19-20 Juli 2014

Startkuvert
Ditt startkuvert, hamtas ut innan start i Mariebergsskogen. Uppge namn och var beredd att visa
legitimation.

Kuvertet innehaller: 1st tidtagningschip (fastes pa vanster fot), 1st nummerlapp, 1st badmadssa.
Observera att kostnaden for borttappat chip ar 300SEK, sa hall reda pa det! Vi kommer att ha ett
antal gummiband pa plats som du kan fasta din nummerlapp i, men rekommenderar att du faster din
nummerlapp i ett racebelt (finns att kdpa pa plats for ca 100SEK).

Starttider

Lordag 19 Juli

Sprint: 09.00 (400m simning, 20km cykling, 5km 16pning)
Olympisk: 13.00 (1500m simning, 40km cykling, 10km I6pning)

Séndag 20 Juli
Medeldistans: 09.00 (1900m simning, 90km cykling, 21km I6pning)

In- och utcheckning till viaxlingsomradet i Mariebergsskogen
Véxlingsomradet inne i Mariebergsskogen 6ppnar kl 07:30 for sprint och 11:30 for olympisk pa

tavlingsdagen den 19 Juli. For medeldistans sa 6ppnar incheckning kl 07:30 den 20 Juli.

Vistelse och forvaring i vaxlingsomradet

For alla tavlandes sakerhet sa far endast utrustning som behovs for sjalva tavlingen férvaras vid
cykeln inne i vaxlingsomradet. Om du har andra vaskor eller extra utrustning sa marker du dessa med
ditt startnummer och lamnar pa anvisad plats inne i Mariebergsskogen. Mark vaska och/eller
utrustning tydligt! Marktejp finns vid inlamningen. Inlamningen dr bemannad hela tiden, men
arrangorerna tar inget ansvar for vardesaker i vaxlingsomradet eller i bagageinlamningen.

Endast tavlande och funktionarer tillats befinna sig i vaxlingsomradet. In- och utcheckning sker
genom uppvisande av nummerlapp, godkdnd hjalm och godkadnd cykel. Vid utpassering efter avslutad
tavling sa uppvisas nummerlapp som ska stamma 6verens med numret pa cykeln.

Lyssna pa funktiondrerna!

Folj funktiondrernas uppmaningar. Alla skall folja reglerna for tavlingen for att det skall bli en rattvis
och sdkert arrangemang. Vid fragor vander du till tavlingsledaren Par Johansson. Vid fragor innan
tavlingsdagen kontakta info@karlstadtriathlon.se
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Tidtagning Karlstad Triathlon

Tidtagning sker med ett automatiskt tidtagningssystem. Du faster ditt tidtagningschip langst ner runt
vanstra fotleden och behaller det pa under hela tavlingen. Stafettlagen vaxlar 6ver chipet till nasta
person i laget. Varje chip ar kopplat till just ditt/ert startnummer och sander tidsregisteringar nar du
passerar Over tidtagningsmattorna som finns utlagda. Har du inget chip far du ingen tid!

Ga inte pa tidtagningsmattorna innan du startat! Om du inte lamnar tillbaka ditt chip blir vi tvungna

att debitera dig 300SEK, sa hall reda pa det!

Simning

Avprickning vid sim starten sker senast 15 minuter innan start. Sprint simmar ett varv a 400 meter,
olympisk tva varv a 750 meter med en varvning pa stranden. Medeldistans simmar tva stycken 750
meters varv och ett 400 meters varv, varvning pa stranden mellan varije.

For de som valjer att varma upp i vattnet, maste man stanna forst bli avprickad och sedan stanna
kvar i vattnet. Tank pa att det kan bli ko till avprickningen sa se till att ta dig dit i god tid oavsett om
du varmer upp i vattnet eller inte. Du far sjalvklart behalla din sim mossa, kan vara kul att ha som
minne. Vatdrakt ar valfritt, vattentemperaturen kommer att vara mellan 17-20 grader. Kanoter foljer
simningen, blir du trott eller av nagon annan anledning vill stanna, sa kan du simma at sidan en
stund. Pakalla en kanot om du behdver hjalp. Du far halla i kanoten en stund och kan vélja om du vill
fortsatta sen.

Valfritt simsatt far anvandas. Inga hjalpmedel ar tillatna.

