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KJERINGI OPEN 2015
KJERINGI OPEN 2015
Ta kontakt med ein av oss
på kontoret i Leikanger
for ein prat.
Velkomen til
KJERINGI OPEN 2015
[email protected]
917 22 902
Program
[email protected]
957 94 607
FORSIKRING
Moro frå fjell
til fjord
Kjeringi atttende
til røtene sine
[email protected]
57 65 18 05
[email protected]
57 65 18 15
[email protected]
57 83 30 82
Finalehelg
Norgescup Telemark
Rundar av N-cupen
med Kjeringi Open
[email protected]
57 65 18 06
[email protected]
57 65 18 08
[email protected]
57 82 96 41
BANK
Mathilde klar for
Kjeringi Open nr 2
Naturbasert vinn
hotellfotfeste
SELSKAPSSJUK?
Skimaker Bjørn
kjem gjerne att
Sosialt fellesskap kan vera like viktig
som fagleg,
om du vil utvikla deg og bedrifta di.
Ina jaktar
marginar
LEIKANGER NÆRINGSHAGE:
- 18 bedrifter med til saman 50 tilsette.
- Sterkt og inkluderande fagleg og sosialt miljø.
Kjeringi Open er
sjølve våren
Me har fleire ledige kontor.
Få i ded rett mat
8.–10. mai
2015
www.balejazz.no
Snøgt opp
frå kald fjord
Viktig informasjon
Løypetrase og info
Ein stor og
viktigdag
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Idrettslaget Syril har nok ein gong gleda av å ynskja velkommen til arrangementet ”Kjeringi Open”.
Den 18. april 2015 går arrangementet av stabelen for 23.
gong, der det er høve for alle kategoriar innanfor alder og
treningsgrunnlag, å delta som superkjering og/eller på
stafettlag. Råma rundt arrangementet er dei høge fjella
med start på 1314 moh. ned etter fjellsidene til Kleppa, og
gjennom bygda til målområdet ved Sognefjorden.
Som arrangør legg vi vekt på opplevelse, spenning og
konkurranse under trygge tilhøve. Arrangementet har
kvart år samla deltakarar langt utanfor fylkesgrensene.
Idrettslaget vonar at du, sambygding eller tilreisande, vil
få ei positiv minnerik oppleving i Leikanger.
Med helsing
Per Hauge
Leiar Il. Syril
program
innhald
Vi satsar i
Sogn!
Sparebanken Sogn og Fjordane
er den største banken i fylket.
Gjennom lokal forankring,
korte avgjerdslinjer og lett
tilgjengeleg kompetanse,
stiller vi opp for privatmarknaden og næringslivet.
I lag skal vi vere ei drivkraft
for fylket.
velkomentil KJERINGI OPEN 2015
Fredag 17. april
Kl. 14.30-21.00
SAFTEN/LEIKANGER IDRETTSHALL
Utdeling av startnummer - Informasjon
Laurdag 18. april
Kl. 08.00-09.30 SAFTEN/LEIKANGER IDRETTSHALL
Utdeling av startnummer - Informasjon
KLEPPA
Ca. kl. 09.00
Avgang til Kjeringafjell.
3 timar gangtid må påreknast.
Kl. 11 – 13
Skyttelbuss frå Røysa (følg Kleppavegen for å
koma til bussen) til Kleppa for dei som skal
ha 2. og 3. etappe.
HANAHAUG
Frå kl. 10.00
Salsbodar - Kiosk med sal av grillmat, kaker,
frukt, brus og kaffe.
Speakerteneste
Servering i hotelhagen til Leikanger Fjord
hotel
Kl. 11-12
Kjeringi Open Junior
Sykkelløype for born t.o.m 4 klasse. 2- og
3-hjul. Hjelm påbode. Kjeringi Open Junior
t-skjorter og bananer til alle!
Kl. 12-13
Stjerner i Sikte
Underhaldning med song og dans på scena
av born 1.-6. klasse.
Kl. 13.00
Opning av Kjeringi Open
Kl. 13.14
Fellesstart frå Kjeringafjell
Kl. 14.30
Kings of Lien spelar!
Kl. 15.14
Opning av årets badesesong
Sogn Fjordsymjeklubb inviterar til fjordplask
og kjeringvask- alle er velkomen!
Kl. 15.30
Premieutdeling
Kl. 15.30
Skyttelbuss til Kleppa for dei som skal hente
utstyr
SOGNEFJORD HOTEL
Kl. 19.30
Bankett Kjeringi Open
Kl. 22.00
Open dansefest.
Kings of Lien og Tor Talle Trio spelar
4
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KJERINGI OPEN 2015
Kjeringi attende
til røtene sine
Kjeringi Open har vore avvikla årleg på ettervinteren sidan starten for
22 år sidan.
– No er fjelltelemarktevlinga attende i
rennet, seier Roar Werner Vangsnes, og
gler seg til å ta inn norgescupen i telemarksving som del av KO 2015.
Miljøet i Leikanger er rette ramma rundt
finalen i den nasjonale telemarkscupen.
Leikanger har vore godt synleg i telemarkbiletet i meir enn tretti år. – Me
må berre håpa at Kjeringi Open og telemarkstilen kan leva vidare i godt kompaniskap langt inn i framtida, seier Roar
Werner Vangsnes.
