(25-50% av maxfart)

Bred viag/stig - svarcyklad [ex skogsmaskinkérd)
(0-25% av maxfart)

Smal stig - snabbcyklad (ex gruspreparerad)
(75-100% av maxfart)

Smal stig - snabb men ojamnheter férekommer
(50-75% av maxfart)

Smal stig - teknisk men ofta rolig MTB-stig
(25-50% av maxfart)

Smal stig - svarcyklad (stenig/brant/bushig)
(0-25% av maxfart)

enheten/kontrollpunkten som bevis fér besok.




Specialkontroller

Flera aventyrs-CP under rogainingen ar pa kartan markerad med en
triangel (tecknet for start), en streckad linje och ibland ocksa en
kontrollpunkt. Dessa tas genom att ni tar er till triangeln, dar finns en
mindre orienteringskdrm samt antingen funktionarer eller en
instruktionsskylt som ger mer information. Ni féljer instruktionerna som for
er till er CP. Det ar inte godkant att valja egen vag till CP. Om CP péa kartan
har tecken for exempelvis kanadensare maste den ocksa tas med detta
hjalpmedel, och ex inte simmandes.

REGLER

Utrustning

Obligatorisk och rekommenderad utrustning finns angiven i separat
dokument. https://adventureracemedelpad.se/gear10h.pdf

Tilldten hjalp

Vid tavlingscentrum och vid TA2 far man ta hjalp av supporters (ej med
navigation). Val ute pa banan ska man som lag klara sig sjalv, och far inte
heller anvdnda GPS i telefon eller klocka som stéd for navigation.

Hall ihop

Lagmedlemmarna far vara maximalt 100 meter ifrén varandra, och alla
maste passera minst 5 meter fran respektive CP (om inget annat anges
vid CP/i roadbook).


https://adventureracemedelpad.se/gear5h.pdf

Hjalp andra lag i nod

Man stannar sjalvklart upp om nagon i ett annat lag har skadat sig eller
liknande, och erbjuder sin hjalp.

Nedskrapning
Ar absolut forbjuden

Forbjudna omréaden och trafikregler

All tomtmark (morkgron) ar forbjuden att betrada, vilket ocksa galler
eventuella kartpartier med lila-rutigt ménster pa (orienteringstecken for
forbjudet omrade). Var god respektera ocksa gangse trafikregler.

Sen akomst till mél

For varje pabdrjad minut dver 5 timmars tavlingstid dras 10 poang bort av
lagets insamlade. Tiden avslutas nar utstampling sker i malomradet.

Om nagot gar snett

Lite vilse i skogen....

Kommer ni sdkert vara, ta ett djupt andetag och bege er till det sista stallet
ni visste sakert var ni var nagonstans, och ta nya tag.

Vid skada eller annat behov av kontakt med tavlingsledning

Ring David Holmberg pa 076-1926060, vid svar skada kontakta direkt 112

Avbrutet lopp

Tvingas ni bryta tavlingen meddelas detta tavlingsledningen pa nummer
ovan eller (helst) genom att besdka tavlingssekretariatet., Sl-pinne,
GPS-tracker och nummerlappsvast aterlamnas aven detta tavlingsdagen -
férlorad pinne eller GPS-tracker behdver ersattas med 1000 SEK.



Extremvader

Vid aska, starka vindar eller kallt vaderlag kan CP komma att strykas med
kort varsel, detta ar en av anledningarna till att tavlingsmotet kl 08.45 ar
obligatoriskt. Andringar kan d&ven komma att ske under pagaende tavling
och meddelas da vid passage av funktionarer.