Cykling

Cykelbanan startar och slutar vid Mariebergsskogen. Sprint distansen (20km) kor ett varv pa banan,
den Olympiska distansen (40km) kor tre. Det aligger dig som tavlar att kanna till cykelbanans
strackning. Pa utvalda platser kommer pilar att visa vdagen. Det kommer att finnas funktionarer langs
cykelbanan. PA JAKOBSBERGSBRON AR DET INTE TILLATET ATT CYKLA OM!

Cykling ar tillaten forst nar du kommit ut ur Mariebergsskogen, funktionar finns pa plats dar
cykelstrackan startar. Godkand cykelhjalm ar obligatorisk. Hjalmen ska knappas innan du tar ner din
cykel fran cykelstallningen och forbli kndppt tills du stallt tillbaka den igen. Stafettlaget far inte vaxla
over chipet innan cykeln ar tillbaka pa stallningen.

Vid malgang maste du kliva av cykeln vid anvisad linje och springa/ga in med den till din vaxlingsplats
inne i Mariebergsskogen. Var uppmarksam pa eventuella vdagskador och grus vid vagrenen. Allmanna
trafikregler galler under hela cykelstrackan.

12 meters regeln

Rullakning ar forbjuden! Under hela cykelstrackan skall en lucka pa minst 12 meter hallas till
framforvarande tavlande. Omkoérning far ta max 30 sekunder. Den som blir omkoérd skall falla tillbaka
till ett avstand pa 12 meter direkt. Det ar forbjudet att cykla sida vid sida. Tavlanden skall under hela
cykelstrackan halla till h6ger om inte annat visas av funktionar. Kontrollanter kommer att finnas ute
under cykelstrickan. Asidosittande av dessa regler innebar diskvalifikation alt tid i straffbox. (se
nedan)

Straffbox

Om ovanstaende regler asidosatts, kommer kontrollanten att visa upp ett gult kort. Det gula kortet
innebar att du maste stanna i den straffbox som finns vid Mariebergsskogen. Den tavlande som fatt
det gula kortet ska avprickas och avtjdna ett straff om 1 minut i straffboxen. Underlatenhet att
stanna i straffboxen efter gult kort medfér omedelbar diskvalifikation.

Nar den tavlande kommer till straffoboxen skall han/hon kliva av cykeln, std med bada fotterna pa

samma sida av cykeln och invanta klartecken fran kontrollant. Tiden rdknas fran att bada fétterna ar
pa samma sida i marken.



Reservhjul

Forvaring av reservhjul sker i direkt anslutning till in och utgang pa cykelbanan fran vaxlingsomradet.
Mark ditt reservhjul med ditt startnummer. Tavlanden far inte ta emot assistans eller utrustning
langs banan, detta innebar diskvalifikation.

L6pning

Manga l6pare kommer att befinna sig pa I6pbanan samtidigt. Hall till héger och visa hansyn mot alla
som vistas pa banan. Lopbanan kommer delvis att vara markt, men las pa den innan. Vandplatsen
kommer att vara tydligt uppmarkt med skylt och funktionar pa plats. Det kommer att finnas en
vatskestation langs I6pstrackan, vid varvningen i Mariebergsskogen, dar serveras vatten och Enervit
sportdryck. Sprint springer tva varv a 2,5km, olympisk fyra varv a 2,5km. Medeldistans springer 3 varv
a 7km. Det &r inte tillatet att ha draghjalp fran icke tavlande framfor, bakom eller vid sidan.
Forekommer detta innebar det att den tavlande diskvalificeras. Langning av vatska under
[6pmomentet ar tillaten. Malgang sker for samtliga under malportalen inne i Mariebergsskogen.

Omklddning/dusch

Det finns begransat med ombytesmojligheter inne i Mariebergsskogen, det finns nagra
omkladningshytter vid badplatsen. Du kan efter avslutad tavling ta dig ett skont dopp i
Mariebergsviken.

Efter avslutad tavling

Na&r du gatt i mal, lamnat ditt chip och fatt din medalj, s kommer det att finnas frukt, kaffe, bullar
och annat lattare dtbart kring malomradet. Prisutdelning (I6rdag) sker efter att sista deltagaren
kommit i mal pa den olympiska distansen. Prisutdelning sker i anslutning till malportalen. For
medeldistansen sker prisutdelning nar sista deltagaren kommit i mal. Aven den sker i anslutning till
malportalen.

All tavling sker pa egen risk. Det aligger dig som tavlande att kdnna till tdvlingsbanorna. Svenska
Triathlon forbundets regler galler. | samband med anmélan sa godkadnner ni att ert namn, resultat

och eventuella bilder publiceras pa Internet.



