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PM fér MMC/MLC den 12 december 2021 -

Vad &r MLC/MMC?

MLC/MMC (Macho Lady Contest/Macho Man Contest) ar en traningstavling som startades av Vasby
OK fér mer &n 20 ar sedan. Syftet dr att genomfora rolig langdistanstréning under vintersdsongen,
ofta i grupp, med karta och kompass i handen och utan tidtagning.

Traningen/tavlingen gar till s3 att varje sondag mellan december och mars finns det ett antal banor
mellan ca 4-15 km att vélja mellan. Nar man sprungit klart sin bana skriver man upp hur langt man
sprungit. Detta summeras sedan och den kvinna resp man som sprungit langst sammanlagt under
hela sdsongen vinner MLC resp MMC. Férutom aran far man dven sitt namn ingraverat i en tjusig
vandringspokal som man kan stélla i medaljskapet hemma under det kommande aret!

Efter traningen och dusch ar det vanligtvis fika i klubblokalen, vilket brukar vara dagens héjdpunkt.
Just denna dag har jag dock valt att utgd fran Angsjo och darmed utgar det traditionella fikat, men jag
kommer bjuda pa lite varm saft och nagot enklare tilltugg.

Numera deltar dven Attunda OK regelbundet pa tréaningarna men tavlingen ar fortfarande en Vasby-
tavling. Och denna gang ar daven Centrum OK inbjudna att delta!

Arena
Angsjo friluftsgard, Angsjovagen 141.

Start och mal

Start och mal pd samma plats for samtliga banor - utanfor ingangen till omkladning/dusch. Det gar
bra att lamna vaska och/eller bilnycklar vid start/mal mellan kl 09.30 och 12.00. Det finns mdjlighet
att stalla vaskan under hogt skarmtak om det regnar. Vill man vara ute langre an till kl 12.00 kan man
antingen lamna vaskan i bilen alternativt betala 50 kr for dusch/omkladning i cafeterian (6ppnar kl
10), ta med eget hanglas och lasa in vaskan i ett skap i omkladningsrummet.

Banor och utskrift
Skala avser utskrift i A4.

Samtliga banor (ej bana H) inleds med nagra sluttningskontroller for att sedan 6verga till mer
traditionell MMC/MLC-karaktar. Forsta kontrollen pa dessa banor &r ett rose, ser ut som ett
gravrose/del av rullstensas. Fér banorna A, B, C och D blir det kartbyte mitt pa en av strackorna, med
visst dverlapp pa kartutskrifterna.

Bana A: 15,0 km, skala 1:10 000, (obs tva kartor)
Bana B: 12,4 km, skala 1:10 000 (obs tva kartor)
Bana C: 10,2 km, skala 1:10 000

Bana D: 8,2 km, skala 1:10 000

Bana E: 5,9 km, skala 1:10 000

Bana F: 4,3 km, skala 1:10 000

Bana H: 4,4 km (ung gul/orange svarighetsgrad), skala 1:10 000
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Observera —
Bana A, B, C och D passerar omraden med bebyggelse och hagar med betande djur. Var noga medatt
respektera tomtmark och klattra ej pa stangsel/in i hagarna. Banorna ar dragna sa det ska vara enkelt
att undvika tomtmark och klattring 6ver stangsel. Det finns obligatoriska passager markerade pa ett
par stallen for att undvika klattring 6ver stangsel, respektera dessa. Undantag ar en skogshage for
bana A, B och C - passera stangslet med forsiktighet.

Service

Ombkladning/dusch finns mot en avgift pa 50 kr. Betalas i cafeterian (6ppet kl 10-16). Centrum OK
kollar med tréanings-kommittén hur betalning ska ske. Ta med eget hdnglas om du vill nyttja skap for
att lasa in dina saker.

Enklare fika, typ varm saft och nagot tilltugg, kommer finnas vid malgang. | caféet (som ligger i
samma hus som omkladning/dusch) kan man koépa kaffe, varm choklad, vafflor, varma mackor mm.

Ha det sa kul i skogen!



