Forberedelsepaket
Ultralang F
19.10.2024

Seindjoki

ES

Bild: OK Rasebafg




Allman information

e Tavlingssida: https:/smep2024.fi/ Arrangor:
Rasti Jussit

e  Tavlingsdirektiv (finska), med banlangder

e TC ar pd konstgrdsplan vid Jouppilanvuori,

o Vagvisning frén Alaseindjoenkatu 9
Ca 200-500m gdangavstand till TC

° Startlista:
https:/fresultfellows.com/2024_smep/
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Nieme\a’nkyla arki

DKI

Tuomikyla

Kulku kilpailukeskukseen
Pelastustie
we /' Yleisé ja kilpailijat
Tulospalvelu
Lehdistd, VIP ja WC
Kulku pesupaikalle
Opastus lahtéon
Kaupat
Kahvilapalvelut, info ja ilmoitustaulut
10 Seurateltta-alue
11 Pesu
12 Pesu (varalla)
/\ Lahdét
D Viimeinen rasti
Maali
9 Vesipiste
X+ Ensiapu ja doping
X Opaspaalu

0000
IR
IS
35

<
SSoretes

RREIELLIEIEKL
Sesoresesatotesetotel
R
K

XK
298
25
R

S5
R

R
S eess
S
S

355

S

2
RRRLK

oo
B
s
SRS
S
5

s
o
R
s
%

0
LS,
%5

%

%
-
%

%5

<%

3
S

R S e RIS
K RIS
K RIS

X% RIS
K RIS
IS RIS
S RIS
RIS

R
SO esesatotetetotetetetotetetet


https://smep2024.fi/
https://smep2024.fi/kilpailuohjeet/
https://maps.app.goo.gl/4Qc7zs4Ei7yriiZq6
https://resultfellows.com/2024_smep/

Karta

e  Kartritare: Timo Joensuu och Janne
Weckman (2022-2024)

o Kartritarna har ofta mera forenklad
stil

° Gamla kartor

° | masstartsklasserna anvdnds skala
1:15 000, i storlek A3.

e For D/H 35-45 anvdnds skala 1:10 000, i
storlek A3.

° For D/H 50-90 anvdnds skala 1:7 500, i
storlek A3 eller A2.



https://smep2024.fi/vanhat-kartat/

Terrangbeskrivning

e  Skogsbilvagar och kraftledningar over hela kartan.

e Terrdngen dr ndra ett friluftsomrdde. Det finns ett omfattande
ndtverk av stigar i omrddet.

e  Gammal granskog varierat med tat ungskog i olika dldrar, men
ocksd snabba bergspartier.

e  HoOg getpors mellan kullarna kan ibland sakta ner I6phastigheten.

o  Omrdaden med hég getpors dr markerade med
gronstreckad farg for att symbolisera att terrcingen ar
ldngsam.

e  Hojdskillnaderna ar méttliga, 2,5 meters ekvidistans!

° TerrGngbilder



https://smep2024.fi/maastokuvia/

START 1, SAMSTART

e  Tavlingsnummer och emit-kontrollkort finns att hdmtas fran
laktarbyggnaden vid TC. Egna sdkerhetsndlar med.

e  Kontrollbeskrivningarna for masstartsklasserna dr tryckta pd kartorna.

e  400m till starten, Noname-snitsling.

e 10 minuter fore start gdr deltagarna genom startgrinden, ddr de
nollstéller sina emit-kort.

e 5 minuter fore start kallas deltagarna upp i led.

e 3 minuter fore start delas kartan ut. Kartan far inte 6ppnas innan
startsignalen.

e  Startsignalen ges genom ett utrop.

Léhtoaika Sarjat

10:50 H21, D20
11:00 D21, H16, D15
11:10 H20, H15, D18
11:20 H18, D16




START 2 MED STARTINTERVALL

e  600m till start. Starten ligger uppe pd en backe. Blavit
Shimano-snitsling.

e  WCfinns ldngs den markerade vdgen till starten.

e 5 minuter fore start kallas deltagaren in i startfdllan
4 minuter fore start fas de I6sa kontrolldefintionerna
3 minuter fore start nollstalls emit
2 minuter fore start far man se karta over terréngen
1 minut fore start ska deltagaren stdlla sig bredvid kartplanket

Kartan far tas vid starttillfallet.




