TROSKENRANNET

Swimrun

Sveosrans PM Troskenrannet Swimrun 28 aug 2016

Troskenrannet

Startade pa prov ar 2015 dar mottot ar att det ska kunna vara ett Swimrun for alla &ven om en viss
simkunnighet kravs. Tanken med tva klasser och tva separata starter ar att banan ska kunna
atnjutas utav alltifran personer som brinner fér swimrun och vill utmana sig sjalv samt fér den som
vill ha en trevlig dag och “Swim n Talk”. Vi har ocksa ambitionen att lata det bli ett aterkommande
event om an med begransat med startplatser.

Kul att ni har anmalt er och hoppas pa en trevlig dag tillsammans!

Viktiga halltider

Sdéndag den 28e Augusti:

Handelse Tavlingsklass Motionsklass
Utlamning badmdssor (Harnasbadet) KI 0745-0830 KI 1030-1130
Genomgang av banan (Harnasbadet) KI 0830 KI'1130

Start (Harnasbadet) KI 0900 KI 1200
Parkering

Gratis parkering finns i anslutning till mal/start vid Harnasbadet
Dusch, ombyte och toaletter

Omkladningsrum samt toalett finns vid Harnasbadet men tyvarr ingen dusch.
Ombytesklader osv kan lamnas vid ett partytalt bredvid sekretariatet, mark vaska val.
Anhdriga kan halla till vid Harnasbadet, men utomhus séa klader efter vader.

Banan

Alla sim-igangar/ uppgangar ar utmarkta med en vit “flagga” med ett rétt GLD tryck.

Vid varje nergang/uppgang finns en liten karta med vagbeskrivning fér den kommande aktuella
strackan, las igenom denna om ni ar oséakra. Funktionarer finns vid start, malgang, vid bérjan av
stracka nr 5,6,13 och sen aven ca 1 km in vid stracka nr 5 (Vid héllarna)

| vattnet sa finns funktionarer utrustade med bat alt kajak/kanot eller vattenskoter med flytvast och
livboj. Hela banan ar markt med vit/réd snitsel som ar uppsatta med max 100 mtr mellanrum. Har
ni sprungit mer &n 100-150 mtr utan att sett en snitsel har ni sprungit fel, vand om. Vid otydliga
korsningar ar markeringen forstarkt med vagvisande skyltar.

Du som tavlande ansvarar for din egen sakerhet. For detaljerad beskrivning av banan se karta och
beskrivning pa var hemsida: http://gavlelangdistans.se/gld/troskenrannet/banstrackning/

OBS att ca halften av I6pningen sker pa stigar/terrang med gott om stenar, stockar och gropar sa
se upp for att ramla.



Vatska och energi

Det finns vatskestationer langs banan vid borjan av stracka 4,5,6, stracka nr 4 ar obemannad och
endast vatten. Vid stracka nr 5 & 6 finns vatten, energidryck, apelsin, banan och bulle. Anser ni att
detta inte racker rekommenderas de tavlande att medféra egen vatska/energi.

Vid malgang sa far varje deltagare macka, bulle och kaffe alt vatten.

Utrustning

Generellt:
All utrustning som laget staller upp med pa startlinjen skall medféras langs hela banan till mal,
avvikelse leder till diskvalifikation.

Obligatorisk utrustning:
Badmdssa (tillhandahalls av arrangdren) som ska finnas pa huvudet under alla simningar.

Rekommenderad utrustning:
Vatdrakt, Simglasdgon, I6parskor med sula for varierad terréang, vattenflaska, dauerbinda (vid
stukning).

Tillaten utrustning:
Handpaddlar, simdolme, midjevaska/ryggséack och draglina.

Tidtagning

Tavlingsklass:

Tidtagningen startar vid gemensam startsignal och de tavlandes sluttid fas da lagets andra
medlem har passerat mallinjen. Tidtagning sker manuellt vid malgang av 2 funktionarer, vanligen
var tydlig att ange era nummer (som finns skrivet pa badmdéssan) till dem nar ni passerar
mallinjen.

