KARLSTAD TRIATHLON

Start-pm medeldistans 1 september 2019

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
simmassa, 1 st klisterlapp med startnummer att satta pa din cykel. Observera att kostnaden for
borttappat chip dr 500 kronor, sa se till att aterlamna det efter malgang!

Starttider
Medeldistans startar kl 9:00.
Obligatorisk Race genomgang startar 08.30 vid vaxlingsomradet.

Stopptider

Cykling ska paborjas senast kl 10:15
Lopning ska paborjas senast kl 14:00
Malgang senast kl 16:30

In- och utcheckning till vaxlingsomradet i Mariebergsskogen
Véaxlingsomradet inne i Mariebergsskogen 6ppnar kl 07:30.

Vistelse och forvaring i vaxlingsomradet

For alla tavlandes sdkerhet sa far endast utrustning som behovs for sjalva tavlingen férvaras vid
cykeln inne i vaxlingsomradet. Endast tdavlande och funktionarer tillats befinna sig i vaxlingsomradet.
Incheckning sker genom uppvisande av nummerlapp, godkand hjalm och godkand cykel med. Vid
utpassering efter avslutad tavling sa uppvisas nummerlapp som ska stimma 6verens med numret pa
cykeln.

Licens
Tavlande i senior- och mastersklasser maste ha godkand licens alternativt 16sa daglicens pa plats.

Lyssna pa funktiondrerna!

Folj funktiondrernas uppmaningar. Alla skall folja reglerna for tavlingen for att det skall bli rattvist
och ett sdkert arrangemang. Vid fragor vander du till tavlingsledare Par Johansson. Vid fragor innan
tavlingsdagen kontakta info@karlstadtriathlon.se

Tavlingsregler
Svenska Triathlonforbundets Tavlingsregler géller och ska foljas. Tavlingsreglerna finns tillgéngliga pa
Svenska Triathlonférbundets hemsida samt i sekretariatet.



Tidtagning Karlstad Triathlon

Tidtagning sker med ett automatiskt tidtagningssystem. Du faster ditt tidtagningschip langst ner runt
vanstra fotleden och behéller det pa under hela tavlingen. 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! Ej aterlamnat chip debiteras 500 kr.

Simning

Avprickning vid sim starten sker senast 15 minuter innan start. Medeldistans simmar tva varv, forst
ett 1500m varv och sedan ett 400m varv. For de som valjer att vdrma upp i vattnet, maste man 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.

Vattentemperaturen kommer med stor sannolikhet att vara mellan 17-20 grader. Kanoter foljer
simningen, blir du trott eller av ndgon annan anledning vill stanna, sa kan du simma at sidan en
stund. P3kalla en kanot om du behéver hjalp. Du far halla i kanoten en stund och kan vélja om du vill
fortsatta sen.

Valfritt simséatt far anvandas. Inga hjalpmedel ar tillatna.

Cykling

Cykelbanan startar och slutar vid Mariebergsskogen. Medeldistans cyklar tre varv. Det aligger dig
som tavlar att kdnna till cykelbanans strackning. Pa utvalda platser kommer pilar att visa vagen. Det
kommer att finnas funktionarer lings cykelbanan. PA JAKOBSBERGSBRON AR DET INTE TILLATET ATT
CYKLA OM! Cykelstrackan ar varvbana — dven om delar av strackan narmast vaxlingsomradet ar bilfri
kommer du att mota cyklister sa hall dig pa din sida d v s gena inte i vanstersvangarna.

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

Vid avslutad cykling maste du kliva av cykeln vid anvisad linje och springa/ga in med den till din
vaxlingsplats inne i Mariebergsskogen. Var uppmarksam pa eventuella vdag skador och grus vid
vagrenen.

OBS! Enligt Lansstyrelsens och Trafikverkets direktiv far funktionarer INTE stoppa trafik, du som
cyklist maste folja allmanna trafikregler. Det finns funktionarer i varje korsning dar du som cyklist ska
svanga, de ar till for att vag visa dig som cyklist och fér att uppméarksamma fordonstrafiken pa att
cykeltavling pagar.

Vid varvningen i Mariebergsskogen finns forst ett “skrapomrade” dar du kan kasta tomma flaskor och
skrap, darefter kommer en langningsstation med vatten och sportdryck. Egen langning far enbart
forekomma i direkt anslutning EFTER Karlstad Triathlons langningsstation.

10/12 meters regeln

Rulldkning, s k drafting ar férbjuden! Du maste alltsa halla minst 10 meters lucka pa sprint och
olympisk distans samt 12 meters lucka pa medeldistans till framférvarande cyklist sa lange du inte
kor om. Omkorning far ta max 20 sek och nar man blir omkoérd ska man falla tillbaka till 10/12 meters
avstand 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 cykelstrackan.
Asidosattande av dessa regler innebér diskvalifikation alt stop-and-go tidsbestamt straff.



