PM - Funktionar

Karlstad Inomhus-OCR 5K 2026




Vad kul att
du vill vara
med!

Det hade inte vart méjligt att
genomféra Karlstad Inomhus-OCR 5K
utan en himla massa funktionarer som
du. Oavsett om du delar ut
nummerlappar, bygger stéllning, star i
kiosken eller domer ett hinder sa bidrar
du till att skapa stamning, inramning
och en tavling av hogsta klass!

Tack for ditt engagemang!

Med vanlig halsning,
Emil Johnsen
Tavlingsledare
070-26 42 882

| det har PM:et finns tidsprogram,
banskiss och annan praktisk
information om loppet, dagen, vara
roller och vad vi alla har att vanta.

Det allra basta &r om vi kan ha sa
mycket folk som mojligt pa plats hela
dagen - Det skapar en bra kansla och
ger bast forutsattningar.

Check-in for funktionarer ar redo fran
kl. 08:00. Se nedan vilka tider som ar
[ampliga for dig!

Incheckningen sker i konferensrummet
Diskusinne i arenan. Det ar vart
funktionarsrum och dar vi kan forvara
grejer, sitta ned, kdka lunch och ha lite
genomgangar.

Dar finns ocksa funktionarsvastar,
avprickningslista och annat nyttigt.

Om inte jag eller annan funktionar ar
dar nar du anldnder sa nas jag pa
telefon via numret till vanster.

| funktionarsrummet finns aven en
whiteboard. Pa den finns en grov skiss
av banan och beskrivningar av vem som
ar posterad vart. Kika in ibland och se
om det star nagot nyttigt.

Efter att tavlingen ar klar ar du fri att
checka ut - Lamna vasten i samma rum
du tog den och kontakta mig for en
snabb avstamning.



Tidsprogram

08:00
08:30

09:00

09:40

10:00-12:30

12:00

12:30

12:40

13:10

13:40
14:00-16:00

16:30

Check-in funktionarer oppnar
Nummerlappsutdelningen dppnar

Domargenomgang

Banan stanger infor fun run
Fun run

Lunch

Domargenomgang

Banan oppnar for 6vning

Oppnar efter fun run, men senast 12:40

Regelgenomgang

For tavlande

Banan stanger for 6vning
Tavling

Check-out & debrief

Efter loppet eller innan du lamnar






Nummerlappar

Utdelning av startkit, informationsdisk
samt eventuella efteranmalningar.

Oppnar kl. 08:30, och bér helst vara
oppen till kl. 14:00.

Det ar bra om du checkar in innan
08:15.

UTDELNING

Vid stationen finns en listor med alla
anmalda som innehaller namn,
startnummer och tavlingsklass.

Om nummerlapparna saknar
klistermarke/dutt sd behover en sattas
fast. Den signalerar vilken klass
deltagaren tillhor.

STARTKIT FUN RUN

Bestar av tva nummerlappar.

Dessa ska fastas pa brostet och ryggen
for basta synlighet.

STARTKIT TAVLING

Bestar av tva nummerlappar och tre (3)
silikonband.

Nummerlapparna ska fastas pa brostet
och ryggen for basta synlighet.

EFTERANMALAN
| man av plats och tid accepterar vi
efteranmalningar.

Vi har lite begransat med plats i bade
fun run och tavling.

Innan utdelningen dppnar sa rdknar vi
ut hur manga platser som finns kvar.

Om dessa tar slut och ndgon vill anmala
sig, kontakta tavlingsledare.

Kiosk

Kiosken vill vi sdklart ha igang sa
mycket som mojligt nar vi har besdkare
i lokalen! Malet ar att ha kaffet klart kl.
09:00.

Det ar bra om du checkar in innan
08:45.

Domargenomgang

Under dagen &r tvd genomgangar
planerade dar vi gar igenom
grundlaggande domarskap och regler.
Alla styrke- och riggdomare bor ta del
av minst en.

For de som ar pa plats tidigt och ska
springa fun run sa halls en genomgang
vid 09:00. Den senare halls runt lunch,
c:a12:00.



Domare

START- OCH MALDOMARE

Administrerar och kontrollerar start
resp. mal i EQ Timing. Malgangar
registreras i en app samt i ett protokoll.

Som funktionar i mdlomradet ar du
ocksad ansvarig for att ta emot 6nskemal
om protest.

Om tavlande vill ABmna in en protest sa
antecknar du startnummer och tid i ett
protokoll och meddelar tavlingsledare.

Checka in enl. 6verenskommelse.
Briefing ges pa plats i god tid innan
tavlingen startar.

RIGGDOMARE

Domer hdngande hinder dar den
tavlande ska klattra eller pa annat satt
ta sig fram ovan mark. Behover deltai
en domargenomgang.

Nar du inte springer sjalv ar det bra om
du ar vid “ditt” hinder och hejar fram fun
run, svarar pa fragor, och évningsdémer.

Det ar bra om du checkar in pa
morgonen, senast 09:45. Om du inte
kan delta hela dagen ar det bra om du
checkar in senast 11:30.

STYRKEDOMARE
Domer styrkemoment dar den tavlande
ska lyfta, béra, eller sldpa ndgot. Har

handlar det framfdrallt om vagledning
och kontroll. Behover deltaien
domargenomgang.

Na&r du inte springer sjalv ar det bra om
du ar vid “ditt” hinder och hejar fram fun
run, svarar pa fragor, och évningsdémer.

Det ar bra om du checkar in senast
08:30.

Om du inte kan delta hela dagen ar det
bra om du checkar in senast 11:30.

KLADER

Ha neutrala klader som du kan rora diq i,
garna svart underdel och svart eller réd
overdel. Bekvama inomhusskor - Det ar
mycket std och ga och lite klattra.

En penna och mobiltelefon ar bra att ha
om du behdver kontakta tavlingsledning
eller ta anteckingar.

Du far en pamflett som innehaller
1. Regler for ditt hinder
2. Allmanna regler
3. Namn och nummer till
tavlingsledning
4. Tidsprogram
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5. Slade 26. Skumberget
6. Langrep 27.Kaveln
7. Armgang 28. Trappa ner
8. Repsving 29. Skumberget
9. Skumberget 30. Skumberget
10. Bara hink 31.  Multirigg
11.  Drarep 32. Skumberget
12.  Dacklopning 33. Skumberget
13.  Skumberget 34. RORligt
14. Skumberget 35. Skumberget
15. Slinggang 36. Skumberget
16. Skumberget 37. Lagrigg
17. Skumberget 38. Skumberget
18. Lagtill hog 39. Skumberget
19.  Skumberget 40. Sack over plint
20. Skumberget 41. Valta dack
21.  Hogtill 13qg 42. Atlaslyft
22. Skumberget 43. Baradunkar
23. Skumberget 44, Straffrunda

24. Ringgang
25. Skumberget
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