KM REGLER FOR STOK
· Endret ved vedtak i Lagledermøtet 26. mars 2003 (vedtak av Mesterskapsutvalgets - MSU –innstilling)
· Endret ved vedtak ved STOKs kretsting for 2004, arrangert 12. februar 2005
· Endret ved behandling i STOKs styre 22. juni 2005
· Endret ved vedtak på STOKs kretsting 3. februar 2007
· Endret ved vedtak på STOKs kretsting 2. februar 2008
· Endret ved behandling i STOKs styre 15. mai 2009
· Endret ved behandling i STOKs styre 4. juni 2012
· Endret etter vedtak på STOKs kretsting 3. mars 2014 og behandling i STOK styre 19. mars 2014
· Endret etter vedtak på STOKs kretsting 2. mars 2015
· Endret etter vedtak på STOKs kretsting 29. februar 2016
· Endret etter vedtak på STOKs kretsting 27. februar 2024
· Endret etter vedtak på STOKs kretsting 25. februar 2025

Kretsmesterprogrammet for STOK er:
KM langdistanse
KM mellomdistanse
KM sprint
KM stafett
KM sprintstafett

Kretsmesterskapene kan eventuelt arrangeres sammen med en eller flere 
nabokretser.

1. [bookmark: _5mjiaerfoyac]KM individuelle klasser
1.1. [bookmark: _vfi1l68p1yf9]Sprint
Arrangeres for alle klasser fra og med D/H 13-14:
D/H 13-14
D/H 15-16
D/H 17-18
D/H 19-20
D/H 21-
D/H 35-
D/H 45-
D/H 50-
D/H 55-
D/H 60-
D/H 65- 
D/H 70-
1.2. [bookmark: _d1nar42y2w01]Mellom- og langdistanse
Arrangeres for alle klasser fra og med D/H 13-14:
D/H 13-14
D/H 15-16
D/H 17-18
D/H 19-20
D/H 21-
D/H 35-
D/H 40-
D/H 50-
D/H 60-
D/H 70-

Videre 10-årsklasser ved behov.
2. [bookmark: _egqoyv4wxq27]KM stafett
Arrangeres i følgende klasser:
D/H 13-16
D/H 17-
D/H 135*
D/H 180*

*Sum alder på deltagerne på laget. Minstealder er 35 år i D/H 135 og 50 år i D/H 180.

Alle klassene har tre etapper.

Vanskelighetsgraden i D/H13-16 settes til B-C-B-nivå, der 2. etappe er ugaflet. Andre 
klasser skal ha A-nivå.

Det er anledning til at klubber samarbeider om flerklubblag, for å gi flest mulig løpere 
et stafettilbud. Begge klubbenes navn må være med i lagsnavnet. Flerklubblag kan 
ikke bli kretsmestere og vil ikke få medaljer.

Sammensatte lag i D/H 13-16 deltar i KM på vanlig måte, i øvrige klasser kan ikke sammensatte lag bli kretsmestere eller få KM-medalje. Det oppfordres til at klubber kan stille med sammensatte lag med hensikt å gi flest mulig løpere et stafettilbud, men ikke prioritere sammensatte lag fremfor egne klubblag.

I forbindelse med KM stafett kan det arrangeres stafett for D/H 11-12 (C-nivå). Arrangøren  
oppfordres til å arrangere lagkonkurranse for aldersgruppen 8-12 år.
2.1. [bookmark: _oqi4kzy7cg2t]KM sprintstafett
Arrangeres i følgende klasser:
D/H 13-16
D/H 17-
D/H 45-

Alle klassene har 2 løpere som løper to etapper hver. Det er rene herre- og dameklasser, damer kan løpe i herreklassen.

Det er anledning til at klubber samarbeider om flerklubblag, for å gi flest mulig løpere 
et stafettilbud. Begge klubbenes navn må være med i lagsnavnet. Flerklubblag kan 
ikke bli kretsmestere og vil ikke få medaljer. 

