[2 IF Triathlon GﬁR%llTET

TRIATHLON KARLSTAD

START-PM GORSLITET TRIATHLON
2019

Viiarrangorsforeningen | 2 IF Karlstad Triathlon dnskar alla, deltagare som publik, hjartligt vdlkomna!

Det viktigaste for oss ar att alla skall kdnna sig valkomna och fa det stod de behdver fore och under
tavlingen.

| detta START-PM hittar ni férhoppningsvis all information ni behéver. Har ni nagra fragor sa skicka
ett e-postmeddelande till tavlingsledningen eller kontakta tavlingsledaren. All kontaktinformation
finns i slutet av detta dokument.

VAR OCH NAR

Lordagen den 3 augusti pa Skutbergets naturomrade strax vaster utanfor Karlstad. Avfart till
Skutberget finns vasterut pa E18 fran Karlstad.

Se halltider nedan for tider under l6rdagen.

HALLTIDER

08.00 - Nummerlappsutdelning 6ppnar

08.45 - Vaxlingsomradet 6ppnar for incheckning av cykel och utrustning
09.00 - Raceinformation barndistans vid malomradet

09:15 — Uppvarmning for barnen halls av STC vid malportalen

09.30 - Simmarna pa barndistansen skall vara vid simstarten

09.40 - Start for barndistansen

Ca 10.20 - (nar alla barn ar i mal) - hyllning av alla barn vid malomradet
10.30 - Raceinformation sprintdistans vid malomradet

10.50 - Simmarna pa sprintdistans skall vara i vattnet

11.00 - Start for sprintdistans

12.30 — Incheckningen 6ppnar igen for olympisk distans

13.00 - Prisutdelning sprintdistans & stafett

13.30 - Raceinformation olympisk distans vid malomradet

13.50 - Simmarna pa olympisk distans skall vara i vattnet

14.00 - Start for olympisk distans

17.00 - Prisutdelning olympisk distans

NN N N N N N N N N N U N N NN

NUMMERLAPPSUTDELNINGEN

Nummerlappsutdelningen 6ppnar redan klockan 8.00. Du maste hamta din nummerlapp senast 45
minuter innan start. Nummerlappsutdelningen hittar ni i sekretariatet som finns val synligt vid
malomradet.
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EFTERANMALAN

Efteranmalan ar mojlig fram till 1 timme innan start. Det vill sdga innan klockan 08.45 for barndistans,
10.00 for sprint och innan 13.00 f6r olympisk distans.

Vid efteranmalan fyller du i efteranmalanstalong som finns tillganglig vid nummerlappsutdelningen.
Kostnad ar (kontant/swish):

e 650kr (olympisk/sprint)
o 250kr (barn)
e 1200kr (stafett)

KI0OSK/MAT

Det kommer att finnas en kiosk som saljer lattare fortaring i form av kaffe, dryck och godsaker samt
hamburgare. Kiosken kommer att finnas vid malomradet. Kiosken kommer att acceptera
kontanter/Swish.

ANNAN FORSALJNING

Pa omradet kommer det dven finnas forsaljningsstand fran en av vara samarbetspartners.

e Solsta Cykel — Cykelservice och forsaljning av cykelrelaterade prylar

INCHECKNING

Incheckning av cykel skall ske in till vaxlingsomradet senast 30 minuter innan start. Vid incheckningen
kontrolleras att din cykel ar funktionell och att bromsarna fungerar. Hjalm skall sitta pa huvudet och
vara fastknappt sa att vi dven kan kontrollera dess funktion.

Din cykel skall vara markt med ditt startnummer. Ett klistermarke med detta finns i ditt startkuvert.
Incheckningen ar 6ppen:

e Barn/ungdom/sprint: 08:45-10:45
e Olympisk: 12:30-13:45

Vi ber er som kort barndistans eller sprint att forsoka checka ut er cykel sa snart som mdjligt efter
ert lopp for att bereda plats for de som skall kéra olympisk.

| vaxlingsomradet ar det fritt att valja plats for din cykel och annan utrustning. Det finns ingen storre
fordel med en viss placering i vaxlingsomradet da alla ror sig samma stracka genom omradet oavsett
placering.