Motionsklass:
Ingen tidtagning utan har ar det att komma i mal som géller, har tar ni tid sjalva om ni vill

Tavlingsregler
Varje deltagare deltar pa egen risk och ar skyldig att kédnna till reglerna for loppet. Genom att
anmala dig till Tréskenrannet och starta godkanner du att félja reglerna.

e De tavlande i laget har ansvar fér varandras sakerhet

e |Laget maste halla ihop under hela tavlingen, max 10 meters avstand under simningar och
20 meter under Idpstrackorna

e Alla deltagare maste bara sin utrustning fran start till mal
e Laget maste f6lja den markerade banan till héger om snitslar/bojar

e Alla deltagare ar skyldiga att efter basta férmaga hjalpa andra deltagare som skadat sig
eller av annan anledning behdver omedelbar hjalp

e All nedskrapning efter banan ar helt férbjuden. Att sldnga skrap pa andra stéllen an
anvisade platser vid energistationer kommer att innebara diskvalificering.

e F&r dvrigt galler gott humor, sunt férnuft och halsa fére tavling.



Skulle trots allt nagra av reglerna brytas sa leder det till diskvalifikation. Regelverket f6ljs upp av
utsedd jury. Juryn bestar av Tavlingsledaren samt tva personer ur organisationen.

Juryn handlagger eventuella protester, deras beslut kan ej éverklagas.

Eventuell protest skall inlamnas skriftligen till juryn senast 45 min efter malgang.

Priser

Tavlingsklass:
Baste man, baste kvinna och baste par (oavsett kdn) far ett varsitt pris.

Motionsklass:
Priser till tva par lottas ut

Priser ges till berdrd direkt vid respektive malgang och vinnarna kommer presenteras pa var
hemsida.

Ansvar

Deltagande i Troskenrannet Swimrun sker pa egen risk. Det &r en skyldighet att efter basta
férmaga hjalpa medtaviande eller andra lag som rakat i néd. Tavlande skall visa hansyn till
funktionarer, ortsbefolkning, markéagare och betesdjur. Tavlande skall félja funktionéars uppmaning
och eventuella tillrattavisande. Om tavlande tvingas bryta tavlingen skall detta, utan férdréjning,
meddelas till funktionar.

Nedskrapning langs banan ar absolut férbjudet, Skrap far slangas i papperskorg vid
vatskestationerna.

Sakerhet

Om laget behdver assistans under vattenvistelsen skall armen féras éver huvudet i svepande
rorelser for att pakalla funktionars uppmarksamhet. Tavlingsledningen kan hindra lag fran att
fortsatta tdvlingen om de anses vara sa trotta att deras egen sékerhet &r i fara. Det ar absolut
forbjudet att dyka ned i vattnet vid respektive vattenigang!

Sjukvardsresurs kommer att finnas i bat eller bilburen och tillkallas via funktionarer/féljebatar. |
anslutning till start/malgang finns sjukvardsmaterial.

Ovrigt

Ni &r skyldiga att ha en egen férsakring som tacker deltagande i den har typen av lopp.

Genom att anmala dig samtycker du till att Troskenrénnet far anvanda bilder, filmer och
ljudupptagningar fran tavlingen att publicera pa webb och i évrig media.

Anmalningsavgiften kommer inte betalas tillbaka om loppet far brytas eller stéllas in pga extrema
vaderférhallanden eller andra omstandigheter dar sakerheten fér deltagarna riskeras.
Tavlingsjuryn avgdr om loppet kan genomféras och kan dven meddelas i samma stund som
starten.

Kontaktuppgifter arrangor

Gavle Langdistans ey ]
Tavlingsledare: Patrik Floren Tel: 072-7325901
Tavlingsjury: Pontus Andersson, Tel: 070-5651454 GAVLE

Peter Ekman, Tel: 0739-379769 LANGDISTAN
Mail: gld@gavlelangdistans.se

Folj oss pa FB: https://www.facebook.com/troskenrannet




Karta

T o Harnas

. 1280 m Lop (grusvag/stig)
.630 m Sim

. 1790 m Lop (grusvag/stig)
. 1030 m Sim

. 4930 m Lop (stig/grusvag)
. 500 m Sim

. 360 m Lop (terrang)

. 480 m Sim

. 280 m Lop (terrang)

10. 20 m Sim

11. 60 m Lop (terrang)

12. 270 m Sim

13. 980 m Lop (grusvag)

14. 340 m Sim
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