Sammensatte lag i D/H 13-16 deltar i KM på vanlig måte, i øvrige klasser kan ikke sammensatte lag bli kretsmestere eller få KM-medalje. Det oppfordres til at klubber kan stille med sammensatte lag med hensikt å gi flest mulig løpere et stafettilbud, men ikke prioritere sammensatte lag fremfor egne klubblag.

Arrangør oppfordres til å tilby individuelle klasser for N-åpen, D/H 9-10, D/H 11-12 samt åpen klasse for -16 og 17-.
3. [bookmark: _8qxnzx12zybe]Løypelengder
3.1. [bookmark: _olypj1rrm9f3]KM sprint
Vinnertid i alle klasser stipuleres til 13-15 minutter.
3.2. [bookmark: _k51ogmrxvhy5]KM mellomdistanse
Vinnertid i DH 13-14 stipuleres til ca 20 minutter.

Vinnertid i øvrige klasser stipuleres til 25-35 minutter.

Det skal være like vinnertider for menn og kvinner i NM-klassene. 
3.3. [bookmark: _fjiwmplvkk9f]KM langdistanse
Vinnertid i DH13-14 stipuleres til 80% av kravet slik det er gjengitt fra NOF i Regler for NM og Hovedløp.

Vinnertid i H21 stipuleres til 80% av kravet slik det er gjengitt fra NOF i Regler for NM og hovedløp.

Vinnertid i øvrige klasser stipuleres til 40-60 minutter.

Det skal være like vinnertider for menn og kvinner i NM-klassene.

3.4. [bookmark: _wc1tn84ri4ek]KM stafett
Vinnertid i H17 stipuleres til ca 45 min – 35 min-45min.

Vinnertid i D17 og H135 stipuleres til ca 35 min – 30 min-35 min.

Vinnertid i D/H13-16, D135 og D/H180 stipuleres til ca 25 min – 20 min-25 min. 
3.5. [bookmark: _5g0tjosdsb40]KM sprintstafett
Vinnertid på alle etapper i alle klasser stipuleres til 8-10 minutter.

4. [bookmark: _dww38z46jc7b]Premiering
4.1. [bookmark: _7vayt4ma2oot]Medaljer
Det skal deles ut KM-medaljer ved alle KM. 

Det deles ut gull-, sølv- og bronsemedaljer, med følgende avgrensning:

· I veteranklasser (D/H35 og eldre, D/H135 og eldre) deles det ikke ut KM-medaljer.
· I junior- og seniorklasser gjelder:
· minst 5 deltakere/lag for at det skal deles ut alle valører
· ved 4 startende deles det ut gull og sølv
· ved 3 eller færre startende deles det bare ut gull

4.2. [bookmark: _psezym1ou7aa]Kostnad
KM-medaljer betales av det arrangerende lag. Medaljer kan benyttes som ordinær premiering. 

Medaljer skaffes og forskutteres av STOK. STOK refunderer kostnader til medaljer som overskrider 50 % av totalt innkommet startkontingent til løpet.

4.3. [bookmark: _yn1rq26bgfde]Annen premiering
Det anbefales premiering ihht. NOFs norm.

5. [bookmark: _9e9vw91tgkl7]Gjennomføring av arrangement
5.1. [bookmark: _3ru70trtz9id]Tidspunkt for arrangement
Det skal arrangeres KM-helg med mellomdistanse og stafett, fortrinnsvis tidlig i juni. 

KM langdistanse arrangeres etter NM-uka.
5.2. [bookmark: _v2u2s9fsilv]Målestokk
Veteranklassene D/H60 og eldre skal ha kart i målestokk 1:7500 på mellom- og langdistanse. Det anbefales at klassene D/H50 får kart i målestokk 1:7500 på mellom- og langdistanse.
5.3. [bookmark: _28jknn8sk96a]Teknisk delegert
Teknisk delegert skal bestemmes året før.

Teknisk delegert skal underrettes om sin oppgave så tidlig som mulig og samarbeide med arrangøren iht NOFs konkurranseregler pkt 22.2.6. 
5.4. [bookmark: _rlpz5ue9db1q]Arena
Arena skal være lett tilgjengelig, og helst kunne nås med offentlig transport og barnevogn.