Kartbyte, gaffling, vatskekontroll

e  Kartbyte gdller klasserna: H21, D21, H20, D20, H35, H40,
H45, D35, D40.

e Vid kartbyte ldmnar deltagaren sin gamla karta i en Idda och
tar en ny frén den klasspecifika lddan. Det finns snitsling till
den nya K-punkten vid kartbytet. Snitslingen gdller endast de
klasser som byter karta vid denna kontroll.

e  Samstartklasserna har fjarilslingor och diamantgaffling.
Kontrollerna ska tas i nummerordning.

e Det finns flera vatskekontroller i terrdngen, markerade pd
tavlingskartan eller i kontrollbeskrivningen om de dr vid en
kontroll. Vid vatskestationerna serveras vatten och
Powershotz-sportdryck i fardiga muggar.

e Det ar forbjudet att ldmna skrép i terrdngen eller vid
tavlingscentret.




Banldggarens utlatande

° Manga kontroller och stundtals rikligt med stigar
e Omrddet har tvé@ motionsspdr samt en delvis grusad 8 km skogsstig

° Hojdskillnaderna i terrdngen dar mdttliga, men for Seindjoki-omrédet anses de vara
relativt stora, trots den flacka landskapstypen i S6dra Osterbotten.

° Eftersom omrddet dr en skogsbruksregion finns det ocksd ungskog och nyavverkade
omrdden.

e  Terrdngen erbjuder bdde snabb och stundtals utmanande I6pning, med mdnga
kontroller

° | vissa klasser kan deltagarna springa under de angivna idelatiderna beroende pd
vaderforhdllandena, med snabba vdgval, skogsvégar och mdnga stigar, men ocksd
tédta omrdden som kan vara svdra att ta sig igenom.

° De tataste omrddena har ndstan tappat sina l6v

° Banorna erbjuder olika végval i enlighet med temat f6r Idngdistans.

e  Banldggarna: Pertti Luuri R1 och Harri Yli-llkka R2.



Forberedelser innan tavlingen

e Det ar bra att ha en kompasslupp (forstorningsglas), men trana pd att anvdnda den pd férhand.

e Tanka energi fore tavlingen. Kom ihdg att dricka regelbundet.

o Vid ldng tavlingstid finns risk att musklerna toms helt pd energi samtidigt som koncentrationsformégan utmanas,

speciellt i slutet av banan. Ha med flera gel (eller annan form av energi) i fickan. Ta in energi med jdmna mellanrum
och innan du blir riktigt trott!

o | slutet av banan kan det finnas svdra sluttningskontroller!
e Det hjdlper att pd forhand forbereda sig pd eventuella situationer som kan ske under tavlingsdagen.

o  T.ex.Hur du hanterar du en stressig situation som masstart? Var forberedd pd att det redan till férsta kontrollen kan
finnas ett vagvalsavstdnd och I6parna splittras. Gor ett vagval som kdnns bast for dig!

o Jumer forberedd du dr pé olika situationer, desto flexiblare dr du under tavlingen.
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Saker att ta hansyn till under tavlingen

e  Omdu drimasstarten - var forberedd pd hard fart genast frén borjan. Spring ndgra Idngre drag innan starten for att
vacka ratt system i kroppen.

e  Spridningsmetod kommer att anvandas, bade fjdrillsgaffling och diamantgaffling.

o  Var extra noggrann med att ta kontrollerna i ratt ordning
o  Kom ihdg att alltid stdmpla vid kontroller som du passerar flera gdnger

e  Om vatskestationen finns vid en kontroll -stampla ALLTID férst och drick sen.

e Tomma gelférpackningar far INTE sldngas i naturen utan ska kastas i soppdasarna vid véatskestationen. Lagg
skrapet i fickan om du tar gelen utanfor drickastationen.

e  Utnyttja andra, men hdll alltid kontakten till kartan och din orientering.

e  Charmen med ultralédngdistans dr att du utmanar din kapacitet att orientera och fokusera trots att du dr extremt trott.
P& ultraldngdistansen kan mycket hdnda, sd orientera kontroll for kontroll dnda fram till mal!
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