Tips

-for dig som ska kora polardistans for forsta gange n

Veckan under Polardistans &r en stor social gemenskap. Malsattningen fér Polardistans organisation ar att s&
manga som mdjligt kan genomféra tavlingen pa ett fortjanstfullt satt och samtidigt f& en positiv upplevelse.

d Det ar viktigt att du redan pa forhand bestammer dig for din ambitionsniva. Kér man en langdistans-
tavling for forsta gangen &r ett bra mal att genomféra tavlingen pa ett bra och férnuftigt satt efter sina
egna forutsattningar. For den skull finns det heller ingen som hindrar ndgon fran att sikta mot en pall-
placering.

d Det &r viktigt att du borjar trana dina hundar i god tid och det &r lika viktigt att du sjélv har en god
grundkondition. Har du och hundarna forberett er val, ar férutsattningarna goda for att du pa ett bra
och hedrande satt lyckas - det ar du och hundarna val fértjanta av.

. Det &r inget fel att 6vernatta eller ta en langre vila mellan tva checkpoint. Det beslutet maste du sjalv
fatta utifrn dig sjalv och hundarnas férmaga.

. Innan tavlingen, gor en kérplan som innehaller kortid, vilotid mellan och p& checkpoint. Gor ett sche-
ma for hur ofta du vill "snacksa” hundarna samt vad och hur mycket du vill ge hundarna att ata och
dricka vid vila. Lika noga som du & med hundarnas foder ska du ocksa vara med din egen mat och
dricka.

. I god tid fore start bér man koncentrera sig pa sin utrustning. G& igenom all utrustning som du har
tankt anvanda dig av under tavlingen. Om du reparerar nagot, testa sa att du vet att det fungerar. Har
du kopt ny utrustning, lar dig att hantera den pa ett riktigt satt. L&nar du utrustning, se till att du vet hur
du ska anvanda den.

. Det ar mycket viktigt att du vet vet hur din utrustning fungerar, vilken tid det tar att sétta upp hundar-
na, -satta upp taltet, - tdnda koket innan du kan komma till vila.

d Var inte radd for att frdga erfarna forare om rad och tips.

d En viktig del inom langdistans ar formagan att hantera situationer, ofta under pressade forhallanden.
Det som latt séanker moralen &r t.ex. trotthet och daligt vader. Ett satt att lattare hantera pressade situ-
ationer ar att arbeta mentalt med positiva sjalvbilder. | en positiv sjéalvbild ser man inom sig hur man
sjalv klarar av att hanterar olika situationer. T.ex. satta upp ett talt eller tdnda ett kok nér du &r trott.
Den har typen av bilder bygger pa erfarenhet som man far genom att trana olika situationer under de
mest varierande foérhallanden.

. | dina forberedelser och under tavlingen, ta tillvara pa de erfarenheter och kunskaper du far. Anvand
den kunskapen till nasta langdistanstavling.
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