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Velkommen til Actionrennet — 2020.

Valnesfjord IL har gleden av a invitere til skicrossrennet Actionrennet i fristil Igrdag 14. Mars
2020 ved Aktivitetsarena Valnesfjord ved Valnesfjord Helsesportsenter. Vi haper dette blir
vinterens artigste skirenn med en Igype som utfordrer Igperne bade pa kondisjon og
tekniske ferdigheter. Idrettslaget har etablert en langrennscrosslgype med leikbaserte
momenter som bygger basisferdigheter for de yngste og samtidig er Igypa slik at de eldre
Igperne og seniorer med god teknikk vil fa god rytme og kan skyte stor fart gjennom a
utnytte doseringer og kuler. Lgypelengdene er fra 1 til 5 km og har elementer som store
kuler, doseringer, orgeltramp, hopp, vendinger, lavt hinder, slalam, reipelykkje, storslalam
og baklengsport. Vi haper rennet kan bidra til rekruttering i klubbene sa vel som god
deltakelse fra de eldre aktive Igperne. Velkommen!

Rennprogram/ starttidspunkter

Lgrdag kl 11:00

Skicrossrenn i fristil (sonerenn)

5-7 ar: Individuell start med 15.sek intervall

Mulighet for a ga flere runder fram til kl. 11:45 for de som gnsker det.

Lgrdag kl 12:00, Prolog

Skicrossrenn i fristil (kretsrenn)

8-12 ar: Individuell start med 15 sekunder intervall (1. omgang)

13 ar og eldre: 1 runde “prolog” individuell start med 15 sekunder intervall (1.omgang)

Lgrdag kl 13:00
8-12 ar: individuell start med 15 sek intervall (2. Omgang)
13 ar og eldre: Puljevis fellesstart med oppstilling etter prologtid. (2. Omgang)

Tider (8-10ar) og resultater (11 ar og eldre) blir sammenlagt av omgang 1 og omgang 2. |
ferste omgang gar alle en runde i Igypa, mens det i andre omgang blir flere runder tilpasset
de ulike aldersklassene (se oversikt)

Pamelding

Skjer via www.minidrett.no innen torsdag 12. mars 2020.
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http://www.minidrett.no/
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Kontaktinfo og funksjoner

Rennleder: Asbjgrn Hagen 90134135
Rennkoordinator: Jorgen Kosmo 45 85 16 96
Lypesjef: Mathias Djupvik 90117072
TD:

Jury: Rennleder, Lgypesjef og TD

Spgrsmal i forkant av rennet rettes til rennkoordinator / leder skigruppa i Valnesfjord IL.
Jgrgen Kosmo, 45 85 16 96, jorgen.kosmo@valnesfiordil.no eller rennleder Asbjgrn Hagen.

Informasjon

Se var hjemmeside: http://www.valnesfiordil.no og facebooksiden til Valnesfjord IL for
oppdateringer om arrangementet. Se ogsa film fra tidligere arrangement.

Loypekart

Loypekart med beskrivelser finner du pa klubbens hjemmeside i forkant av rennet.

Klasse @Pvelse Antall runder

5-7 ar (sonerenn) 1 km Minimum 1 — Ga gjerne flere om det er artig!
Klasse @velse Prolog kl. 1200 Renn / fellesstart kl. 1300

(1.omgang) (2. omgang)

8-10 ar 1 km 1 1

11-12 ar 2 km 1 1

13-14 ar 3 km 1 2

15-16 ar 5 km 1 2

17,18 ar, jr., sr. 5 km 1 3

Lgypa er i overkant av en kilometer lang og samlet Igypelengde i runde to er noe nedjustert i
forhold til standard distanser. Selv om |gypa er artig er den ogsa krevende.

Startkontingent og lisens

Startkontingent etter NSF sine satser. Utgvere 13 ar og eldre ma ha lisens. Engangslisens kan
Igses pa rennkontoret. Ved etterpamelding vil klubben belastes dobbel kontingent.

Startlister

Startlister legges ut pa var hjemmeside http://www.valnesfjordil.no Fredag 15.3 pa
ettermiddag / kveld.
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Tidtaking/ brikker

Det blir registrert tider pa alle deltakere under kretsrenn (fra 8 ar) Igpere som ikke har egen
brikke kan leie hos arranggr. Fra 13 ar og eldre kr. 50 i brikkeleie, (gratis 8-12 ar).

Resultatlister

Offisielle resultatlister iht. NSF retningslinjer vil bli lagt ut pa klubbens facebook-side og
hjemmeside sa snart som mulig etter rennet. | tillegg vil det henges opp under
arrangementet.

Rennkontor

Rennkontoret er i gymsalen ved Valnesfjord Helsesportsenter. Startnummer hentes av hver
klubb, ikke enkeltvis, pa rennkontoret. Rennkontoret er apent lgrdag fra kl. 09:30.

Parkering

Parkering nedenfor "skibrua” like etter innkjgringen til Valnesfjord helsesportssenter.

Servering

Apen kafe i gymsalen til Valnesfjord helsesportssenter. Fra kl. 10.00
Vipps # 108725 Valnesfjord IL

Garderober og toaletter

Garderober og toaletter tilgjengelig ved gymsalen til Valnesfjord helsesportssenter.
Toaletter ved stadion.

Premieutdeling

Premieutdeling etter sonerenn ved malgang. Premieutdeling for kretsrenn i gymsalen til
Valnesfjord Helsesportsenter etter at Igpet er ferdig.

Bilder fra arrangementene

Pamelding til vare arrangement innebaerer ogsa samtykke til at eventuelle bilder av deg kan
bli lagt ut pa vare hjemmesider eller i media.

Velkommen til
Actionrennet 2020!

VALNESFJORD : &
@‘i( HELSESPORTSSENTER @@@ .‘o We n b e rg

- Aktivitet og deltakelse ‘

Miljevennlig fiskeoppdrett