LEIKANGER: Kjeringi Open-sporet er både vinter og vår. Den stipla markeringa viser korleis KO-løypa tek heile bygda i bruk frå fjellet
til fjøra.
Moro frå fjell til fjord
Det store aprileventyret i Sogn er
klart for 23. gong.
Moroa starta i 1993, Kjeringi Open vart ei
stormønstring på ski, løp og sykkel. Fjell
og fjord vart kopla for å farga bygda. Og
fargerikt blei det. Langs løypa er det liv og
røre og aller mest i målområdet på Hanahaug.
Vårens storhending i Leikanger startar 1314
meter over havet. Den lange ferda ned frå
fjellet endar i den vårlege fjøra, gjennom
fire fartsfylte etappar. Dette er idrettsfesten ingen har maken til. Her går yr
mosjonsutfalding og prestasjonsjakt hand
i hand.
Folk kjem langvegs frå, frå Nordfjord og
Sunnfjord, frå Voss og Bergen, frå Oslo
og Trondheim, og frå heile den lange
fjorden. – Kjeringi Open er ei massemønstring, seier Arne Johnsen, mannen som
importerte konseptet frå USA (From Ridge
to River).
Minst 250 skal til topps for å starta. Dit
kjem dei ikkje gratis. Klokka ni er det
frammøte på Kleppa. Tre-fire timar seinare er dei framme ved startstreken. Der står
dei med vide fjorden framfor skistøvlane.
Utsynet er eventyrleg.
Startskotet går klokka 13.14 (høgdemetrane). Er du nede innan timen er gått, er du
mellom dei aller beste superkjeringane.
Siste er inne i 16-tida. Nede i Leikanger
ventar publikum, som kosar seg i vårsola
medan speakeren held dei informerte.
Ved vekslingspunkta undervegs er det travelt. Friske krefter står klare til å ta i mot
eit klapp på skulderen, for så å jaga vidare på ski, sko eller sykkel.
Men superkjeringane skal gjennom løypa
åleine. Dei må skifta sko og reiskap under
føtene sine, og vel i mål ventar den
gjevaste av alle titlar: Super-Kjering.
Kjeringi Open er eit mirakel, men også ei
vidareføring av gamle stemnetradisjonar. Og alt har si tid. Bygdestafettane var
mobiliserande i nesten femti år. No har
avløysaren blitt myndig, og vel så det.
Året var 1993, på kalenderen stod det
24. april. Det året skipa Syril sitt første
fjelltelemarkrenn, som inngjekk som del
av telemarkscupen i Sogn og Fjordane,
kalla Åsnes cup. I løpet av 1993-vinteren
kom ein til at det terminfesta arrangementet skulle forlengast med fleire
etappar, like ned til Sognefjorden. Og
slik vart Kjeringi Open ein realitet. Dei
første gongene med målgang i Hermansverk sentrum. Med 200 til start vart
dette ein suksess frå dag 1.
No er fjellskikøyring med telemarkski
på dagsordenen att. I dei seinare åra
har me sett at randonee ski har kome
sterkt, dei to disiplinane er som skapte
for kvarandre. Men med fjelltelemark
på køyreplanen i 2015 er KO attende til
røtene sine.
Snart kan det i Leikanger teljast opp
25 år med langrennsski, joggesko og
mountainbike kopla på telemarkdisiplinen. Til samen ein quadrolon.
– Vinsten kan målast på interessa for
fjell og ski i heile Sogn, trur Roar Werner
Vangsnes, og viser til avleggjarar som
Fjellsportfestiivalen i Sogndal, Bre og
Fjell i Jostedalen og Balestrand Open.
APRIL 1993: Førebuingane til det første Kjeringi Open var godt i gang, frå
venstre Jan Ole Liljedal, Roar Werner
Vangsnes, Jan Kåre Raa og Arne Monrad
Johnsen.
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Rundar av N-cupen med Kjeringi Open
Kjeringi Open blir også det
avsluttande rennet i Norgescupen.
tidene spesifikt på dei som er med i norgescupen, seier han.
Nok ein gong stiller telemarksmiljøet i
Sogn som arrangør av eit nasjonalt renn.
Men dialogen med Syril er god og ingen
trur at det siste blir vanskeleg. Jo Mork
ynskjer også å motivera alle cuprennarane
til å tevla heile vegen til fjorden. – Eg trur
fleire vil ta den utfordringa, seier han.
Finalehelg
Norgescup Telemark
Telemarksgjengen frå Syril og Luster
ynskjer alle velkomen. Her frå toppen av Sogn Skisenter.
Syril - og Luster Telemarkklubb inviterer
til ei storslått finalehelg for norgescupen
i telemark. Fredag den. 17 april blir det
arrangert klassisk telemarkrenn ved Sogn
skisenter på Hafslo, medan det heile vert
avslutta med eit fjelltelemark-renn på
Kjeringi Open-dagen i Leikangerfjella.
Gjennom heile vinteren har rundt 10
aktive utøvarar frå 14-20 år frå dei to
klubbane i Sogn vore med og konkurrert i
dei ulike norgescup-renna. Og vi ynskjer
mange fleire med på laget frå heile Sogn,
der skileiken står i høgsetet for aktiviteten. I april vil vi syna fram «indrefilet’en»
vi har her i Sogn om våren.
