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Vendredi 17 juillet 2026, Les Lindarets
Freitag, 17. Juli 2026, Les Lindarets
Friday, 17 July 2026, Les Lindarets

Sponsor de l'étape / Etappensponsor / 
Stage sponsor
IUB Engineering AG, Bern

Donateurs des prix d'étape / Spender der 
Etappenpreise / Donor stage prizes 
Victorinox AG, Ibach

Centre de course
Les Lindarets (F), 
coordonnées GPS 46,207° N, 6,778° E

Wettkampfzentrum
Les Lindarets (F), 
Koordinaten GPS 46.207ºN, 6.778ºE

Competition centre
Les Lindarets (F), 
coordinates GPS 46.207ºN, 6.778ºE

Instructions pour les étapes | Weisungen Etappen | Technical information stages

Étape 5 – L'étape touristique | Etappe 5 – Die Touristische | Stage 5 – The touristic stage

Höhenlage des Laufgeländes
Das Wettkampfgebiet liegt auf einer Höhe von 
1’500 bis 1’900 m ü. M.

Disziplin
Verlängerter Sprint-OL – Kartenwechsel 
– Mitteldistanz 

Karte
Sprint: Avoriaz Village: Stand 2026, Massstab 
1:4'000, resp. 1:3'000, Äquidistanz 2.5 m

Mitteldistanz: Avoriaz, Stand 2026, Massstab 
1:10'000 resp. 1:7'500, Äquidistanz 5 m

Die beiden Karten sind auf der Vorder- 
und Rückseite eines einzigen Kartenblatts 
aufgedruckt.

Kartografie
Flavio Poltéra

Bahnlegung und Kontrolle
Dominique Fleurent, Théo Fleurent

Technischer Delegierter
Alain Juan

Anreise
Bus Velo oder Auto, bis Pré la Joux (FRA) oder 
mit dem Auto direkt nach Ardent (FRA).

Parkplätze
Öffentliche Parkplätze in Pré la Joux an der Tal-
station des Sessellifts nach Chalets de Plaine 
Dranse. Bitte befolgen Sie die Anweisungen 
des Personals.

Weitere Parkplätze sind auch in Ardent (FRA) 
verfügbar an der Talstation der Gondelbahn 
nach Les Lindarets. Diese Bahn ist ebenfalls im 
Transportpass der SOW inbegriffen.

Altitude du terrain de course
Le site de la compétition se situe entre 1'500 
et 1'800 m d'altitude.

Discipline 
Sprint allongé – changement de carte – 
moyenne distance 

Carte
Sprint: Avoriaz Village: état 2026, échelle 
1:4’000 ou 1:3’000, équidistance 2,5 m

Moyenne distance: Avoriaz, état 2026, échelle 
1:10’000 ou 1:7’500, équidistance 5 m

Les deux cartes sont imprimées au recto et au 
verso d'une seule feuille.

Cartographie
Flavio Poltéra

Tracé et contrôle
Dominique Fleurent, Théo Fleurent

Délégué technique
Alain Juan

Accès
En bus, à vélo ou en voiture, jusqu'à Pré la 
Joux (FRA) ou directement en voiture jusqu'à 
Ardent (FRA).

Parkings
Parkings publics à Pré la Joux, à la station in-
férieure du télésiège menant aux Chalets de 
Plaine Dranse. Veuillez suivre les instructions 
du préposé au stationnement.

D'autres places de stationnement sont dispo-
nibles à Ardent (FRA). La télécabine reliant Ar-
dent aux Lindarets est également inclus dans 
le pass de transport Swiss O Week.

Altitude of the running terrain
The competition area is located at an altitude 
of 1'500 to 1'800 m above sea level.

Competition 
Extended sprint – map change – middle 
distance

Map
Sprint: Avoriaz Village: as per summer 2026, 
scale 1:4'000, resp. 1:3'000, equidistance 2.5 m

Middle Distance: Avoriaz, as per summer 2026, 
scale 1:10'000 resp. 1:7'500, equidistance 5 m

The two maps are printed on the front and  
back of a single sheet of cards.

