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Valkommen till Stockholm Triathlon — 5 augusti 2023

Varmt valkommen till Stockholm Triathlon 2023! Vi vet att manga av er gor er forsta triathlontavling sa
nedan finns en hel del information som ar bra att kdnna till. Férutom allman information finns det nagra
regler som ar viktiga att kdnna till for din och andras sdkerhet.

Mer info om hur sjélva tavlingen gar till finns ocksa pa var hemsida. Det kommer dven att finnas
funktionarer i tavlingsomradet som kan svara pa dina fragor.
Lds noga igenom informationen nedan da den innehaller viktig information angaende tavlingen!

De viktigaste reglerna att folja

— Vatdrékten (minst pa torso) ar obligatorisk under simningsmomentet

— Kndpp hjadlmen innan du tar cykeln fran cykelstallet och behall hjadlmen pa tills du hdngt
tillbaka cykeln igen.

— Du maste kliva pa din cykel efter den markerade linjen nar du ska ut pa cykelstrackan

— Du maste kliva av din cykel innan efter den markerade linjen nar du cyklat klart och ska in till
vaxlingsomradet igen.

— Cykla aldrig 6ver mittlinjen.

— Hall minst 10 meters lucka till framforvarande cyklist, sa lange du inte kér om.

— Omkorning sker alltid pa vanster sida. Underlatta fér snabbare deltagare genom att alltid halla till
hoger.

— Det ar ej tillatet att cykla/springa i bar 6verkropp (undantag i vaxlingsomradet, tjejer maste bara
sport BH).

— Det ar ej tillatet att kasta skrap (flaskor, bars, gels etc.) langst med tavlingsbanan, annat an i
anslutning till vatskestationerna pa |6pningen. Hall staden ren!
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Tavlingsomradet

Tavlingen gar pa avstangda gator pa och runt Gardet. Vaxlingsomradet och malgang ligger pa grasmattan
framfor Sjohistoriska museet.

Nummerlappsutdelning
Du hdmtar ut din nummerlapp i sekretariatet pa tavlingsomradet.

Oppettider:

Fredag 4 augusti, 18:00 - 20:00 for alla.

Lérdag 5 augusti, for samtliga Tri4Fun klasser 10:00 — 11:00

Lérdag 5 augusti, for Olympisk distans fran 10:00 till 1,5h innan din start

Lérdag 5 augusti, for Sprint distans fran 11:30 till 1,5h innan din start

Oppettider pé tivlingsomradet:
Lérdag 5 augusti fran 10:00.

Hamta géarna din nummerlapp under fredag for att undvika kén pa lordag.

Du maste visa legitimation for att fa ut din nummerlapp. Nummerlappen ska hdmtas ut personligen och
Overlatelse av startplats ar e;j tillatet.

Startkuvert

Startkuvertet innehaller nummerlapp, nalar, tidtagnings-chip (ej Tri4fun), kardborreband, 3st klisterlappar
en for cykeln (fastes pa sadelstolpe), en for hjdlmen (fastes vanstra sidan) och en for vaskan.

Du far ocksa en badmdssa som du maste bara under simmomentet. Det &r viktigt att du anvander den
tilldelade badmdssan och startar i ratt startvag.

Nummerlapp

Observera att nummerlappen ska béras bak under cykling och fram under 16pning. Vi rekommenderar att du
faster nummerlappen i ett gummiband runt magen, sa att du kan ha lappen pa ryggslutet under cyklingen
och nar du vaxlar till I6pning sa vrider du fram den till magen.

Nummerlappen far inte baras under simning, vikas, klippas eller géras osynlig. For din egen sdkerhet, skriv
namn och telefonnummer till anhorig pa baksidan av nummerlappen.

Checklista

Foljande ar en lista av vad vi rekommenderar att du har med dig till tavlingen:

Allméant Simning L6pning
Giltig Foto-ID Simglaségon Hjalm Loparskor
Tri drakt/Klader att tavla i Vatdrakt for Cykel Strumpor
torso alt
helkropp
Nummerlappsbélte/Race belt Vaselin Cykelskor/l6parskor Keps
Energi Cykelverktyg
Solskydd Reservslang
Varma 6verdragsklader Liten pump/Co2 pump
Solglaségon
Vattenflaskor
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Schema
18:00 Sekretariatet 6ppet for Nummerlappsutdelning for alla
20:00 Sekretariatet stanger
10:00 Sekretariatet 6ppen
10:00 Nummerlappsutdelning startar
For TridFun klasser 10:00 — 11:00
For Olympisk distans fran 10:00 till 1,5h innan din start
For Sprint distans fran 11:30 till 1,5h innan din start
10:00 Start incheckning cykel
12:00 Forsta start Tri4Fun klasser
13:00 Forsta start Olympisk distans
13:00vag 1
13:20 vag 2
13:40 vag 3
14:00 vag 4
14:20 vag 5
16:00 Incheckning cykel stanger
16:00 Forsta start Sprint distans
16:00 vag 1
16:20 vag 2
16:40 vag 3
19:45 Vaxlingsomradet stéanger for utcheckning

Allman information

BRYTA TAVLINGEN

Om du tvingas bryta tavlingen se till att meddela ndrmsta funktionar och lamna in ditt chip till
funktionaren.