INTEGRERER: Jo Mork, sportssjef for telemark og randonee i Norges skiforbund ser
fram til å landa Norgescupen under Kjeringi Open i Leikanger.
Sportssjefen meiner det er attraktivt å
kombinera norgescupen med ei ordinær tilskiping som Kjeringi Open. Alle
som kjem til Leikanger for å kjempa om
norgescup-plassering skal inngå i feltet
som stuper utfor Fremste Kjeringi denne
dagen.
– Kva krav set dette til arrangøren?
– Me må sjå litt på den praktiske sida frå
toppen, seier Jo Mork, og understrekar at
startområdet må organiserast slik at alle
cuprennarane stiller på same startstrek.
– Me må også vera sikre på at me får ut
Dagen før Kjeringi-laurdagen skal mange
av dei tilreisande ta del i klassisk telemarksrenn ved Sogn skisenter Heggmyrane. Det blir oppvarminga til fjelltelemarkkonkurransen som inngår i Kjeringi Open.
Når skisesongen nærmar seg 18. april kan
alle sjå attende på ei lang skiøkt. Landslaget var i gang med det første Worldcuprennet i slutten av november. Sidan
har det gått slag i slag blåde med Norgescup og Wordcuprenn + VM. I Leikanger blir
sesongen avrunda, sportssjefen trur finalen blir ei stor stund for heile det norske
telemarksmiljøet.
Fruktbar kraft frå Sogn
Program
Norgescupfinalehelg i telemark
Fredag 17. april - klassisk telemark v/ Sogn skisenter
Kl. 14.00
Sækretariat åpnar
Kl. 14.30
Lagleiarmøte
Kl. 15.00
Besiktigelse
Kl. 16.00
Rennstart
Med atterhald om endringar i program.
Kl. 21.00
Felles info om Kjeringi Open og startnummerutdeling på Leikanger
Fjord Hotell for Norgescup-deltakarar.
Rein energi frå natur og menneske gjennom
meir enn 60 år i Sogn.
Slik gjev vi vårt bidrag til ei berekraftig
framtid lokalt og globalt!
Laurdag 18. april Fjelltelemark i Leikangerfjella
Dette blir ein del av Kjeringi Open med fellestart frå Kjeringi og ned til mål
m/ veksling i Damefall
Kl. 09.00
Kl. 13.14
Kl. 15.30
Kl. 19.30
Start for vandring til startpunkt på toppen
Fellesstart på toppen av Kjeringi
Blomsterseremoni i målområdet i samband med Kjeringi Open sin
premieutdeling
Bankett og premie-seremoni på Leikanger Fjord Hotel
– set krefter i sving
SOGNEKRAFT AS - Pb. 3 - 6891 Vik i Sogn - Tlf: 57 69 86 00 - www.sognekraft.no
InMedia.no
– Me ser fram til å ta del i vaorens vidlaste eventyr, seier Jo Mork, sportssjef for
telemark og randonee i Noreg. Han opplyser at heile det nasjonale telemarksmiljøet har forventingar til 18. april i Leikanger.
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Mathilde klar for
Kjeringi Open nr. 2
Mathilde Ilebrekke frå Sandefjord måtte ha
med seg Kjeringi Open i fjor. Ho kom og vann
kvinneklassa. Med nyinnkjøpt sykkel og god
telemarkssesong bak seg, som trippel norgesmeistar i vinter, ser Mathilde fram til årets
Kjeringi Open.
• Deterberreheiltfantastiskåfåkomatil
Sogn i april, seier ho, og er glad for at at
arrangøren har klart å leggja norgescupfinalen til same festen.
• Telemarkereinsportderkraveterstorttil
å handtera fleire element. Mathilde meiner det nettopp difor at Kjeringi Open er
den perfekte konkurransen.
• Deninternekonkurransenforosssomkøyrer Norgescup, må då vera kven som blir
den ultimate telemarksskøyraren, seieer ho, og ser fram til å halda fram etter
Damefall,gjennomendåtreetappar,like
til fjorden og status som superkjering.
Mathilde i fint driv i norgescup-løypene i Asker i vinter.
Bestill MECA service
Gi bilen din en ny mekaniker
Mathilde var 5 år då Kjeringi Open
starta i 1993, men klar for å erobra
telemarksporten allereie den gong.
- viktige tenester
til folk i fylket.
www.sfj.no
Mekanikere i MECA-kjeden tilbys kontinuerlig opplæring innen ny bilteknikk. Derfor ﬁnnes det alltid en spesialist på akkurat din bil – uansett merke og
årsmodell. Når bilen din har vært hos oss, skal du være
100 % fornøyd, både med arbeidet vårt, kundeservicen
og prisen.
Kom innom, så byr vi på kaffe og en prat om
bilen din.
Velkommen!
Leikanger Auto AS
Hanahaug 10
6863 Leikanger
www.meca.no
Betal når det passer for deg!
Opptil 24 mnd. rentefri
nedbetalning.
10
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TA RESTITUSJONEN
I LUSTRABADET
Velkommen til Lustrabadet!
PÅ LAGET: Det store skihotellet i Sogndal er med på KO-laget, hotellsjef Erlend Fardal Lunde ser ei spennande framtid i naturbasert
reiseliv.
– Naturbasert vinn
hotellfotfeste
– Me er på Kjeringi Open sitt lag
for hovudsponsorar i år, seier
hotellsjef Erlend Fardal Lunde ved
Quality Hotel Sogndal.