Mapper
Flavio Poltéra

Course setters / controllers
Dominique Fleurent, Théo Fleurent

Event advisor
Alain Juan

Access
By bus, bike or car to Pré la Joux (FRA), or by 
car directly to Ardent (FRA).

Parking
Public parking spaces in Pré la Joux at the val-
ley station of the chairlift to Chalets de Plaine 
Dranse. Please follow the instructions of the 
parking attendants.

Additional parking spaces are also available in 
Ardent (FRA). The gondola from Ardent to Les 
Lindarets is also included in the Swiss O Week 
transport pass.
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Parking à vélos
Station aval du télésiège (Pierre Longue) vers 
les Chalets de Plaine Dranse

Itinéraire recommandé: 
Lac de Vonnes – Pré la Joux

Horaires d'ouverture du CC
08h00 – 15h45

Premier / dernier départ
9h00 / 13h00

Durée maximale
150 minutes

Fin de la course
15h30

Remontées mécaniques
Premier départ Pré la Joux g Les Lindarets 
7h15
Premier départ Les Lindarets g Avoriaz 8h15
Dernière descente Les Lindarets g Pré la 
Joux 16h00

Veloparkplatz
Talstation des Sessellifts (Pierre Longues) 
nach Chalets de Plaine Dranse

Empfohlene Anreise: 
Veloweg Lac de Vonnes – Pré la Joux

Öffnungszeit WKZ
08:00 – 15:45 Uhr

Erster / letzter Start
09:00 / 13:00 Uhr

Maximalzeit
150 Minuten

Zielschluss
15:30 Uhr

Bergbahnen
Erste Fahrt Pré la Joux g Les Lindarets 
07:15 Uhr
Erste Fahrt Les Lindarets g Avoriaz 08:15 Uhr
Letzte Fahrt Les Lindarets g Pré la Joux 
16:00 Uhr

Bicycle parking
Valley station of the chairlift (Pierre Longues) 
to Chalets de Plaine Dranse

Recommended arrival: 
Bike path Lac de Vonnes – Pré la Joux

Opening hours CC
08:00 – 15:45

First / last Start
09:00 / 13:00

Maximum time
150 minutes

Finish closure
15:30 

Mountain railways
First ride Pré la Joux g Les Lindarets 07.15
Last ride Les Lindarets g Avoriaz 08:15
Last ride Les Lindarets g Pré la Joux 16:00

Aperçu de l'étape Etappenübersicht Stage overall

E5

Live-Rangliste / Live results
https://trackmaxx.ch/results/?race=SOW26-5
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Description du domaine
Avoriaz est une station alpine et une forêt al-
pine dense qui s'étend vers le nord-est.

Le départ, situé au niveau du terrain de golf al-
pin à plus de 1'800 mètres d'altitude, offre une 
vue sur des immeubles de 15 étages, mais 
vous devez immédiatement choisir le bon pas-
sage entre les courts de tennis sans vous lais-
ser distraire par les touristes afin d'atteindre le 
poste situé à l'extrémité sud d'une maison oc-
togonale. Et monter 7 étages d'escaliers vous 
laissera le temps de consulter votre carte! 

Après le sprint, on passe à un parcours de 
course neutralisé pour basculer du mode 
sprint en mode Moyenne-Distance. Certains 
plongeront directement dans le dédale de ro-
chers, d'autres devront trouver le bon accès à 
la forêt alpine, parfois dense, parfois très ra-
pide, à partir de pistes de ski en pente douce.
La tendance générale est en descente jusqu'à 
l'arrivée, où quelques pierres et des bandes ro-
cheuses exigent une orientation précise pour 
ensuite entrer à grande vitesse dans l'arène 
d'arrivée.

Geländebeschreibung
Avoriaz – sind eine Alpin-City und ein alpiner 
dichter Wald nordöstlich abfallend. 

