Sondre Al Sportsklubl

Duatlon 14.09.2019 gjennomforing.

Arets duatlon gjennomfares pd Lygna skisenter etter fglgende plan.
Klasse G15-G16 og alle klasser 17 ar og oppover.

Start k1.11.00

Henting av startnummer enkeltvis (pr lgper) pa rennkontor pa

Lygna skisenter, husk ogsa at alle skal ha brikke. Egne brikker benyttes,
lanebrikke utleveres pa rennkontor i sammen med startnummer

Utlegging av lgpesko i oppmerket skiftebas pa skistadion.
Oppvarming i ledige traseer pa skistadion.

Hjelm er pabudt

Fellesstart klokken 11.00

2 runder i rulleskitrase, 2.35km x 2.

Ta av ski utenfor skiftebasen far sperrelinje.

Rulleski og staver tas med til merket bas i skiftebasen.

Bytte av sko i skiftebas

Husk a sette dere inn i lgperetning i skiftebasene

Mulighet for drikke ved utgang av skiftebas.

Falg merket lgype 4.33 km, lgypa gar ut av stadion gjennom nordre kulvert og
svinger 90 grader mot venstre.

Malgang ved tidtakerbu fra sgr mot nord.

Felles premieutdeling for alle klasser ca kl. 12.30



Sondre Al Sportsklubl

Klasse G/J 12-13-14 og J15-16.
Start klokken 11.20

Henting av startnummer enkeltvis (pr lgper) pa rennkontor pa Lygna
skisenter, husk ogsa at alle skal ha brikke. Egne brikker benyttes, lanebrikke
utleveres pa rennkontor i sammen med startnummer

Utlegging av lgpesko i oppmerket skiftebas pa skistadion.

Oppvarming i ledige traseer pa skistadion.
Hjelm er pabudt.
Fellesstart klokken 11.20 1 runde i rulleskitrase, 1,93 km

Ta av ski utenfor skiftebasen for sperrelinje.
Rulleski og staver tas med til merket bas i skiftebasen.
Bytte av sko i skiftebas

Husk a sette dere inn i lgperetning i skiftebasene
Mulighet for drikke ved utgang av skiftebas.

Falg merket lgype 2.93 km, lgypa gar ut av stadion gjennom nordre kulvert og
svinger 90 grader mot venstre.

Malgang ved tidtakerbu fra sgr mot nord.

Felles premieutdeling for alle klasser ca kl. 12.30



Sondre Al Sportsklubb

Klasse G/J 10-11.
Start kl. 11.40

Henting av startnummer enkeltvis (pr lgper) pa rennkontor pa Lygna
skisenter, husk ogsa at alle skal ha brikke. Egne brikker benyttes, lanebrikke
utleveres pa rennkontor i sammen med startnummer

Utlegging av lgpesko i oppmerket skiftebas pa skistadion.
Oppvarming i ledige traseer pa skistadion.
Hjelm er pabudt.

Fellesstart klokken 11.40 1 runde i rulleskitrase, 0,9 km.
Ta av ski utenfor skiftebasen far sperrelinje.

Rulleski og staver tas med til merket bas i skiftebasen

Bytte av sko i skiftebas

Husk a sette dere inn i lgperetning i skiftebasene

Mulighet for drikke ved utgang av skiftebas.

Felg merket lgype 1.43 km, lgypa gar ut av stadion gjennom nordre kulvert og
svinger 90 grader mot venstre.

Malgang ved tidtakerbu fra sgr mot nord.

Felles premieutdeling for alle klasser ca kl. 12.30

Klasse G/J 8-9 kun lgp.

Start kl. 11.42

Henting av startnummer enkeltvis (pr lgper) pa rennkontor pa Lygna
skisenter, husk ogsa at alle skal ha brikke.,

Lanebrikke utleveres pa rennkontor i sammen med startnummer

Oppvarming i ledige traseer pa skistadion
Fellesstart klokken 11.42 1 runde i lgypetrase 1.43 km.

Falg merket lgype 1.43 km, lgypa gar ut av stadion gjennom nordre kulvert og
svinger 90 grader mot venstre.

Malgang ved tidtakerbu fra sgr mot nord.

Felles premieutdeling for alle klasser ca kl. 12.30