Varje deltagare har en begransad yta att vara pa sa att alla skall fa plats, var snéall och forsék halla din
plats val samlad.

STARTKUVERT — NUMMERLAPP & TIDTAGNINGSCHIP

Tidtagningen ar elektronisk med hjalp av chip. Tidtagningschip skall vara pa redan under simningen
och sitta pa under hela loppet. Vid tappat chip kan vi inte lova att dina tider kan presenteras.
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Chipet fasts pa vanster bens utsida med chipets roda sida utat.
Chipet skall lamnas tillbaka vid malgang. Chip som inte aterlamnas ersatts med 200kr.

e Nummerlappen far inte vikas.

e Nummerlapp far inte anvandas under simningen.
e Under cykling skall nummerlappen sitta bak.

e Under I6pningen skall nummerlappen sitta fram.

Vid nummerlappsutdelningen kommer det att finnas resarband till om man skulle glémt racebelt. .
Ett race belt sitter runt midjan och pa detta fasts nummerlappen. Vid vaxling kan man enkelt bara
snurra hela race belt runt midjan for att flytta nummerlappen till framsidan.

Vill du ordna ditt eget nummerlappsbalte kan du gora detta enkelt med ett resarband. Knyt ihop ett
resarband till bra langd for din midja. Pa detta band kan sedan nummerlappen fastas med
sakerhetsnalar.

TAVLINGSREGLER

Deltagande sker enligt Svenska Triathlonférbundets tavlingsregler och pa egen risk.

Deltagarna har sjdlva ansvaret att folja tavlingsbanan och att genomfdra korrekt antal varv. Avvikelse
kan medféra diskvalifikation.

Drafting/klungkorning ar ej tilldtet. Under cyklingen skall ett avstand av 10 meter hallas till
framforvarande cyklist. Vid omkorning far denna regel brytas under 20 sekunder. Sa snart en cyklist
har blivit omkord ar det dennes ansvar att falla tillbaka for att halla avstandet pa 10 meter.

Cykelhjalm maste vara pa innan cykeln flyttas och tas av forst efter att cykeln har stallts/hdngts
tillbaka.

Domare kommer att trafikera banan for att kontrollera att reglerna efterfoljs. Vid forseelse kan du fa
en tillsagelse eller gult kort. Om du har fatt gult kort ar det ditt ansvar att stoppa vid straffboxen och
ta ditt straff.

Straffboxen &r val utmarkt och placerad vid avstigning cykling och kan ses i Figur 1 pa sida 5. Har du
fatt gult kort skall du kliva av med bada fotterna och sta i straffboxen under 1 minut for sprinten eller
2 minuter for olympisk. Tar du ej ditt straff i straffboxen kan det medfora diskvalifikation.

BRYTA?

Vi hoppas saklart att du inte skall bli tvungen att bryta loppet, men om sa ar fallet ar det viktigt att
detta meddelas sa snart som mojligt till en funktionar. Limna tillbaka tidtagningschipet vid malet,
inte till funktiondrer ute pa banan.

For er som ar tvungna att bryta ute pa cykelbanan, ordnas hamtning av dig och din cykel. Har du
brutit under cyklingen férsok att fa kontakt med narmaste funktionér eller motorburen domare, sa
ordnar de sa att ni hamtas.

Bryter du i vattnet dr det MYCKET viktigt att detta meddelas nagon av funktionarerna.

Hittar ni ingen funktionar, forsok fa kontakt med tavlingsledaren Ebba Sigfridson pa 073-8116440.
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INCHECKNING SIMNING - START

For sdkerheten i vattnet maste alla ga igenom incheckningen fér simningen. Dar prickas ni av innan ni
gar ned i vattnet. Avprickning ar obligatoriskt. Avprickning sker vid respektive startplats. Ingen gar
ned i vattnet utan att ha prickats av.

Uppvarmning sker i vattnet.

