Instruktioner till traningsansvarig.
Tre banor ska finnas pa mallkarta eller fardigtryckta.
Korta, ca 3 km vit-gul svarighet dvs HD 10-12
Mellan, ca 4.5-5.5 km vuxenbana med bla svarighet.

Lang. ca 7-8 km bla svarighet. Langa banan bor ha nagra extra kontroller markerade pa kartan (Inget
behover vara utsatt pa extra kontrollerna) sa att langa banan blir ca 11 km

Kontroller ska hdangas ut! Skdarm eller snitsel.
Vid sno gar det utmarkt att Iagga banor i stadsmiljo. Garna lite langre i sa fall.
Det ska om maijligt serveras fika efter traningen. Te, kaffe, saft. smorgas eller liknande

Passar det inte, forsok byta helg med annan pa listan éver traningsansvariga. [Uppréattas av resp
klubb]



