Valkomna till Spik-Cupen E3 Vasteras

Nar: tisdagen den 14 feb 2017

Samling: efter Ronnbyvagen “vandplan Piltorpet” 17:45

OBS! Samak i storsta majliga man. Brist pa parkeringsplatser.
Det finns dven nagra plaster strax soder om arenan dster om vagen. Annars langs vagen, dstra sidan
http://kartor.eniro.se/m/hXMY7

Start: Gemensam 18:00 avstand till start 200 m

Skala: 1:10 ooo

Definitioner: tryckta pa kartan

Maxtid: 120 min

Kontroller: Reflex hdngande och Sl-enhet pa brada pa marken

Dusch: | orientalen efterat for den som 6nskar

Banlangder: Langa 7 km bl3, gafflad

Mellan 4,5 km bl3, gafflad

Korta 3 km violett, rak

Tips fran coachen: Vagar och stigar &r isiga, skor med metalldubb rekommenderas

Valtranad: D3 foreslar jag att man springer fran Orientalen ca 2,2 km uppvarmning

Anmalan : Ordinarie anmalningsstopp séndag 12 februari 2017 klockan 23:59
https://eventor.orientering.se/Events/Show/17827

Efteranmalningsstopp: mandag 13 februari 2017 klockan 17:00

vasterassok

Bild fran terrangen
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