Der Start beim Alpin-Golfplatz auf über 1’800 
müM lässt einem in 15-stöckige Hochhäuser 
blicken, aber sofort gilt es im Sprint die richtige 
Passage zwischen den Tennisplätzen zu erwi-
schen um nicht abgelenkt durch die Touristen 
den Posten an der Südspitze eines 8-eckigen 
Hauses zu verpassen. Und das Treppensteigen 
über einige Stockwerke benützt man gerade 
zum Kartenlesen.

Nach dem Sprint geht es auf eine neutralisierte 
Laufstrecke, um vom Sprint in den Mittel-Mo-
dus zu wechseln. Einige werden direkt ins Ge-
wirr von Felsblöcken eintauchen, andere müs-
sen von sanft fallenden Skipisten den richtigen 
Einstieg in den teils dichten Alpinwald finden, 
der viel Fallholz, aber auch schnelle freie Flä-
chen hat. Dafür ist die allgemeine Tendenz 
hangabwärts bis vor dem Ziel, wo ein paar 
Steine und Felsbänder genaues Orientieren for-
dern, um dann in hohem Tempo in die Zielarena 
einzulaufen.

Terrain description
Avoriaz is an iconic alpine city ski resort and a 
dense alpine forest sloping northeast. 

The start at the alpine golf course, altitude 
1'800m, offers a fantastic view onto the 
15-storey skyscrapers, but immediately you 
need to choose the right passage between the 
tennis courts without being distracted by the 
tourists in order to reach the control at the 
southern tip of an 8-sided building. And climb-
ing 7 floors of stairs will allow you some time 
for map reading!  

After the sprint, you go to a neutralized pas-
sage to switch from sprint to medium mode. 
Some competitors will dive directly into the 
mass of boulders, others will have to find the 
right way in from the ski slopes into the mixed 
visibility and runnability forest. One advan-
tage is that the general trend is downhill un-
til just before the finish, where a few boulders 
and crags require precise orientation and then 
a high-speed run into the finish arena.

Transport de vêtements
Station amont du télésiège à Avoriaz g CC

Particularités
L'utilisation des escaliers roulants et des as-
censeurs est interdite dans les passages tra-
versant les bâtiments. Seuls les escaliers 
classiques sont autorisés.

Pendant la demi-étape de sprint, les cram-
pons métalliques sont interdits. Soit on court 
toute la course avec des chaussures à cram-
pons classiques (sans crampons métal-
liques), soit on utilise la zone de transition 
sprint – moyenne distance pour changer de 
chaussures. Un temps de transition (temps de 
course neutralisé) est prévu selon les explica-
tions ci-après (voir page 71).

Kleidertransport
Bergstation Sessellift Avoriaz g WKZ

Besonderes
In Passagen durch Gebäude ist die Benutzung 
von Rolltreppen und Liften verboten. Es dür-
fen dort nur die herkömmlichen Treppen be-
nutzt werden.

Während der Sprint-Halbetappe sind Dobb-
spikes verboten. Entweder wird der ganze Lauf 
mit herkömmlichen Dobb-Schuhen gelaufen, 
ohne Metalleinsätze oder man nutzt die Über-
gangszone Sprint – Mitteldistanz für einen 
Schuhwechsel. Dafür steht eine Wechselzeit 
(neutralisierte Wettkampfzeit) für den Über-
lauf und den Schuhwechsel gemäss Tabelle 
«Neutralisationszeiten» zur Verfügung (siehe 
Seite 71).

Clothes transport
Mountain station chairlift Avoriaz g CC

Special considerations
The use of escalators and lifts is prohibited in 
passages through buildings. Only conventional 
stairs may be used there.

During the sprint half-stage, dobb spikes are 
prohibited. Either the entire run is completed 
with conventional spiked shoes without metal 
inserts, or the transition zone from sprint to 
middle distance is used for a shoe change. 
For this purpose, a transition time (neutralized 
competition time) is available for the trans-
fer and the shoe change according to the table 
«Neutralization Times» (see page 71).

