PM - Tivlingsinfo

Karlstad Inomhus-OCR 5K 2026




Valkommen
till Karlstad!

Har har vi 5 km hinderbanel6pning med

bra temperatur, torra grepp och fint
underlag - trots att tavlingen gar av
stapeln dagen innan Vasaloppet.

Oavsett om du ar har for att tavla, ha kul
eller heja pa sa ar du varmt valkommen
till andra upplagan av Karlstad
Inomhus-OCR 5K!

Plats

arena

Tavlingen ager rum i Eva-Lisa Holtz
arena i Karlstad som du hittar pd Johan
Banérs vdg 5. Vid arenan finns
parkeringar, en narbutik samt en
busshallplats.

| arenan finns omkladningsrum och
dusch, kiosk och toaletter.

For dig som springer ndgot av loppen
finns en yta vid starten dar du kan
placera vaskor o. dyl.

Nummerlappar

Alla deltagare genomfor loppet med tva
nummerlappar som placeras pa brostet
och ryggen, oavsett om du springer fun
run eller tavling. Du som springer
tavlingsklass far ocksa tre silikonband.

Nummerlappar hamtas ut i arenan
fran kl. 08:30.

Ange namn eller startnummer. Det ar
tillatet att hamta ut at andra.

Efteranmalan

| man av tid och tillgdngliga startplatser
tar vi emot efteranmalningar i arenan.
Priset ar samma som vanligt och
betalning sker via Swish.

Ova pa hindren

Fran kl. 19:00 pa fredag 27/2 gar det att
6va pa hindren i den man de &r klara.
Anvisningar for att ta sig in kommer att
sitta pa dorren.

Pa I6rdag 28/2 gar det att 6va pa
hindren mellan 08:00-09:40, samt
12:40-13:40.



Tidsprogram

08:00
08:30

09:40

10:00-12:30

12:40

13:10

13:40

14:00

Banan 6ppnar for évning
Nummerlappsutdelningen dppnar

Banan stanger infor fun run

Det gar inte langre att 6va pa hinder
Fun run!
Banan oppnar for 6vning

Regelgenomgang

For tavlande

Banan stanger infor tavling

Det gar inte langre att 6va pa hinder

Tavlingen startar!

Prisutdelning halls efter att tavlingarna ar avslutade.

Utlottningspriser delas ut under dagen.



Om loppet

Karlstad Inomhus-OCR 5K bestar av
fem delar.

Loppet bérjar med en prolog som tar
dig fran starten och ut pa rundbanan.
Efter det foljer styrkezon 1, riggarna,
styrkezon 2 och till sist en epilog med
straffrunda och malgang.

En banskiss och hinderpresentation
finns [angre ned, samt mer utforligt i
regelboken.

Alla riggar bestar av tva filer och
rymmer ungefar tva deltagare. Det ar
inte tillatet att byta fil, ga bakat, eller
stora andra deltagare.

TREBANDSPRINCIP

| tdvlingsklasserna galler
trebandsprincipen. Du startar med tre
band och forlorar ett om du misslyckas
med ett hinder.

Om du forlorar alla tre noteras du som
Did Not Complete (DNC). Du far fortsatta
springa och genomfdra loppet men far
ingen officiellt tid och placering.

Om du forlorar ett eller tva band
avslutar du loppet med motsvarande
antal straffvarv innan malgang.

POLLETTER & RIGGAR

Efter att du genomfort styrkezon 1 och
dacklépningen sa ar det dags for
riggarna.

Nar du har genomfort rigg #1 plockar du
upp en pollett markt med en tvda och
springer ett [6pvarv.

Nar du kommer tillbaka [dmnar du
polletten vid hinder #2, genomfor det,
och tar nasta pollett. Upprepa tills du
genomfort alla riggar och garin i
styrkezon 2.

Hall hart i polletten - Om du kommer in
tomhant far du borja om!

HITTA RATT!

Under loppet springer du flera varv pa
rundbanan. For att undvika forvirring
och krockar ar banan indelad med
koner, band och annat.

For att hamna ratt hjalper det att
springa med hdger axel mot de roda
konerna.

Upprop

Starter sker parvis med nagra minuters
mellanrum. Du bor vara i startomradet
c:a 15 minuter innan start.

Mellan startlinjen och startomradet
finns ett antal fallor. Nar det narmar sig
din tur att ga ut blir du uppropad av
funktionar. Varje startskott ror du dig
framat en falla tills du nar startlinjen.

Startlistor publiceras ndrmare loppet och
finns tillgdngliga i arenan.



Vatskebord

| ndrheten av startomradet finns ett
vatskebord dar du kan placera en
vattenflaska infor loppet. Du passerar
bordet vid flera tillfallen.

Flaskorna ska helst vara “sportflaskor”

och inte lacka eller orsaka onddigt spill.

Enbart vatten &r tillatet pa banan.

Fun Run

| fun run springer vi utan tidtagning,
utan band och utan krav!

Du springer med
- nummerlapp pa brost och rygg
- en drakt med dver- och underdel
- skor som inte har 6ppna tar eller

som kan orsaka skada pa dig sjalv,

utrustningen eller andra
deltagare.

Handskar &r tillatna, och flytande
magnesium (o. dyl) ar tilldtet. Pulver ar
inte tillatet.

Allt som ar med dig pa start ska vara
med i mal, inget far sldngas under
loppet.

BANAN
Loppet ar samma for fun run som i
tavlingsklassen - med ett undantag.

| den man det &r rimligt kommer ena
filen i riggarna att anpassas sa att
hindret blir lite enklare - Pa sa vis véljer
du sjalv vilken utmaning du vill tackla
dar och da!

Vi tror att loppet har ndgot att bjuda pa
oavsett om du ar gammal i gamet eller
forstagangslopare!

Tidsbegransning

Allra helst skulle vi ha LUS - Lopp utan
slut, men vi maste ldmna plats for
tavlingsklasserna som tar vid kl. 14:00.

For att vi ska hinna med allt behdver vi
“dra repet” och satta en sluttid pa fun
run kl. 12:30.

Vi gor vart basta for att planera
starterna sa att alla far rimlig tid pa sig
att genomfora loppet i sin egen takt.

Funktionarer uppmarksammar dig i god
tid om tiden blir knapp, sa att du kan

ldggapdenrem-fa ut max av loppet!
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21.

Slade
Langrep
Armgang
Repsving
Skumberget
Bara hink
Drarep
Dacklopning
Skumberget
Skumberget
Slinggdng
Skumberget
Skumberget
Lag till hég
Skumberget
Skumberget
Hog till 1ag
Skumberget
Skumberget
Ringgang
Skumberget

22.
23.
24.
25.
26.
27.

28.
29.
30.
31.

32.
33.
34.
35.
36.
37.

38.
39.
40.

Skumberget
Kaveln
Trappa ner
Skumberget
Skumberget
Multirigg
Skumberget
Skumberget
RORIigt
Skumberget
Skumberget
Lagrigg
Skumberget
Skumberget
Sack over plint
Valta dack
Atlaslyft
Bara dunkar
Straffrunda
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