MAXTID
Vi har ingen max tid.

miuo

Stockholm Triathlon bryr sig om miljon. Var snalla och hjalp oss att halla tavlingsomradet rent genom
att anvanda de soptunnor som finns i omradet. Ldmna ocksa garna bilen hemma och cykla till start.
Det ar inte bara bra for miljon, du far dessutom en bra uppvarmning och slipper leta parkeringsplats.

MUSIKSPELARE

Det ar inte tillatet att ha musikspelare eller mobiler eller annan kommunikationsutrustning med sig
under tavlingen.

OMBYTE
Vi har ombytestalt i vaxlingsomradet. Tyvarr har vi inga mdjligheter att erbjuda dusch méjligheter.
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PARKERING
Det finns nagra parkeringsalternativ i ndrheten av tavlingsomradet, men ingen séarskild tavlings-
parkering. Vi rekommenderar att om majligt lamna bilen hemma.

Garnisonen, Linnégatan 89
Gardet, Sandhamnsgatan 80-90

Tank pa att vara ut i god tid da det kan vara mycket trafik da det hander dven andra evenemang i
staden samtidigt.

SJUKVARD

Vi har sjukvardsteam fran Livtjanst under tavlingen. Det finns dven sjukvardskunniga
funktionarer i malomradet. Sjukvardstalt med ett stationerat team kommer att finnas i ndarheten
av malomradet.

Livtjanst star dven for vattensakerhet och finns med i vattnet under sim momentet.

TIDTAGNING

| startkuvertet finns ett chip med kardborreband for tidtagning. Bandet med chipet ska vara fast
langst ner pa vanster vrist under hela loppet. Inget chip = Ingen tid. Kolla sarskilt att chipet sitter kvar
efter att du tagit av dig ev. vatdrakt. Ga inte pa tidtagningsmattorna innan du startat! Efter malgang
tar vi hand om chipet. Om du inte [amnar tillbaka ditt chip till funktionarerna vid malgangen blir vi
tvungna att debitera dig 500 kr.

Ingen tidtagning for Tri4fun klasser.

TOALETTER
Toaletter finns uppstallda pa flera platser inom tavlingsomradet.

ASKADARE

Fran tavlingsomradet utanfor Sjohistoriska museet kan du se simning, vaxlingar, I6pning samt malgang.
For att se cyklingen kan du ga nagra hundra meter bort mot Gardets grasytor/Greve von Essens vag dar
varvningen pa cyklingen ar belagen.

Vaxlingsomrade

Nar du checkar in i vaxlingsomradet kollar vi cykeln, framforallt bromsar, och att hjalmen ar
godkand (har CE- eller annan sdkerhetsmarkning). Hang sedan upp din cykel pa anvisad plats. Ha
sa lite saker med dig in i vaxlingsomradet som mojligt, enbart det du maste ha for tavlingen, da
det dr ont om plats. Vi har ingen vaskforvaring eller vardesaksinlamning. Se till att ha dina saker
inom din plats sa att de inte &r i vagen for andra. Egen plastlada ar tillatet, genomskinlig eller vit,
maxmatt langd / bredd / héjd 50x40x30 cm. Ladan ska fa plats i din egen véxlingsyta, ej stéra andra.

Tank pa att tavling pagar hela dagen, se dig darfor for i vaxlingsomradet och se till att du inte ari
vagen for andra tavlande. Endast tdvlande och funktionérer tillats befinna sig i vaxlingsomradet.
Utcheckning genom uppvisande av nummerlapp, som da ska stamma 6éverens med klisterlappen pa
cykeln. Var radd om din nummerlapp!

Allin- och utpassering till vixlingsomradet utanfor tavlingen sker via ”Check-in/utgangarna.



STOCKHOLM

TRIATHLON

Simning
OBS! Vatdrakt for torso alt hel vatdrakt r obligatoriskt. Valfri modell av vatdrakt ar tillaten.

Uppvarmning i vatten ar inte tillaten!

Det ar obligatoriskt att anvdnda badmossa. Du ska vara vid simstarten senast 15 minuter fore start.
En kortare genomgang av banan och regler kommer ocksa att hallas.

Simbanans strackning framgar pa tavlingens hemsida. Valfritt simsatt.

Start sker pa land via landgangsbrygga.