 Télésiège Lindarets vers Avoriaz Télésiège Lindarets vers Avoriaz Télésiège Lindarets vers Avoriaz
 Sessellift Lindarets nach Avoriaz Sessellift Lindarets nach Avoriaz Sessellift Lindarets nach Avoriaz
 Chairlift Lindarets to Avoriaz Chairlift Lindarets to Avoriaz  Chairlift Lindarets to Avoriaz
 + 200 m, 30 m m, + 200 m, 30 m m, + 200 m, 30 m m,
 env./ca./appr. 15 min. env./ca./appr. 15 min. env./ca./appr. 15 min.

Temps nécessaire du CC au départ
Zeitbedarf vom WKZ zu den Starts
Timeframe from CC to the starts

Start / Départ / Start 1
Start / Départ / Start 2
Start / Départ / Start 3Start / Départ / Start 1

Start / Départ / Start 2
Start / Départ / Start 3

Start / Départ / Start 1
Start / Départ / Start 2
Start / Départ / Start 3
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Beschreibung Laufstrecke und 
Wechselzone
Wer einen Schuhwechsel tätigen will
– Vorbereitung Wechselzone: 

Nach der letzten Sesselliftfahrt bringt man 
die Schuhe in einem persönlichen Beutel in 
das mit Start-Nummer-Bereichen gekenn-
zeichnete Feld und deponiert sie. 
Dann schaut man, wo das Kleiderdepot ist. 
Dann bereit man sich auf den Start vor.

– Schuhwechsel während des Laufes: 
Man kommt in die Wechselzone, nimmt seine 
Dopp-Spikes und zieht sie dort an, nimmt 
die Sprint-Schuhe, steckt sie in den Beutel 
und deponiert den Beutel im entsprechenden 
Kleider depot. Dann läuft man weiter bis zum 
direkten Start (Mitteldistanz) in den Waldteil.

Wer keinen Schuhwechsel tätigen will
– Man bereitet sich wie üblich auf den Lauf vor.
– Nach dem letzten Sprint-Posten geht man auf 

die neutralisierte Laufstrecke, die auch die 
Wechselzone passiert und läuft einfach wei-
ter bis zum direkten Start (Mitteldistanz) in 
den Waldteil.

Description du parcours de course et  
de la zone de transition
Pour ceux qui souhaitent changer de 
chaussures
– Préparation pour la zone de transition: 

Après le dernier trajet en télésiège, les chaus-
sures doivent être apportées dans un sac per-
sonnel et déposées dans les zones indiquées 
selon les numéros de départ. 
Ensuite, il faut repérer où se trouve le dépôt 
de vêtements. 
Puis on se prépare pour le départ.

– Changement de chaussures pendant la 
course: 
On arrive dans la zone de transition, on prend 
ses chaussures à crampons, on les enfile, on 
met les chaussures de sprint dans le sac et 
on le dépose dans le dépôt de vêtements cor-
respondant, puis on continue jusqu'au départ 
de la moyenne distance dans la partie boisée.

Pour ceux qui ne souhaitent pas changer  
de chaussures
– On se prépare comme d'habitude pour la 

course.
– Après le dernier poste de sprint, on emprunte 

le parcours de course neutralisé, qui passe 
également par la zone de transition, et on con-
tinue simplement jusqu'au départ de la mo-
yenne distance dans la partie boisée.

Description of the running course and 
transition area
For those who want to change shoes
– Preparation of the transition area: 

After the last chairlift ride, one brings the 
shoes in a personal bag to the area marked 
with start number sections and deposits 
them. 
Then one looks for where the clothing  
depot is. 
Then one prepares for the start.

– Shoe change during the run: 
One enters the transition area, takes their 
double-spikes, puts them on there, takes the 
sprint shoes, puts them in the bag, and de-
posits it in the corresponding clothing depot, 
then continues running to the direct start 
(middle distance) in the forest section.

For those who do not want to change shoe
– One prepares for the run as usual. 
– After the last sprint checkpoint, one goes 

onto the neutralized running course, which 
also passes the transition area, and just 
 continues running until the direct start  
(middle distance) into the forest section.
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– Les participants qui souhaitent changer de 
chaussures les déposent avant le départ 
dans la zone B, selon le croquis.

