1/10 ironman?®

Triathlon
Mandag 26/5 2(§

Gratis deltagelse

Som indgang til triathlonsportens staevner inviterer vi til at prgve at
gennemfgre de tre discipliner i trygge rammer ved vores klubhus. Det er
en hyggelig og uforpligtende traeningsaften. Her kan du preve alle dele
lige efter hinanden eller deltage i dele af traeningen. Du deltager pa eget

ansvar men vi er der netop for at hjaelpe til og forklare.

Distancer:

&swim: 375 m: Fra startsted langs bredden, hen til dambad og
tilbage.

.=]Skiftezone: Graesareal til hver ( ca. 2x2 m). Der vil ikke veere stativ.




&Bike: 20 km: 5 km ud af Erlevvej og tilbage samme rute. To

omgange med brug af rundkgrslen til anden tur.
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L Run: 4,2 km: Ud mod omfartsvejen, nordpa og ind under tunnelen

, rundt om inderdammen og retur til S@sportscentret. To omgange. Mal
er ved vagt i skiftezonen.
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&Tidtagning: Samlet tid nar man kommer i mal. Vagt i skiftezonen
noterer sluttiden.

Sikkerhed og regler:



hSwim: Vaddragt er pakraevet ved under 18 grader vandtemperatur.
Hjeelper/Starteren gar pa land og ser ud pa svemmere, og ser at alle er helt
ude pa linie med dambad fer vending. Vedkomne teeller folk far og efter swim,

samt markerer med bold i flagstang.

L=]Skiftezone: Personen er tidtager og noterer sluttid, og er vagt ved cykler

under hele eventet.

O'b Bike: En hjeelper i bil star ved vendepunkt og noterer deltagere har
veeret der. Der skal kares efter faerdselsregler, (specielt ved vendepunkt og
venstresving i Marstrup og ned til Sgsportscentret!) sa ingen vejvisere, politi

eller tilladelser bliver ngdvendig.
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L Run: Der skal Igbes pa fortov og sti.

™ Forplejning og mellemtider: Det styrer man selv.

ORegler: Man deltager pa eget ansvar. Dette er et traeningstriathlon. Der
vil veere instruktion og tid til spgrgsmal. Man orienterer sig selv om ruter og
vendepunkter, da der ikke vil vaere vejvisere eller skilte pa ruterne, men kun
personer ved vendepunktet pa cykel. Signalfarvet badehaette skal bruges.
Hvis man far klistermaerke-nummer skal det veere pa cykel ved sadel under
cykling, samt man skal have nummer pa maven ved lgb. Nummer vises il
hjeelper i skiftezonen, der noterer sluttiden. Cykelhjelm, og cykel med
godkendte bremser, skal anvendes. Man falger faerdselsreglerne. Ingen
drafting pa cykel. Ingen musik i grer. Minimum alder er 15 ar. Tilmelding pa
opslag pa FB eller til jesperbachdall@hotmail.com. Mad op til instruktion
17.40.
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