Varning

N&r varning ges under cyklingen for att den tavlande inte klart undviker att "ligga pa rulle" anger
domaren detta genom att visa blatt kort minst 5 sekunder, ropa den tavlandes nummer och ropa
"stopp”. Den varnade deltagaren ska da direkt men pa ett sakert satt stanna och avtjana ett
tidsbestamt straff. Strafftiden dr beroende pa distans 1-2-5 minuter langt (sprint-olympisk-medel).
Domaren startar tidtagning av straffet s snart deltagaren har klivit av cykeln med bada fétterna pa
samma sida av cykeln och lyfter bada hjulen samtidigt fran marken. Nar straffet ar avtjanat sager
domaren "Ga" varefter den tavlande kan fortsatta cyklingen pa ett sakert satt.

Varning far utdelas fram tills att den tavlande har avslutat delgrenen om det inte dr magjligt att utdela
varning eller diskvalificering direkt pga. trafiksdkerhetsskal el. liknande.

Reservhijul
Forvaring av reservhjul sker i vaxlingsomradet. Mark ditt reservhjul med ditt startnummer. Tavlanden
far inte ta emot assistans eller utrustning langs banan, detta innebar diskvalifikation.

L6pning

Manga I6pare kommer att befinna sig pa lI6pbanan samtidigt. Hall till hdger och visa hdansyn mot alla
som vistas pa banan. Lopbanan kommer delvis att vara markt, men lds pa den innan. Vandplatsen
kommer att vara tydligt uppmarkt med skylt och funktionar pa plats. Medeldistans springer 3 varva 7
km. Det kommer att finnas tre vatskestationer langs |6pstrackan, vid varvningen i Mariebergsskogen,
mitt pa strackan (nas fran bada hall) samt vid vandpunkten langst bort pa I6pstrackan. Dar serveras
vatten och sportdryck. Langning av vatska under Idpmomentet ar tillaten. Det ar inte tilldtet att ha
draghjalp fran icke tavlande framfér, bakom eller vid sidan. Férekommer detta innebér det att den
tavlande diskvalificeras. Malgang sker for samtliga under malportalen inne i Mariebergsskogen.

Energistationer
Pa cyklingen finns en lagningsstation vid Mariebergsskogen. Vi har funktionarer pa plats som langar
vatten och Enervit sportdryck i 70cl flaskor. Det &r dven tillatet att ha egen lagning i detta omradet.

Under I6pningen finns en energistation dar du borjar |6pningen och det ar dven dar du varvar sen.
Dar serveras vatten, sportdryck, Clifbars och Clif shots.

Vid Orrholmens badplats (efter 2km, 5km, 9km, 12km, 15km och 19km) fran start serveras vatten, du
passerar den stationen tva ganger pa varje varv.

Vid vandningen langst bort( efter 3.5km, 10.5km och 17.5km) fran vaxlingsomradet finns en
energistation som serverar vatten och sportdryck.

Omkladning/dusch/toalett

Det finns begransat med ombytesmdjligheter inne i Mariebergsskogen, det finns nagra
omkladningshytter vid badplatsen. Du kan efter avslutad tavling ta dig ett skont dopp i
Mariebergsviken. Toaletter finns i Mariebergsskogens servicebyggnad bredvid badkiosken, i Stora
scenens byggnad. Dessutom kommer portabla toaletter att finnas utstallda i anslutning till
vaxlingsomradet, dessa ar primart till for deltagare i Karlstad Triathlon.

Efter avslutad tavling

Nar du gatt i mal, lamnat ditt chip och fatt din medalj, s kommer du som deltagare att bjudas pa
varmlandska delikatesser i var "afterrace-lounge”. Prisutdelning sker ned mot vattnet i anslutning till
malomradet efter att sista deltagaren kommit i mal ca kl 16.00-16.30.



Fullstandiga resultatlistor for triathlontavlingen kommer att finnas pa www.svensktriathlon.org efter
tavlingen.

Allt deltagande sker pa egen risk. Det aligger dig som tavlande att kanna till tavlingsbanorna. Svenska
Triathlon férbundets regler géller. | samband med anmaélan sa godkanner ni att ert namn, resultat
och eventuella bilder publiceras pa Internet.

Utveckling av Karlstad Triathlon

Da CAPA har for avsikt att utveckla tavlingen sa tar vi tacksamt emot dina synpunkter kring hur
arrangemanget kan utvecklas. Enklast dr det om du kontaktar oss pa mail: info@karlstadtriathlon.se

Varmt valkomna till Karlstad Triathlon!