– Après avoir changé de chaussures, les par-
ticipants apportent leurs chaussures, em-
ballées dans un sac, à la zone A et les dé-
posent dans les zones marquées pour les 
départs 1, 2 ou 3.

– Les chaussures se trouvant dans la zone B 
ne seront pas transportées.

– Les vêtements peuvent être déposés direc-
tement dans la zone A dans les endroits 
marqués pour les départs 1, 2 ou 3.

– Une étiquette autocollante neutre est remise 
dans le sac des coureurs ; elle peut être utili-
sée pour marquer son sac des chaussures.

– Après avoir quitté la zone de transition, il 
faut quittancer le poste correspondant afin 
de déclencher le chronométrage pour la 
suite de la compétition.

– Si le temps de transition 
• n'est pas utilisé, le temps gagné n'est pas 

déduit du temps de course;
• est dépassé, le temps supplémentaire est 

déduit du temps de course.

 
– Teilnehmende, welche die Schuhe wechseln 

wollen, deponieren diese vor dem Start im 
Bereich B gemäss Skizze.

– Nach dem Schuhwechsel bringen die Teilneh-
menden ihre Schuhe, verpackt in einem Beu-
tel zu A und deponieren sie in den markier-
ten Bereichen für Start 1, 2 oder 3.

– Schuhe, die sich im Bereich B befinden, wer-
den nicht transportiert.

– Kleider können direkt bei A in den markier-
ten Bereichen für Start 1, 2 oder 3 abgege-
ben werden.

– Mit den Laufunterlagen wird eine neutrale 
Klebeetikette abgegeben, welche für die Be-
schriftung des Schuhsacks verwendet wer-
den kann.

– Nach dem Verlassen der Wechselzone ist der 
entsprechende Posten zu stempeln, um die 
Laufzeit für die Fortsetzung des Wettkampfs 
auszulösen.

– Wird die Wechselzeit
• nicht ausgenutzt, wird die gewonnene Zeit 

nicht von der Laufzeit abgezogen;
• überschritten, geht die zusätzliche Zeit 

zulasten der Laufzeit.

– Participants who want to change shoes 
should leave them in area B according to 
the sketch before the start. 

– After changing shoes, participants bring 
their shoes, packed in a bag, to A and place 
them in the marked areas for Start 1, 2, or 3.

– Shoes located in area B will not be 
transported. 

– Clothes can be handed in directly at A in  
the marked areas for Start 1, 2, or 3. 

– A plain self-adhesive label is provided in the 
runner’s bag, which can be used to label the 
shoe bag.

– After leaving the transition zone, the cor-
responding checkpoint must be stamped 
to start the running time for continuing the 
competition. 

– If the transition time is 
• not used, the time gained will not be 

deducted from the running time; 
• exceeded, the additional time will be  

counted against the running time.

Croquis du parcours de course  
et de la zone de transition

Skizze Laufstrecke und 
Wechselzone

Sketch of the course and 
transition area 

AA

BB

Dèpot de chaussures / Schuhdepot / Shoe storage
Dèpot de vêtement / Kleiderdepot / Clothing depot

Start 1, 2, 3 Sprint

Start
Moyenne distance
Mitteldistanz
Middle distance
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Chaque participant contrôle lui-même son 
temps de neutralisation.

Chaque participant emporte des vêtements de 
rechange et une protection contre la pluie pour 
les longs trajets en télésiège jusqu'au dépôt 
de vêtements situé près des départs.

Chaque participant doit emporter sa carte 
d'identité ou son passeport au CC.

Il est recommandé d'emporter de l’eau. Des 
poubelles à PET sont disponibles sur place.

Cette étape comprend également des courses 
de sélection pour l'équipe Suisse. Celles-ci 
comportent en partie d'autres éléments.

Symboles
X (531, voir page 40)

Remise des prix
Vendredi 17 juillet 2026, 18h00, 
au Centre d’événement SOW, Morgins

Jeder Teilnehmende kontrolliert seine Neutrali-
sationszeit selbst.

