VALMISTAUTUMINEN HIHHTOKILPAILUIHIN LIEDON
LUJASSA

EDELLISENA PAIVANA TAI AIEMMIN:

« Ilmoittautuminen kisoihin viimeistiddn pdivdi ennen médrdaikaa keskitetysti Marika
Liskin kautta marika.liski@hkscan.com tai puh. 050 - 569 1721
« Laita myos tulemisesi nimenhuutoon, jotta voidaan sopia mahdollisista kimppakyydeista
kisoihin
« Laita varusteet valmiiksi jo edelliseni pdivéna
o Sukset, monot ja sauvat (tarkista, ettd ovat ehjit)
o Tarpeeksi vaatetusta: alusasu, kisa-asu, warm-up asu + vaihtovaatteet ja -kengét
sekd peseytymisvilineet
Suksien puhdistus + pohjavoiteet valmiiksi
Tarvittavat voiteluvilineet; voiteet, levittimet, limmittimet, telineet yms.
Kisapdivina tarvittavat eviit ja juomat valmiiksi
Ajoneuvo kunnossa tai kyytiasiat jarjestyksessa
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« Edellisend iltana tarpeeksi ajoissa nukkumaan
« Jos olet estynyt tulemaan kisoihin, ilmoita ehdottomasti vetijille

KISAPAIVANA:

« Totea terveydentilasi tai kuntosi; kipednd, varsinkin kuumeisena on syytd jittad kisat viliin

« Normaalit aamurutiinit

« Aamupalaksi sellaista mitd normaalistikin - ei mitddn uusia kokeiluja

« Kisapaikan kelin katsominen netisti

« Kisapaikalle 1ahto siten, ettd on perilld viimeistdédn 1,5 tuntia ennen ldhtéaikaa (huomioi
ajokeli)

KISAPAIKALLA:

« Varmista osallistumisesi ja hae numerolappu. Voidaan tehdid myds keskitetysti niin, etti
joku hakee numerot ja tarkistaa osallistujat seurasta

» Suksien testaus ja kelin mukainen voitelu. Omatoimisesti tai jos seuran voitelumestari on
mukana, voidaan kéyttdd hdnen apuaan

« Luistoa ja/tai pitoa testatessa samalla tehdddn lammittelya

+ Tutustutaan kisareittiin hithtdmailla tai vahintdan rataprofiilia tutkimalla

« Kerrotaan mahdollisista havainnoista muille Lujalaisille

« Mennddn ldhtopaikalle hyvissd ajoin

* Muista kiyttaytyd hyvin kun edustat seuraa Kisoissa

KISAN JALKEEN:

« Lamminti juomaa kisan jdlkeen ja limmintd vaatetta paille
» Hengityksen tasaannuttua loppuverryttely

« Suihku ja kuivat, limpimaét vaatteet

 Palkintojen jako

- ONNEA JA MENESTYSTA SEKA REIPASTA, ILOISTA MIELTA KISOIHIN -