Det store skihotellet i Sogndal ynskjer
vera synleg innanfor naturbasert reiseliv.
Denne sida av reiselivet har fått eit kraftig
meirfokus siste åra. Viktige motorarar i vår
region har i så måte vore fjellsportmiljøet
i Jostedal og fjellsportfestivalen i Sogndal.
Hotellsjefen opplyser at Quality Hotel
Sogndal har jobba inn mot denne
marknaden ei tid. Han er sjølv systrending
og ser at den profilerte skimoroa i Leikanger har klart å formidla ei stor naturoppleving. – Å halda trøkket oppe i meir enn
20 år er ein stor prestasjon i vår tid, seier
han, og tek av seg hatten for den massive
dugnadsjobben han veit ligg bak.
– Som stor overnattingsverksemd i regi-
onen har me interesse av, men også
ansvaret for, å medverka til at dette blir
ei attraktiv skimoro i mange år enno,
seier han.
Erlend Fardal Lunde trur naturbasert reiseliv kjem til å vinna sterkare fotfeste i
åra som kjem. Hotellet har heller ingenting i mot at sognenaturen dreg gjester
vinterstid og på vårparten, som er tider
på året då fleire gjestesenger står ledige.
Fredheim
www.vekstra.no • e-post:[email protected] • Tlf. 57 65 66 00
57 68 56 83
www.lustrabadet.no
Skifersesongen nærmar seg!
– Naturens eige materiale.
• Sal og montering av omnar og peisar
• Flis, lim og membran
• Piperehabilitør
12
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Velkomen til oss!
Kontakt oss for spesialprisar
på opphald:
Strandavegen 1
N-6863 Leikanger-Sognefjord
Norway
Phone: +47 57656020
Mob: +47 91133833
Mail: [email protected]
Website: www.leikanger-fjordhotel.no
LANGRENN: Bjørn Berge frå Harestua kunne ha tenkt seg ei meir normal langrennsløype i fjor, her i ferd med å bu seg på løpsetappen.
Skimaker Bjørn
kjem gjerne att
– Me reiste opp til Leikanger dagen før og overnatta i telt, det var ei utruleg flott oppleving, seier
Bjørn Berge (42).
Lerums originale
husholdningssaft
Han kjem frå Harestua og er gamal sogndalsstudent. Han har
også eit nært forhold til ski. Treski.
Bjørn produserte faktisk treski ei tid. I Telefonkatalogen står
han oppført som skimaker.
– Eg gjer ikkje det lenger, seier han, men vedgår at ski er viktig
for familien med tre born.
Til Kjeringi Open i fjor hadde han med seg to, den eine sonen
og ein kamerat av han, Eskil og Samuel, 13 og 14 år. – For dei to
yngste var det ei god erfaring å delta, seier han, og opplyser at
dei to snakkar om å bli med att denne gongen.
– Me var med for første gong i fjor, seier Bjørn, og vedgår at det
er mykje å tenkja gjennom for å vera budd på eit KO. Logistikken, knepa, erfaringen, utstyret, det er ei lang lekse å skaffa
seg innsikt i.
Familien på Harestua har mest erfaring med langrenn. Ramma
var ikkje den beste om denne etappen i fjor. – Fjelltelemark er
også gøy, seier han, men vedgår at løpsetappen er tøff, nedoverbakke heile vegen.
Ekte vare smakar best
14
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Ina jaktar marginar på vekslingane
Tidsmarginane kan hentast ut
mange stader undervegs frå
Fremste Kjeringi til målpasseringa
ved fjorden.
Ina Therese Aarnes Sørfonden har allereie
spart inn tid på dei to første vekslingane.
Marginane er henta gjennom lissevalet
på skorne. Ina baserer seg på lynsnøring,
både på skisko og joggesko.
– Eg har valt å fokusera på skolissene
både ved første og andre vekslinga, seier
27-åringen, som bur seg til sin tredje KO,
om beinet blir bra.
er å spara tidsmarginar gjennom lisseprosedyren. I fjor stilte Bilaget sin utsende
seg på vekslinga mellom ski og løp. Han
kunne konstatera at i rekkja av ventande
løpssko kunne sko med lynsnøring teljast
på ei hand.
Ina Therese var ein av desse. – Det er
mykje snøggare enn å skifta til joggesko
med konvensjonelle lisser, seier ho, men
legg til: – Det må førebuast!
Midt i januar braut ho høgre leggen på to
stader. – Det skjedde medan eg stod på
ski, sukkar den unge juristen, med jobb i
Fylkeshuset i Leikanger.
Ho slenger ikkje frå seg joggeskorne vilkårleg, men passar på at lissene er laust
arrangert. Bilaget sin utsende tok seg tid
til å studera dei ventande joggeskorne på
2. vekslinga i fjor. Forbausande mange
hadde etterlete skorne sine med håplaust
tilstramma lisser.
Her har me å gjera med ein stygg tidstjuv.
To KO-renn har lært henne at tevlinga byr
på gode utsikter til smarte grep. Ina sitt
– Det var eigentleg på 1. vekslinga eg kom
til å tenkja på dette, seier Ina Therese,
og forsikrar at det kjem ikkje på tale med
anna enn lynsnørde skiskor i Damefallet
her etter. Ho valde å overføra erfaringa si
til 2. vekslinga.
