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Langpass # 2

Da var det dags for ytterligare en traningstriff. Malet denna gang ar att alla ska vara igang ca tre
timmar. Dirmed inte sagt att man mdste springa tre timmar, tanken ar att man kan gé vissa delar
om man vill det.

Tid & Plats:

- 18 November klockan 08.45 pa Skatas parkering
- Direfter bilfard till startpunkterna

Bana:

Tva strickningar, en som ar ca 20km, en annan som 4r ca 30km

- Vi kommer att springa lings Vildmarksleden

- Banan dr markerad med orange mirkning. Kan dock vara lurigt pa vissa stillen sa anvind
kartan.(iven om inte det alltid funkar, eller vad siger du Per©)

- Ni kommer att tilldelas kartor som ni far lasa tillsammans.

- Val av banlingd:

o Riknar ni med att ga delar av banan eller tinker ta det vildigt lugnt sa ta korta.

o Vet ni att ni orkar springa ca 3 timmar i lugnt tempo utan att stanna(ca 5-6
min/km), ta linga.

Siakerhet:

- Vi kommer fors6ka halla thop grupperna sa gott det gar men var beredda pa att fa springa
vissa delar sjilva. OBS, se dirfor till att ta med mobil dér ni redan nu ligger in f6ljande
nummer som ni kan ringa nir ni stir ensamma och griter i skogen©

o Martin 0705-825494,
o Per 0706-723356
o Setrviceteamet 0705-803222

Logistik:

- Beroende pa hur méanga vi blir sa kommer vi beh6éva ett ging bilar.

- Vi kommer dka i sd fa bilar som m&jligt fran Skatas. Bilarna kommer sedan koéras tillbaka
av ett litet men engagerat serviceteam sa att de finns i Skatds efter genomférd trining.

- Anmail om ni har méjlighet att ta egen bil.
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Utrustning:

- Under passet
o Har ni en liten 16parryggsick ta med den.
o Vitska, minst 1 liter
o Ev. nagot att dta om ni vill ha det
o Mobiltelefon, férslagsvis packad vattentitt

- Efter passet, detta packas i en separat viska som ni kan ha efter malgiang vid lunchen.
o Torrt ombyte - troja, jacka, byxor, mdssa osv

Mat:

- Det kommer finnas lunch nir ni kommer tillbaka, vill ni ta del av denna(vilket ni kommer
vilja) sd ta med en 50-lapp. Vi dter naturligtvis utomhus, glém darfor inte ombytet.

Anmailan:

- Gors senast den 11 November till martin@trailrunner.se
- Ange om ni har bil som kan anvindas

- Ange vilken strickning av bana ni tinker vilja.

- Ange om ni tinker dta lunch.

Hjirtligt vilkomna,

Swedish Trail Running



