PM Hoga Kusten Multi 2019

Genomgang av banan 11.50 och starten gar 12.05

Hamta startkuvertet och placera era saker pa er uppmarkta plats (startnummer). Det &r ok
att passera malrakan fram till kl 11.00. D3 stdangs den passagen. Starten ar i
vaxlingsomradet vid Kusthallen. Nar starten gar kommer alla gemensamt GA efter vara
startfunktiondrer ut ur vaxlingsomradet for att slappas efter ca 150m (Gransen som galler
for att leda cykeln)

Etapp 1 ar I6pning ca 6 km pa varierande underlag. Tank pa att stampla alla kontroller i
nummerordning. Viss del av [6pningen sker pa trafikerad vag och ni kommer att korsa
trafikerade vagar sa var vaksam. Kontroll 6 och 8 som tillhor cykelstrackan ska EJ stamplas
pa l6pningen nar den passeras.

Etapp 2 ar cykel. Hjalm ar obligatorisk och vanliga trafikregler galler. Tank pa att det
forkommer trafik pa delar av banan. Var vaksam vid vagkorsningarna som passeras vid
kontroll 7 och 8. | vaxlingsomradet MASTE cykeln ledas. G& eller spring med cykeln till din
plats och Iamna den i cykelstéllet. Cykelgransen/vaxlingsomradet ar markerad med skyltar
och band. Cykling i vaxlingsomradet medfor diskvalificering. Galler bade pa ut och invag.

Etapp 3 ar simning. Nar du lamnat cykeln ta pa flytvast. Det ar valfritt att simma med eller
utan skor men ni kommer inte i och ur vattnet pa samma stalle. Ingen farthéjande hjalp
utrustning ar tillaten. Ldimna flytvasten pa er plats infor spurtvarvet.

Etapp 4 ar spurtvarv. Laimna flytvasten notera den lilla infallda kartan som visar spurtvarvet.
Viktigt att ni kommer ihdg att stampla malkontrollen i malet da tiden tas med Sl pinnen.
Stampla ut i taltet i malomradet.

Efter malgang sa hamtar du dina saker vid din station och visar upp din nummerlapp for
vara funktionarer nar ni hamtar cykeln mm.

Viktigt:

* Tank pa trafiken
* Ingen Cykling i vaxlingsomradet
« Hall till héger vid in och utgang i vaxlingsomradet

* Ordning och reda vid stationerna. Lamna cykeln i cykelstallet






