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Kiass Ilislalis ! Varv Alinjer Langning smill

Startloop (500 m) - Kort startloop - teknisk zon, ingen langning Nybérjarbana (800 m)
P9-10 3 km +@ Nej Nej . @ Rod loop (2 km) - Teknisk zon + langning XCC bana (1000 m)

@ Bla loop (3 km) - Teknisk zon + langning, malgang efter bla loop
F9-10 3 km +0 Nej Nej
P11-12  3km +0 Nej Nej
F11-12  3km Nej Nej
P13-14 5 km Ja Nej
F13-14 5 km Ja Nej
P15-16 5km Ja Nej
F15-16 5km Ja Nej
H30 5 km Ja Nej
D30 5 km Ja Nej
H40 5 km Ja Nej
D40 5km Ja Nej -
H50 5 km Ja Nej &
D50 5 km Ja Nej
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D60 5 km Nej )




Varv  Alimjer langning Starttid Startloop (500 m) - Kort startloop - teknisk zon, ingen langning Nybérjarbana (800 m)

+@+@ Nej Nej 8:30 @ Rod loop (2 km) - Teknisk zon + langning XCC bana (1000 m)

@ Bla loop (3 km) - Teknisk zon + langning, malgang efter bla loop
P9-10 1x3 km +@ Nej Nej 8:35

]
F11-12 2 x 3 km +0+0 Nej Nej 9:15 |- E/

F9-10 1x3km +O Nej Nej 9:20
HJun 20 min + 1 varv + - Nej 11:20

D Jun 20 min + 1 varv Nej 11:55

D Senior 20 min + 1 varv Nej 12:30
H Senior 20 min + 1 varv Nej 13:10
Nyb. 6-7 ar 800m j Nej 14:20

Nyb. 8-10 ar 2x800m j Nej 14:50

H Sport 1 varv j Nej 15:40

D Sport 1 varv j Nej 15:42 Mot centrum

Ungdom
Sport
(9-14 ar)
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XCO
XCO
XCO
XCO

H30
H40
D30
D40

H50
H60

Senior

4 varv
4 varv
3 varv
3 varv
2 varv
2 varv
2 varv
2 varv
3 varv

3 varv

3x1 varv

Ungdom  3x1 varv

+0O+4x (O+0)
+O+4 x (O+0)
+0+ 3 x (O+O)
+@+ 3 x (@+@)
+2x (O+
+2x (@+
+2x (O+0)
+2x (O+0)
+0+3x(0+0)
+0+3x(0+0)

+3x (@+@)
+3x (O+0)

8:30
8:33
10:10

10:10

10:20 Startloop (500 m) - Kort startloop - teknisk zon, ingen langning Nybérjarbana (800 m)

10:20 ® RO6d loop (2 km) - Teknisk zon + langning XCC bana (1000 m) =

= Bla loop (3 km) - Teknisk zon + langning, malgang efter bla loop -
: f :

12:20 '3/ &4

t centrum
W
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P15-16

D Jun

F15-16

H Jun

D Senior

H Senior

3 varv

3 varv

2 varv

4 varv

4 varv

5 varv

+HO+3x(0+0)

+O+ 3 x (O+0)

+@+ 2 x (@+@®)

+@+4x (@+@)

+@+4x (@+@)

+O+5x (O+0)

VR ﬁ“
Startloop (500 m) - Kort startloop - teknisk zon, ingen langning Nybérjarbana (800 m)

@ Rod loop (2 km) - Teknisk zon + langning XCC bana (1000 m)
@ Bla loop (3 km) - Teknisk zon + langning, malgang efter bla loop

centrum
Mot

P |
r/
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