Start sker med hjalp av tuta. Antal minuter kvar till start kommer att forsoka kommuniceras ut 6ver
vattnet (kan vara svart att hora) men visas ocksa med storre skyltar fran/pa land som visar féljande:

e Mindre @an 5 minuter kvar
e Mindre @n 3 minuter kvar
e Mindre an 2 minuter kvar
e Mindre dn 1 minut kvar

BANSTRACKNING

Banstrackningarna for varje moment finns beskrivna var for sig nedan. Beroende pa vader och andra
forhallanden forbehaller vi som arrangorer oss ratten att forédndra dessa. Information om eventuella
forandringar sker som allra senast 30 minuter innan start i samband med raceinformationen.

Barndistansen dr 100m simning + 5km cykling + 1km |6pning
Sprintdistansen dr 400m simning + 20km cykling + 5km |6pning

Olympiska distansen dar 1500m simning + 40km cykling + 10km 16pning

STAFETT

Stafett kors pa bade sprint och olympisk distans och kors samtidigt som de individuellt tavlande. For
att du skall ha mojlighet att se skillnad mellan stafett och individuellt tavlande finns féljande
skillnader:

Simmossa Nummerlapp

Madeleine
Fluo 199
_yellow ~ | & vongwes T

Speke IF
302
1 | G e

Individuellt

Stafett
_Pink

Stafettlag far tva nummerlappar i sitt startkuvert, en for cyklist och en for I6pare.

VAXLINGAR

Vaxling sker genom att de tavlande flyttar chipet mellan de tva som vaxlar. Den tredje personen far
hjalpa till vid flytten. Den som skall ut pa nasta stracka far ha full kladsel och nummerlapp pa redan
innan vaxlingen sker.
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For vaxling mellan sim och cykel for stafett far cyklisten inte réra cykeln forran chipet ar flyttat till
honom/henne. Vid vaxling fran cykel till 16p far inte chipet flyttas forran cykeln &r
upphangd/nedstalld.

VAXLINGS- OCH MALOMRADE

Véxlings- och malomradet har underlag i form av asfalt och ligger uppdelat pa tva avstangda
parkeringar. | Figur 1 nedan finns en bild 6ver omradet. Vi ber alla, bade tiavlande och publik att vara
vaksamma ndr man passerar over tavlingsbanan sa man inte stér de tavlande. Vi kommer forsoka
att val marka ut de rekommenderade passagerna Over tavlingsbanan for publik.

Figur 1: Karta 6ver vaxlings- och malomradet

For att forenkla for er att se var man skall ta vagen vid vaxlingar, [6pvarvningar och malgang foljer har
ett par bilder som illustrerar detta.
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Figur 2: Simning till cykling — Lila pilar visar 16pning in fran simningen — Orange pilar visar vigen ut pa cykel.
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Figur 3: Cykling till I6pning — Orange pilar visar vagen in fran cyklingen — Lila pilar visar vdgen ut pa I6pningen.
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Figur 5: Varvning pa I6pningen — Lila pilar visar hur man I6per férbi malomradet vid varvning
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Figur 6: Malgang - Lila pilar visar I6pvigen ndr man gjort sitt sista varv och skall ga i mal

SIMBANA

VIKTIGT for alla simdistanserna &r att ni gar genom avprickningen innan ni gar ned i vattnet.
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Barndistans

Starten pa barndistansen simbana sker vid strandkanten vid den stora sandstranden. Startplatsen
kan ni se i Figur 7 nedan. Fran starten rundas den boj som finns i ndrheten av bryggans spets och
sedan simmas det rakt in mot den lilla sandstranden. Boj kommer dven att finnas vid
handikapprampens ande for att visa att rampen finns dar, och att simning sker till hger om denna.

Figur 7: Karta 6ver simbana for barndistansen - 100m

Sprintdistans

Starten pa sprintdistansens simbana sker i vattnet med nedgéng fran klipporna. Startplatsen kan ni se
i Figur 8 nedan. Startlinjen ar en tankt linje fran klippans spets och en bat som kommer ligga ute i
vattnet.

Pa sprintdistansen simmar deltagarna 400 meter. Simbanan ar en enkel bana som simmas enligt
markering och endast ett varv. Banan ar placerad sa att om det kommer att vara nagra vagori
vattnet sa kommer simningen att ske medvags.

