


Klasser og 
distancer

Voksne/Ungdom

3 km + 3 km

5 km + 5 km

10 + 10 km

Børn

0,2 km + 0,2 km

0,4 km + 0,4 km

0,8 km + 0,8 km

1,5 km + 1,5 km



Duathlon for børn - fællesstart

Starttid Klasser Deltagere Startgruppe Distance 

(klassisk + fri)

Ca. 10:00 D1 / H1 8 Start 1 0,2+0,2 km

Ca. 10:10 D7 / H7

D9/H9

7

8

Start 2

Start 2

0,4+0,4 km

0,8+0,8 km 

(2*0,4 + 2*0,4 km)

Ca. 10:30 D11 / H11 18 Start 3 1,5+1,5 km

(forskellige løjper til 

klassisk og skøjt)



Børne løjpe 0,2 og 0,4 km

D1/H1: 2 runder 0,2

D7/H7: 1 runde (0,4 klassisk) + 1 runde (0,4 fri)

D9/H9: 2 runder (0,4 klassisk) + 2 runder (0,4 fri)



Børneløjpe klassisk 1,5 km og fri 1,5 km



Voksne og ungdom:
Starten er fællesstart

Starttid Klasser Deltagere Startgruppe Distance 

(klassisk + fri)

Skifteboks 

ledig kl.

11:15 D/H 13, 

D60+

37 Start 1 3+3 km

2*1,5 km + 2*1,5 km

11:00

12:15 D15-D50, 49 (DM) Start 2 5+5 km

2*2,3 km + 1*5,5 km

12:00

12:20 H15, 

H60+ 

40 Start 3 5+5 km

2*2,3 km + 1*5,5 km

12:05

13:40 H17-H50 41 (DM) Start 4 10+10 km

4*2,3 km  + 2*5,5 km

13:25

Stævnet er slut kl. 16



Duatlon 2020 – oversigt

Tid



2,3 

Duathlon 2020 – klassisk 2,3 og 1,5 km



Klassisk løjpe

deler sig D13-14, H 13-14, D60

Husk 1,5 km runder



Profil 2,3 K (Gammel!)



Kryds 

på Bro

Duatlon 2020 – fri 5,5 km

IS?

http://iphonecentral.dk/iphone/blog/nyheder-rygter/apple-er-ude-med-en-advarsel-mod-jailbreak/


Profil 5,5 km klassisk



Klassisk

Fri

http://iphonecentral.dk/iphone/blog/nyheder-rygter/apple-er-ude-med-en-advarsel-mod-jailbreak/


Skiftebokse

Der er ca. 75 skiftebokse.

Skiftebokse frigives 15 min 
før start

Fjern venligst dine ski fra 
boksen straks efter 
målgang. Ski og stave 
fjernes 20 min før næste 
start.

Først til mølle princippet.



Duathlon, klassisk + fri m/skibytte

• Ved skiftet i duathlon konkurrencer skal man igennem sin skifteboks. 
Bruges de samme par ski til både klassisk og skøjt, er der ikke krav om at 
skulle ud af bindingerne i skiftet (afviger fra reglementet).

• Det er valgfrit, hvorvidt man skifter stave i duathlon, så længe reglerne til 
stavenes længde overholdes i hver teknik. Beholdes de samme stave er der 
ikke regler om at tage dem af/på i skiftet. 



Opsætning af Stadion til Duathlon

• Vi skal bruge 89 base til skiskifte

• Vores stadionteam på 4 kan godt bruge noget hjælp

• Er der 4 frivillige til imorgen tidlig?

• Aftal detaljer med Bent Hjarbo

Brug af billeder fra Hjarbo

- Husk at skrive hvor de kommer fra, hvis I bruger dem



Længden på skistavene til klassisk og fri 
teknik

I klassisk teknik må den maksimale 
længde af skistavene ikke overstige 83% af 
skiløberens højde. 

I fri teknik må den maksimale længde af 
skistavene ikke overstige 100% af 
skiløberens højde. 



83 % af skiløberens højde



Vejrmelding



Vejrmelding



Tilmelding af hold til 
par-stafet senest torsdag aften på 

formular

Holdnavn, navne og startrækkefølge af løbere på stafethold skal oplyses 

senest torsdag aften, så der kan udarbejdes startlister. 

➢ Person 1 løber alle sine ture i klassisk, der er angivet for 

førstetursløberen 

➢ Person 2 løber alle sine ture i fri teknik, der er angivet for 

andentursløberen. 

Begge løbere skal komme fra samme klub for at kæmpe med om DM/FM 

medaljerne - ellers deltager holdet uden for konkurrence.



Instruktion Torsdag

• Cirka samme hold som i dag

• Opslag på tavlen senere iaften

• Tilmelding lukker 18.30 imorgen



SponsorPræmier

• SkatePro

• 10 gavekort á 500 kr

• 2 Hoodies – Junior

• 6 Kasketter

• 5 Huer

• SKATEPRO mærker



SponsorPræmier

• Løberen

• 6 drikkedunke

• 4 par solbriller

• 6 par strømper

• 2 Lygter



SponsorPræmier

• TrimTex

• Buff’s – Lilla– 30 stk

• Buffs – Sort– 30 stk

• O-Løb Kasket og Hue
• Pandebånd– 11 stk

• Huer – 6 stk



Stemningsrapport fra Grønlandske
mesterskaber

Film 

file:///C:/Users/dkannboy/OneDrive - LEGO/Documents/GM 2017.mp4


Dagsprogram - onsdag