ERFARING: – Det blir lynsnøring på både 1. og 2. veksling også neste gong, seier
Ina Therese Aarnes Sørfonden
Men det er tid å spara også etter at ein
legg ut på løpsetappen.
– Sålen på denne typen sko er for meg eit
godt val, seier ho. Kraftige knottar, med
stort mellomrom, gjev godt feste og dermed vinst.
Der i mot kan ho godt tenkja seg mindre
mjuke sålar når tredje og siste vekslinga
står for tur. – Eg vurderer skobyte også
på sykkelvekslinga, seier ho, og meiner
mjuke sålar syg energi undervegs på sykkel. – Her kan også liggja ei innsparing,
seier Ina Therese, som vedgår at det er
lett å bli oppslukt på dei små logistiske
grepa ved Kjeringi Open.
60 spreke butikkar!
Vi minner om:
Det tradisjonelle
Mensen Ernst
Minneløpet i Fresvik
i år blir arrangert
13. juni 2015.
Kombinert Landevegs- og
Terrengløp på ca 15 km
inn til Huldafossen i
Nærøyfjorden
Verdsarvområde
Start og innkomst på
Modig Stadion
Meir info sjå:
www.mensenernst.com
IL Modig
Timebestilling: www.fjordklippfrisor.no
Tlf: 95967500 • [email protected] • Riverdalen 2 • 6863 Leikanger
Vi har gleden av å tilby deg vår
Salong-APP for smarttelefon
Last ned fixit timebestilling på Google Play eller App Store.
Opningstider: Mandag: 08.30-16.00
Tysdag: 12.00-19.30
Onsdag: 08.30-16.00
Torsdag: 08.30-16.00
Fredag: 08.30-16.00
Laurdag stengt, ope etter avtale.
LYNSNØGT: Ina Therese Aarnes Sørfonden legg ikkje att mykje
dautid mellom ski og løp, her i full fart under KO i 2014.
VETERANEN: Bjørn Birger Bremer var også
mellom dei svært få
som i fjor henta tidsmarginar på snørevalet framfor etappe tre.
Nils T. Henjum ser og
lærer nye triks.
17
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VÅRSTEMNING: Vidar
Lægreid har
eit langt
forhold til
Kjeringi
Open, her
er han klar
for løpsetappen
under fjorårets Kjeringi Open.
Luster Mekaniske Industri AS (LMI) er ein velateblert
industribedrift som har spesialisert seg på prefabrikasjon av rørsystemer i alle materialkvalitetar.
Bedrifta har sidan oppstart i 1981 utført betydelege
prefabrikasjonsoppdrag for både offshore og land
baserte anlegg. LMI har dyktige og motiverte medarbeidarar og er ein av landets leiande innan sitt
fagområde.
Bedrifta står overfor ein spennande framtid og ser
store utviklingsmulegheiter.
Støttar Kjeringi Open!
VELKOMEN TIL EIT
MANGFALDIG
HOTELL!
– For meg er Kjeringi Open
ein del av den gode vårstemninga, seier Vidar Lægreid.
Bak seg har han ei ti år lang karriere
som superkjering. Siste åra har han
tevla på veteranlaget, på Talles.
Vidar er ein veltrent 65-åring, ein å
rekna med både med ski og joggesko
under beina.
– Kva er nest best med KO?
– Det er stas å møta jamaldringar,
i sosialt lag og til kappestrid, seier
han, busett i Sogndal, men glad
for alle høve til å reisa attende på
barndomens arena, Systrond. – Det
viktigaste er å vera på arenaen, seier
han, og er komfortabel med å vera
del av eit stafettlag.
Talles gjekk til topps i klassen
sin i fjor og har definitivt også
2015-ambisjonar.
• 115 Rom
• 3 Suitar
• 6 Junior suitar
• 3 Restaurantar
• Kurs og konferanse
opp til 300
personar i ein sal
Foto: Jonny Akselsen
T: (+47) 57 62 77 00
qualityhotelsogndal.no
GPS: Lat: 61.2297526 Lon: 7.0988141
It’s taken care of
QUALITY HOTEL SOGNDAL | Gravensteinsgt. 5 | 6856 Sogndal
Foto: Actionphoto
– Kjeringi
Open er
sjølve
våren
Leikanger
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Få i deg rett mat
Me har håndverkaravdeling.
Me tek små og store oppdrag.
Inn og ute. Be om pristilbod.
Gratis synfaring.
Spelar det noka rolle kva du et i
timane før årets Kjeringi Open?
Ønskjer du og kome i form til Kjeringi Open?
Då kan Idrettssenteret tilby «Uthaldspakken»!
Pakken inkluderer:
• TestavVO2maksoglaktatprofilførog
ettertreningsperioden.Herkanvisjå
kvaoksygenopptakeinharogkorleis
detteendrarsegiløpetavtreningsperioden.Itilleggkanmefastslåevnaein
hartilåjobbemedmjølkesyre.
• 20PTtimar.Hervileinfåmedsegein
personlegtrenar(PT)påkvarøkt,som
sikraratdugjertingrettogpressardeg
tilånådinemålsetningar.
• Periodeplan.PTlagareitstrukturert
oppleggfortreningsperiodensomein
skalfølgje.