Fran starten passerar du hoger sida av de tva bojarna, dvs nar du simmar forbi har du bojen pa din
vanstra sida. Efter det &r det bara raka sparet fram till den lilla stranden dar det finns en gul portal.
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Figur 8: Karta 6ver simbanan for sprintdistans

Olympisk distans

Pa olympisk distans simmar deltagarna 1500m. Simbanan gar éver tva varv. Simmarna startar vid
START-linjen, som &r den tankta linjen mellan de tva bojarna, och simmar nedat-vanster i Figur 9. Du
simmar sedan tva varv runt de fyra yttre bojarna. Du simmar motsols varv med bojarna pa din
vanstra sida. Efter tva varv sneddar du in mot och runt bojen utanfor piren, och efter det ar det bara
raka sparet fram till den lilla stranden dar det finns en gul portal.
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Figur 9: Karta dver simbanan fér olympisk distans

Sim—>Vaxling
Fran simningen ar det en transportstracka upp till vaxlingsomradet som ar val uppmarkt och kan ses i
Figur 2 pa sida 6.
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CYKELBANA

BARNDISTANS

Cykelbanan ar uteslutande pa asfalterad vag. Barndistansen kor tva varv pa banan som kan ses i Figur
10. Cirka 2,5km per varv ger den totala strackan av 5km. Nar du kommer ut fran vaxlingsomradet
finns en val markerad grans. Du far kliva pa cykeln férst ndr du passerat denna linje. Sedan kors ett
varv pa banan varefter man svanger in mot vaxlingsomradet men tar direkt vanster in pa gang-
/cykelbanan for att komma ut pa andra varvet. Efter andra varvet tar man istéllet vidare dnda in till
vaxlingsomradet dar det finns en val markerad grans i asfalten in mot véaxlingen. Du maste kliva av
cykeln med bada fétterna innan denna linje.

Figur 10: Karta 6ver cykelbanan for barndistansen — 2,5km — 2 varv

SPRINT/OLYMPISK DISTANS
Cykelbanan ar uteslutande pa asfalterad vag. Sprintdistansen kor ett varv pa banan, dvs 20 km och
den olympiska distansen kor tva varv, dvs 40 km (se Figur 11).
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Né&r du kommer ut fran vaxlingsomradet finns en val markerad grans. Du far kliva pa cykeln forst nar
du passerat denna linje.

Cyklingen sker langs vagen som visas pa kartan. Cyklingen &r en vandpunktsbana, dvs du cyklar
samma vag tillbaka. Vid vandpunkten finns flagga placerad. | vdgens mitt finns en punktmarkering
som skall rundas. Funktiondrer finns vid vandpunkten och vandpunkten ar val skyltad, aven med skylt
100m innan for att forvarna.

Om du kor olympisk skall du nar du nar tillbaka till Skutberget svanga in mot vaxlingsomradet men
tar direkt vanster in pa gang-/cykelbanan for att komma ut pa andra varvet, se Figur 5 pa sida 8.

Kommer du tillbaka pa ditt sista varv (enda pa sprintdistansen) sa tar du in vanster mot vaxling. Precis
innan vaxlingsomradet finns en val markerad grans. Du maste kliva av cykeln med bada fotterna
innan denna linje.

All cykling sker pa trafikerade vagar. Vanliga trafikregler galler och skall fljas. Ett stort antal
funktionarer/flaggvakter ar placerade langs banan for att sdkerstalla storsta mojliga sakerhet for dig
genom att varsegora trafik om att tavling pagar.

Figur 11: Karta 6ver cykelbanan sprint (1 varv) och olympisk (2 varv)
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LOPBANA

BARNDISTANS

Lopningen for barndistansen sker over ett varv pa en enkel och publikvanlig bana inne pa ”skogsén”
vid tavlingsomradet, se Figur 12. Vatskestation passeras efter knappa 100m I6pning. Starten gar ut
fran vaxlingsomradet och man viker tillbaka och springer bredvid malfallan for att na fram till sjalva
rundbanan.

v ' .