Vi har rullande start ner i vattnet. Det ar ca 80-100 personer i en startgrupp. Alla tédvlande gar sedan i
led 6ver en tidtagningsmatta ner i vattnet och simmar ivag. Tidtagningen startar nar du passerar
startmattan.

Om du skulle hamna i svarigheter pakalla hjélp. Det finns kajaker, batar och livraddare i vattnet under
simningen. Det r tillatet att halla i sig i kajaker eller batar om du behdver vila lite, sa lange de inte ror

sig.

Cykling

Hjalmen ska vara kndppt innan du tar din cykel och sa forbli tills det att du stallt tillbaka din cykel igen efter
avslutad cykling. Det ar inte tilldtet att cykla i vaxlingsomradet.

Cykelbanans strackning framgar pa tavlingens hemsida. Olympisk distans kér 8 varv och sprint 4 varv,
samtliga med vandpunkt korsningen Greve von Essens vag/Djurgardsbrunnsvagen. Observera att det ar
deltagarens eget ansvar att cykla ratt antal varv! Ett tips ar att ha gummiband kring armen, lika manga varv
som du skall cykla, och ta av ett vid varje varvningen.

Det ska inte férekomma nagon trafik efter banan. Trafikvakterna har i forst hand till uppgift att stoppa
trafiken, inte att visa vagen. Det aligger dig som tdvlande att kdnna till banans strackning. Hall till hdger och
var uppmarksam pa din omgivning.

Det kommer att finnas motorcyklar utefter cykelbanan for att se till att allt gar ratt till.

10 METERS REGELN

Rulldkning ar forbjuden i samtliga klasser. Under cykelmomentet skall en lucka pa minst 10 meter hallas till
framforvarande tavlande. Omkoérning far endast goras pa vanster sida och max ta 20 sekunder. Du som blir
omkord skall falla tillbaka till ett avstand pa minst 10 meter direkt nar du blir passerad. Det ar dven
forbjudet att cykla sida vid sida.

NEDSKRAPNING

Avsiktlig nedskrdpning kan leda till omedelbar diskvalificering. Fér oavsiktlig nedskrapning tilldelas tid i
straffbox. For att fa arrangera lopp likt denna krévs att vi skoter oss och lamnar vara banor rena efter oss.
Hjalp oss halla staden ren!
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Lopning

Det blir mycket folk pa I6pbanan samtidigt. Hall till héger och visa hdansyn. Lopbanans strackning framgar av
kartan pa hemsidan, samt anslas i tavlingsomradet. Det &r en varvbana pa 2,5km. Olympisk distans kor fyra
varv och sprint tva varv. Observera att det ar deltagarens eget ansvar att springa ratt antal varv.

VATSKEKONTROLL
Det finns en vatskekontroll ndr du [amnar vaxlingsomradet pa |6pbanan. Dar serveras vatten och sportdryck.

REGLER
Det ar inte tillatet att ha draghjalp fran icke tavlande framfor, efter eller bredvid oavsett avstand.

Det ar heller inte tillatet att springa med musikspelare eller med bar 6verkropp.

NEDSKRAPNING

Nedskrapning ar forbjudet utmed hela banan utom vid vatskekontrollerna.

For att fa arrangera lopp likt denna kravs att vi skdter oss och [amnar vara banor rena efter oss. Hjalp oss
halla staden ren!

Stafett

Startkuvertet for stafettlagen innehaller 1 x badmadssa, 2 x nummerlappar, 1 x tidtagningschip,

1x klisterlapp for cykeln (fastes pa sadelstolpen) och 1x klisterlapp for hjalmen (fastes pa vanster sida).
Vaxling for stafettlag sker i vaxlingsomradet, vid lagets cykelplats. Har star lagets cyklist och tar/far chippet
fran simmaren. Darefter cyklar han/hon ivag. Loparen star infor nédsta vaxling beredd pd samma plats och
tar/far chippet fran cyklisten. Chipet ar alltsa er stafettpinne och ska sitta pa vristen pa den som tavlar. Det
ar tillatet for 6vriga i laget att mota sista deltagare i mal. Ta hansyn till andra tévlande.

Resultat

Resultat redovisas efter tavlingens slut pa www.stockholm-tri.se

Du och dina anhdriga kan ocksa anvanda var live-servicetjanst (Appen Mika Timing) dar det ar mojligt att
folja en (eller flera) deltagare. Du far snabbt mellantider utifran banan.

OBSERVERA! Allt tavlande sker pa egen risk. Det aligger dig som tavlande att kanna till tdvlingsbanorna
samt tavlingsreglerna. (www.svensktriathlon.org)

Vilkomna och lycka till pa tévlingen!
Tavlingsledningen, Stockholm Triathlon

stockholm@svensktriathlon.org




