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	I-й  ОТКРЫТЫЙ «Лукинский кубок - ЛЕТО»

Бег - лыжероллеры


2  этап

Кросс «Пять холмов»
04 июля 2020 года

Способы преодоления: бег, северная (скандинавская) ходьба
РЕГЛАМЕНТ 

Место проведения: Лукинская лыжная трасса, Ново-Переделкино

К участию приглашаются все желающие, 
способные преодолеть дистанции, заявленные в регламенте

· Возрастные группы:  
КРОСС: 
Дети(2010 и младше),  Подростки (2009-2007), Взрослые (2006 и старше)
ХОДЬБА:  2002 и старше

· Дистанции:

КРОСС: 
(Дети)



-  500 м.

КРОСС:  
(Подростки, взрослые) 

- 2000 м. 

СКАНДИНАВСКАЯ ХОДЬБА:        
- 4000 м.

· Старт
Кросс (Дети)



-  общий 
Кросс (Подростки, взрослые) 
- одиночный через 10 секунд
Ходьба         


         -  общий

· Условия преодоления дистанции

Кросс – передвижение бегом или шагом по среднепересеченной местности, покрытие грунтовое.
Ходьба – передвижение с соблюдением техники скандинавской ходьбы, перед стартом будет проверка правильного подбора длины палок, в ходе передвижения участников по дистанции будет оцениваться техника.
8:30 - 8:55     -  получение номеров, разминка, ознакомление с дистанцией
9:00               -   старт   500 м.     ДЕТИ
9:20               -   старт   2000 м.   ПОДРОСТКИ, ВЗРОСЛЫЕ
9:40
              -   старт   4000 м.   СКАНДИНАВСКАЯ ХОДЬБА


Участникам вручаются дипломы и вкусные подарки.

Предварительная регистрация обязательна.