• Pulssoner.PTutarbeiderpulssonersom
einskalstyretreningaetter.
Høyresdetteutsomnokofordeg?Ta
kontaktmedPT-ansvarligFrederick
Gjethammerpåepostfg@idrettssenteret.
noformeirinfo.
Fargerike Øvrebø
Pyramiden - 6868 Gaupne
Tlf.: 57 68 10 55 - Jonny: 951 67 540
www.ovrebofargehandel.no
Dei står framfor ein 3-4 timars marsj, og
dei har bør på ryggen.
Vel, sjølv om du startar dagen med ein
grøn superfoodsmoothie så får du diverre
ikkje plutseleg superkrefter. Næringsrik mat og nok drikke kan likevel bidra
til at du får ut ditt potensial utifrå den
treningsinnsatsen du har lagt ned. Alkoholinntak kvelden før, for lite eller for
mykje mat i timane før løpet eller feil
type mat kan potensielt øydeleggja dagsformen. På same måte kan riktig mat og
drikke bidra til å optimalisera dagsformen, slik at du verkeleg får vist kva du er
god for!
MASSE SPRUT: Ein munnfull av dette kan gje hyggjeleg utslag på prestasjonssida om alt
anna også er tilrettelagt.
100g mørk sjokolade (min. 70 % kakaoinnhald)
•
•
Energibar
100 g havregryn
100 g nøtter t.d. peanøtter og mandlar
2 ss frø t.d. sesamfrø og gresskarkjerner.
60 g tørka frukt t.d aprikos og rosiner.
9 ss honning
Saft av 1 stk. appelsin
•
•
Risthavregrynalettpåmiddels
varme.
Kokapelsinsaftasamanmedhonning, salt og kanel i omlag 10 minuttar.
Grovhakknøtterogfrukt,bland
saman med havregryna.
Tilsettblandingeniappelsinsaftaog
rør godt om. Varm opp under omrøring så det ikkje svir seg.
Me støtter
lokale
heltar!
•
•
•
Kleeilitaformmedfolie.Hahakka
sjokolade i botn og tilsett den varme
massen.Trykkdetjamtutover.Lat
det stå kaldt til det er stivna.
Løftutmedhjelpavfolien,ogdel
oppipasselegebitar.Kanpakkast
inn i sølvfolie og oppbevarast i kjøleskap eller frys.
Einperfektenergibartilåhamedpå
KjeringiOpen!Passarbrabådeførog
etter løpet.
Supergod frukostgraut (1 porsjon)
1 dl havregryn
3 dl mjølk
½ - 1 moden banan
1 dl Cottage Cheese
5-10 stk valnøtter
1 – 1 ½ dl frosne bringebær
Ei klype salt, litt kanel,
Eventuelt litt honning
•
•
•
Gjer studietida di til eit høgdepunkt:
Fleire av studia våre blir vurderte
til å vere blant dei beste i landet.
Og vi har nokre av landets mest
fornøgde studentar!
Ingeniør- og naturfag
Lærarutdanningar
Helse- og sosialfag
Idrett og friluftsliv
Økonomi og leiing
Samfunnsfag
S Ø K N A D S F R I S T: 1 5 . A P R I L
Kokoppmjølk,havregrynog
bananibitar.Kokica.5min.
Vendinnrestenavingrediensane. Grauten er klar så fort bæra
er varme (1-2 min).
Nyt!Såhardueingodstartpå
ein aktiv dag.
Tips for topp dagsform 18.april:
• Ikkjestartfestenfredagkveld,
vent til etter løpet.
• Eteinnæringsrikfrukostpå
konkurransedagen.
• Hamedeingodmatpakkepå
turenopptilKjeringafjellet;bør
etast seinast ein time for start.
• Drikknokvatnbådeførog
underløpet!
Lukketil!
Asfaltering – Forarbeid – Kantstein
www.instefjordasfalt.no • Tlf. 476 67 335
Tekst: Ann Kristin Johannessen,
Ernæringsfysiolog
Foto: Jeanett Johannessen
Sviggum Design | Foto: Mari Haraldsen
Pass på å få i deg både karbohydrat,
protein og feitt. Ei banan vil gi deg rask
blodsukkerstigning, men òg raskt fall. Ei
banan (karbohydrat) pluss nokre nøtter
(protein + feitt) vil derimot stabilisera
blodsukkeret og gi meir langvarig energi.
Grovt brød, pålegg som ost, egg, peanøttsmør, eller røykelaks, pluss ein frukt eller
grønsak – det treng ikkje vera meir komplisert enn det!
Sikt høgare!
facebook.com/hisf
#hisf
W hisf.no
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MANGE: Fjordebadarane måtte stå i kø for å koma i vatnet i fjor, hotellhagen var full av skodelystne.
Snøgt opp
frå kald
fjord
EU-kontroll alle merker
«Sognaheisen»
Sognaheisen
opna til
1000
Det gjeld å få så mange som mogleg til å utfordra aprilfjorden. Ein
dukkert i den vårkalde fjorden har
vore på Kjeringi Open-programmet
sidan 2006. Mønstringa finn stad i
hagen til Leikanger fjord hotell kl
15.14. Mange set pris på den avslappa stunda i den fjordvende hotellhagen. Her går samtalen om korleis
årets nedfart frå Kjeringi arta seg.