Jeder Teilnehmende nimmt für die langen Ses-
selliftfahrten warme Kleider und Regenschutz 
mit bis ins Kleiderdepot bei den Starts.

Jeder Teilnehmende nimmt ID oder Pass mit 
ins WKZ.

Wir empfehlen ein Getränk mitzunehmen. Es 
hat genügend PET-Säcke.

Bei dieser Etappe gibt es auch Testläufe. Diese 
haben zum Teil andere Anlageteile. 

Signaturen
X (531, siehe Seite 40)

Siegerehrung
Freitag, 17. Juli 2026, 18.00 Uhr, 
im SOW Event-Zentrum, Morgins

Each participant controls their own neutraliza-
tion time.

Each participant takes warm clothes and rain 
protection with them for the long chairlift rides 
to the clothing depot at the starts. 

Each participant takes an ID or passport with 
them to the CC. 

We recommend bringing a drink. There are 
enough PET bags.

In this stage there are also selection races for 
the Swiss team. These sometimes have differ-
ent parts of the facilities.

Map symbols
X (531, see page 40)

Award ceremony
Friday, July 17, 2026, 18:00, 
at the SOW Event Centre, Morgins

NeutralisationszeitenTemps de neutralisation Neutralization times

 H-10 18.00 H50K 16.00 D-10 20.00 D50K 18.00
 H-12  15.00 H55 16.00 D-12 17.00 D55 18.00
 H-14 13.00 H55K 16.00 D-14 17.00 D55K 18.00
 H-16 13.00 H60 16.00 D-16 15.00 D60 18.00
 H-18 13.00 H60K 16.00 D-18 15.00 D60K 18.00
 H-20 13.00 H65 16.00 D-20 15.00 D65 18.00
 HE 13.00 H65K 16.00 DE 15.00 D65K 22.00
 HAL 13.00 H70 22.00 DAL 15.00 D70 22.00
 HAM 16.00 H75 22.00 DAM 18.00 D75 30.00
 HAK 16.00 H80 22.00 DAK 18.00 D80 30.00
 HB 16.00 H85 30.00 DB 18.00
 H35 16.00   D35 18.00 
 H40 16.00   D40 18.00 CS 22.00
 H45 16.00   D45 18.00 CM 18.00
 H45K 16.00 HS 25.00 D45K 18.00 CL 18.00
 H50 16.00 HL 25.00 D50 18.00 CU 18.00

Catégorie Temps de course 
 neutralisé en min.  
Kategorie Neutralisations-
 zeiten in Min.

Category Neutralization 
 times in min.

Catégorie Temps de course 
 neutralisé en min.  
Kategorie Neutralisations-
 zeiten in Min.

Category Neutralization 
 times in min.

Catégorie Temps de course 
 neutralisé en min.  
Kategorie Neutralisations-
 zeiten in Min.

Category Neutralization 
 times in min.

Catégorie Temps de course 
 neutralisé en min.  
Kategorie Neutralisations-
 zeiten in Min.

Category Neutralization 
 times in min.

Profil du parcours de course et de la zone de transition
Distance entre le dernier post de sprint et la zone de 

changement de chaussures = 800 m et 50 m k. Distance 
entre la zone de changement de chaussures et le départ 

de la course de moyenne distance = 400 m.

Profil Laufstrecke und Wechselzone
Strecke vom letzten Sprint-Posten bis zur Schuhwechsel-

zone = 800 m und 50 m k. Strecke von der Schuhwech-
selzone bis zum Start Mitteldistanz = 400 m.

Profile of running course and transition area 
Distance from the last sprint control to the shoe change 

zone = 800 m and 50 m k. Distance from the shoe 
change zone to the middle-distance start = 400 m.

Zone de transition
Wechselzone

Transition area

Dernier post de sprint
Letzter Posten Sprint
Last Sprint Control

Départ course moyenne
Start Mitteldistanz

Start middle-distance
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