Figur 12: Karta 6ver I6pbana for barndistansen — 1 km — 1 varv
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SPRINT/OLYMPISK DISTANS

Lépningen sker pa en 2,5km lang bana som springs tva varv pa sprintdistansen och 4 varv pa olympisk
distans. Banan gar medsols. Banan ar val uppmarkt och vid alla stéllen dar du som l6pare skall svianga
finns det funktionarer eller ar val uppmarkt med band. Starten gar ut fran vaxlingsomradet och man
viker tillbaka och springer bredvid malfallan for att na fram till sjdlva rundbanan. Man springer mot
motionscentralen och kommer sedan in pa motionssparet till cirka halva varvet da vi vander tillbaka
pa asfaltvdg genom campingomradet och har kan det forekomma trafik. Vi gor allt for att informera
trafikanter om att tavling pagar, men hall gérna till hoger pa vagen nar du springer har.

Na&r du gjort ditt sista varv tar du av mot vanster for malrakan in i mal.

Figur 13: Karta 6ver I6pbana (2,5km/varv) for sprint (2 varv) och olympisk distans (4 varv).

VATSKA

Under simning och cyklingen erbjuds ingen vatska eller energi. Behover du vatska under cyklingen
hanvisar vi till egen dryck i cykelflaska.

Under I6pningen kommer det att finnas en vatskekontroll i samband med utgang pa I6pvarvet samt
vid varvning vid malomradet, cirka 100m in pa l6pvarvet. Dar erbjuds vatten eller sportdryck.
Sportdrycken som erbjuds ar Herbalife. Det skall vara val utmarkt vilka muggar som innehaller vatten
eller sportdryck.

Efter malgang erbjuds vatten samt banan.
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RESULTAT

Resultat kommer att anslas pa anslagstavla i anslutning till malomradet fortlopande i takt med att
deltagarna gar i mal.
Resultat kommer dven att kunna ses live direkt pa http://live.gorslitet.se

PRISER

Alla deltagare som gar i mal far en pris.

Ar du inte intresserad av priset s& har du méjlighet att ge den till &teranvdndning i behallare avsett
for detta vid utpassering fran malomradet. Battre att vi den arrangerande foreningen kan anvanda
dessa medaljer till andra evenemang an att de bara slangs.

Pokaler utgar till alla pallplaceringar dam/herr pd bada distanserna. | stafetterna utgar endast aran.

Pa barndistansen ar alla vinnare och inga pokaler delas ut. Alla far sjalvklart den fina medaljen for
val genomfort lopp. Alla barn far aven komma fram under en hyllningsceremoni efter loppet dar all
publik kan appladera de som genomfort ett triathlon och vi fotograferar. | samband med denna
ceremoni blir det dven ett godisregn for de deltagande barnen.

DuscH/OMKLADNING

Dusch- och omkladningsmojligheter finns i Motionscentralen pa Skutberget
Motionscentralen 6ppnar forst klockan 10.00 och har 6ppet till senast 16:00. Har vi tur kan denna
lokal vara 6ppen langre annars kan vi gott rekommendera fina Vanern for ett uppfriskande dopp!

Toaletter finns att tillga i anslutning till motionscentralen.
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KONTAKTINFORMATION

Hemsida
www.gorslitet.se

Tavlingen Gorslitet
tavling@gorslitet.se

Arrangorsforening Foreningens andra arrangemang

| 2 IF Karlstad 12-loppet — 8km terranglopning

Box 2104 www.i2loppet.se

650 02 Karlstad 12 Marten — Knallemarknad med tivoli
www.i2if.se www.i2marten.se

Tavlingsansvariga

Tavlingsledare: Ebba Sigfridson, 073-8116440

Banchef sim: Robin Blom Ansvarig malomrade/sekretariat: Martin
Banchef cykel: Jonas Harjula Andreson/Sara Sundin
Banchef 16p: Elin Dahlin Ansvarig vaxelomrade: Martin Andreson

Domarchef: Johan Ofverberg

SAMARBETSPARTNERS
NWT SiC
Ditt Virmland, just nu! TRAINING CLUB

-
S@QST@Y %:ykel Jirof Camp

9311l Lofbergs
S | T/AYE 0 P1-
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