Kva gjekk bra? Kva gjekk gale? Kvifor
glapp persen?
Det er god plass, kaiane blir også
tekne i bruk, men fjordsymjeklubben håpar det blir trangt om plassen, også ute på den mjuke leirgrunnen. – Hopp i fjorden, om du
er super eller ikkje, er parolen frå
fjordsymjarane.
Service alle merker
m.o.h.
Dette foto: Falkeblikk
Øvrige foto: Håvard Nesbø
Gratis
sesongkort til
alle 4.-klassingar
«Sognefj
Sognefjordløypa
ordløypa»
6
ALLE!
på km er ei av dei lengste i
Skandinavia og passar for
sognskisenter.no
LEIKANGER: Fryktlause
fjordsymjarar kan plussa på
med ein femte etappe etter
den ville ferda frå fjellet til
fjøra.
Oljeskift
Hjulstilling
Motor og gir diagnose
Gode priser på dekk,
felg og dekk hotell.
HEGGMYRANE – HAFSLO
www.digitaletikett.no
TLF: 47 47 60 60
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viktig informasjon
Påmelding
Nettpåmeldinga på www.kjeringi-open.no opnar 19. februar og
stenger 14. april. Vi registrerer
påmeldingar på nett og sender
fakturaen per e-post. Har du
spørsmål, kan du ta kontakt på
[email protected] .Ved endring
i påmeldinga følg linken i e-posten med faktura.
Mat og drikke
Det vert delt ut drikke etter
andre, tredje og fjerde etappe.
Grillmat, kaker og mykje anna
godt vert å få i målområdet.
T-skjorter
T-skjorter er inkludert i startkontigenten for dei som melder seg
på og betalar seinast 20. mars.
Ved lagendring etter 20. mars er
det ikkje mogeleg å endra størrelse/modell på t-skjorter. Årets
T-skjorter er laga av bomull i
dame- og herrestørrelsar.
Forsikring
Inkludert i startkontingenten er
påmelding
forsikring som i hovudsak dekker personskade. Det er teikna
arrangør- og ulykkesforsikring.
Skade på, eller tap av utstyr vert
ikkje dekka.
Avbud
Påmelde løparar som vert forhindra frå å stille til start må
melde frå via linken i e-posten
med faktura innan 14. april;
etter dette må det meldast frå
til [email protected] eller
i Saften/Leikanger idrettshall
fredag 17.april kl. 14.30-21.00,
eller laurdag 18. april kl. 08.0009.30.Påmeldingsavgift vert ikkje
refundert anna enn med omsyn
til spesielle tilhøve, t.d. sjukdom.
Refusjon p.g.a. dårleg vêr vil
ikkje bli godkjent. Ein må søkje
skriftleg om refusjon.
Utstyrsvakt
Det er utstyrsvakt på Kleppa
laurdag, frå rennet sluttar og til
kl. 18.00. På skulen er det vakt
frå kl 07.30 og til sistemann har
køyrt avgarde på sykkelen sin.
Henting av utstyr
Det går buss frå Hanahaug til
Kleppa etter premieutdelinga –
for dei som skal henta utstyr på
Kleppa. Utstyr som ligg att etter
1. veksling i Damefall, vert frakta til Kleppa, eller so langt som
snøen rekk.
Avlysing
Faren for avlysing av rennet er
liten . Viss det vert for lite snø i
fjellet til å kunne gjennomføra
langrennsetappen, vil vi kunne
legge om denne etappen til terrengløp. Viss første eller andre
etappe ikkje kan gjennomførast
som planlagd vil vi informera
fortløpande om dette på heimesida. Må løpet likevel avlysast
vert ikkje startkontingenten
refundert. T-skjortene vert i så
fall sendt til dei som har rett på
t-skjorte.
Internett :
www.kjeringi –open.no
Påmeldingsfrist:
Påmeldingsfristen for å få
gratis t-skjorte er 20. mars.
Startkontigenten må også vere
betalt denne dagen.
Nettpåmeldinga stenger 14.
april.
Siste frist for påmelding er
ved personleg oppmøte i Saften/ Leikanger idrettshall fredag 17. april kl. 14.30 – 21.00,
eller laurdag 18. april kl.
08.00 – 09.30.
Kontant betaling ved etterpåmelding.
Løypa
For å kome til Kleppa køyrer du på bilveg
frå sentrum ca. 4 km, følg skilt.
Løypa vert fastlagd tett inntil renndagen
grunna ver- og snøtilhøva. På heimesida legg vi ut informasjon om endringar
fortløpande. Løypa kan inspiserast frå kl.
18.00 dagen før løpet. Frå Kleppa er det
om lag 3 timars gange til Kjeringafjell. Ta
med kle, mat og drikke. På Kjeringafjell
vert sekkane kontrollvegd. Vekslingsområde kan studerast på vegen opp til
start, og superkjeringar kan legga frå seg
utstyr.
1. etappe - Telemark/Randoné
Frå Kjeringafjell (1314 moh.) til Damefall
(500 moh.) Fallhøgde 814 m og lengde 8
km. Fellesstart alle klassar kl. 13.14. Styreportar for kvar 50-100 meter.
Normalt vert heile løypa preparert med
unntak av bratthenget ned Kjeringafjell.
Ikkje krav til telemarksving.
Superkjeringar kan skifte utstyr på vekslingsstasjonane.
Obligatorisk utstyr
Hjelm
Ryggsekk –min. vekt 5 kg.
(10-14 år og superveteran damer : 3 kg)
Binding med hel som kan løftast; telemarksbinding eller randoneebinding.
PÅ REKKJE: Startområdet på Kjeringi er organisert slik at
rakettane kan stikka i veg frå fremste rekkja. Dei første
hundre metrane dreg feltet seg høveleg ut innan tida er
inne for den tøffaste nedfarten. Klokka er nesten 13.14 og
alle ventar på startsignalet. Frå å ha vore eit yrande folkeliv er fjellet snaut for folk på ein blunk. Dei snøggaste er
nede i Damefall på rundt åtte minuttar.
2. etappe - Langrenn
Frå Damefall (500 moh.) til Kleppa (400
moh.) Fallhøgde 100 meter og lengde
3-6 km. Preparerte langrennspor skal fylgjast frå Damefall til veksling på Kleppa
Konkurranseklassar
Primært herreklasse, men inkluderer alle lag
som ikkje er kvalifisert i dei andre klassane.
Lag kvinner:
Kvinner på alle etappar.
Lag kombi klasse:
2-3 kvinner 1-2 menn.
Superkjering-kvinner:
Ei kvinne tek alle etappar.
Superkjering-herrar:
Ein mann tek alle etappar.
Prisliste
Lag open klasse:
Superkjering
Junior
Senior
Lag:
Junor
Senior
Bedriftsklasse-superkjering
Junior/Senior/
Veteran/Superveteran
Bedrifsklasse - lag
Junior/Senior/
Veteran/Superveteran
Aldersklassar
Vi skil oss frå dei fleste andre arrangement og har
definert våre eigne aldersklassar
Junior
10-16 år
Senior
17-39 år
Veteran
40-49 år
Superveteran
50 år og eldre
Prisar
400,500,Pris u/superkjering
1000,1200,Tilleggspris
600
Tilleggspris u/superkjering
+800,-
Pris m/superkjering
1150,1400,-
Stil og utstyr
Det er berre tillate med klassisk stil.
Superkjeringar kan skifte utstyr på vekslingsstasjonane.
3 eksempel dersom du er i tvil:
Eksempe 1: Fyller du 17 år i løpet av året skal du
stille i aldersklasse senior (17-39 år).
Eksempel 2: Fyller du 39 år i løpet av året skal du
stille i aldersklasse senior (17-39 år)
Eksempel 3: Fyller du 50 år i løpet av året skal du
stillei aldersklasse superveteran (50
år og eldre)
3. etappe - Springing
Vi anbefaler gode joggesko!
Bedriftsklasse
I bedriftsklassen kan bedriftene i regionen, eller frå
heile landet, måle krefter. Deltaking i bedriftsklassen
kjem i tillegg til deltaking i ein av dei andre klassane.
Beste bedrift i open klasse, kombiklasse, kvinneklasse og klassen for superkjeringar vert premiert. Kravet for å stilla i bedriftsklassen er at laget har betalt
bedriftskontingent i tillegg til vanleg startkontingent.
Norconsult AS er det største ingeniørselskapet i landet leverer rådgjevingstenester på alle ingeniørfag.
4. etappe - Sykling
Norconsult har om lag 40 tilsette i Sogn og Fjordane med kontor i Førde,
Sogndal og Årdal.
Frå Kleppa til Syril stadion
Fallhøgd: 300m – Lengde: 4 km.
Utstyr
Frå Syril stadion (100 moh.) til Hanahaug
(3 moh.) Fallhøgde 100 meter og lengde
8-10 km. Merka løype skal fylgjast.
Obligatorisk utstyr
Hjelm
Norconsult as Sogn og Fjordane,
Dalavegen 25, 6856 Sogndal.
www.norconsult.no
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– Ein stor og viktig dag
Lars Jonny Røysun og butikken
hans på Hermansverk er fast
innslag på KO-arenaen.
Det har blitt tradisjon. – Me ser det
som viktig å medverka med saklsboder i
målområdet, seier han, og er ein av dei
som gjer Hanehaug meir fargerik.
Den kommerse sida er eigentleg underordna. – Det handlar mest om å vera
der og synast, seier han.
Fåe har sett den kolossale utstyrsutviklinga på nærare hald enn Lars Jonny
Røysum.
– Det er særleg dei siste sju-åtte åra
utstyrskarusellen har teke i veg, seier
han, og opplyser at dette set stadig
større krav til omfanget av standen på
målarenaen.
Erling Røysum A/S og Sport1 har vore
hovudsponsor til Kjeringi Open så og
seia alle åra.
2014: Lars Jonny og Birgitte på plass i Sport1-teltet på Hanehaug.
GEL
KAYANO TOPP MODEL
SPEEDCROSS
Løp / terrengsko
Wave
Hovudsponsor 2015
Alltid gode tilbod på HANAHAUG
– besøk vår stand
Sjekkliste:
*
*
*
*
*
Ny sykkel Xeed, Merida
Gode løp- og joggesko
Teknisk treningsklede
Kondisjon
Mot og humør
Tights og
superduntertøy
* 2XU / * Craft
* Swix / * Carite / * Nike
Hugs! Sjekk/rep. av sykkel i god tid. Vi har deler, kompetanse og utstyr.
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