TROSKENRAl;IwNET

Troskenrannet Swimrun 31 augusti 2019

Troskenrannet

Troskenrannet erbjuder swimrun fér alla som gillar att springa och simma. Valj mellan tva olika
klasser dar den ena riktar sig till dig som vill utmana dig sjalv och tévla. Den andra klassen ar for
de som vill testa pa swimrun och ha en trevlig dag runt Trosken.

Vi &@r glada 6éver din anmalan och ser fram emot en trevlig dag tillsammans!

Nagra halltider (plats Harnasbadet):

09:45-10:30: Registrering och utlamning av badmdssor

10:30: Genomgang av banan

11:00 Start Tavlingsklass & Start Motionsklass (Gemensam start)

Parkering
Gratis parkering finns i direkt anslutning till start och malgangen vid Harnasbadet
Dusch, ombyte och toaletter

Omkladningsrum samt toalett finns vid Harnasbadet men ingen dusch.

Ombytesklader kan lamnas vid téltet intill sekretariatet. Mark din vaska val.

Anhdriga och 6vrig publik ar valkomna att félja de bada klasserna utomhus langs banan och vid
start- och malgangen vid Harnasbadet. Klader efter vader galler.

Banan

Alla simuppgangar ar markta med ROSH “flagg” med texten Uppgang

Vid vissa nergang/uppgangar finns en karta med vagbeskrivning féor den kommande strackan.

Las igenom om du ar oséker. Funktionérer finns vid start och malgang samt i bérjan av stracka 5,6
och 13. Cirka en kilometer in vid stracka 5 vid héllarna finner du ocksa funktionarer.

| vattnet finns funktionarer pa bat/ /vattenskoter/flotte med flytvastar och livboj.

Hela banan ar markt med vit/rod snitsel samt [l band runt trad.

uppsatta med ca 100 meters mellanrum. Har du sprungit mer &n ca 100-150 meter utan att se en
snitsel har du sprungit fel och far vanda om.

Vid otydliga korsningar ar markeringen forstarkt med vagvisande skyltar/pilar.

| vattnet finns trekantiga GULA stora bojar, med GLD logga, vid och efter markering 2, 4 och vid
5.

Det finns en liten gul boj vid vassen till hdger, férsta strackan, sedan finns sméa gula bojar man ska
runda sista simstrackan innan mal, som man rundar till héger (det ar grunt narmare udden)



Du som tavlande ansvarar fér din egen sékerhet. For detaljerad beskrivning av banan se karta och
beskrivning har: http://gavlelangdistans.se/gld/troskenrannet/banstrackning/

Bra att veta ar att halften av I6pningen sker pa stigar/terrang med mycket stenar, stockar och
gropar sa se upp for att ramla.

Vatska och energi

Vid stracka 5 och 6 finns vatten, energidryck och nagot att ata pa i farten. Vid malgang far varje
deltagare pizza, lask och kaffe. Behéver du mer pafylinad &r det givetvis bara att ta med egen
kompletterande vatska och energigivande produkter,

Kiosken pa Harnasbadet kommer att vara 6ppen, sa dar finns det kaffe o annat att kopa.

Utrustning

All utrustning ska medféras fran start till mal. Avvikelser kan leda till diskvalifikation.

Obligatorisk utrustning:
Badmdssa fran arrangéren maste sitta pa huvudet under alla simstrackorna.

Rekommenderad utrustning:
Vatdrakt, simglaségon, I6parskor med sula for varierad terrang, vattenflaska samt dauerbinda att
anvanda vid eventuell stukning.

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

Tidtagning

Tavlingsklass:

Tidtagningen startar vid gemensam startsignal och sluttid erhalls direkt da lagets andra medlem
har passerat mallinjen. Tidtagning sker manuellt vid malgang av tva funktionarer: Var vanlig att
tydligt ange ditt eller lagets nummer som finns pa badmdéssan nar du/ni passerar mallinjen.

Motionsklass:
Har ar det enbart att komma i mal som galler. Ta garna tid sjalv om du/ni vill!

Tavlingsregler

Varje deltagare deltar pa egen risk och har last igenom reglerna fér loppet. Genom att anmala dig
till Troskenrédnnet godkanner du att reglerna efterlevs.

¢ Du och din eventuella medtavlande har ansvar fér varandras sakerhet
e Laget haller ihop under hela tavlingen. Max 10 meters avstand under simningar och max 20
meter under |6pstrackorna



e Alla deltagare bar sin utrustning fran start till mal
e Laget féljer 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 Skrap slangs enbart pa anvisade platser vid energistationer

e FOor ovrigt galler god halsa, sunt fornuft och gott humor

Om nagon av reglerna bryts leder det till diskvalifikation. Regelverket f6ljs upp av utsedd jury.
Juryn bestar av tavlingsledaren samt tva personer ur tavlingsorganisationen.

Juryn handlagger eventuella protester och deras beslut kan ej éverklagas.

Eventuell protest ska inlamnas skriftligen till juryn senast 45 minuter efter malgang.

Karta
http://gavlelangdistans.se/gld/troskenrannet/

Priser

Tavlingsklass:
Féljande far varsitt pris:

Baste Man (Singel)
Baste Kvinna (Singel)
Baste Par (Herr)
Baste Par (Dam)
Béaste Par (Mix)

Motionsklass:
Priser till tva par lottas ut

Priserna delas ut direkt vid respektive malgang och vinnarna presenteras aven pa var hemsida.

Ansvar
Tavlande visar hansyn till funktionarer, ortsbefolkning, markagare och betesdjur samt f6ljer
funktionarers eventuella uppmaningar och tillrattavisande.

Om tavlande tvingas bryta tavlingen ska detta omedelbart meddelas till funktionar.

Sakerhet

Om laget behdver assistans under simstrackorna, ska en arm féras éver huvudet i svepande
rorelser for att pakalla funktionars uppmarksamhet. Tavlingsledningen har ratt att hindra tavlande
att fortsatta tavlingen om de anses vara sa trétta att deras sékerhet ar i fara.

Det ar absolut férbjudet att dyka ned i vattnet vid respektive nedgang, ga eller spring i vattnet.

Sjukvardare kommer att finnas bade i vattnet och pa land och tillkallas via funktionarer. |
anslutning till start- och malgang finns aven tillgang till sjukvardsmaterial.



Forsakring
Du maste ha en egen foérsékring som tacker deltagande i den har typen av lopp.

Ovrigt

Genom att anméla dig samtycker du till att Gavle Langdistans/Trdskenrannet kan anvanda bilder,
filmer och ljudupptagningar fran tavlingen fér marknadsféring samt publicering pa webb och i
sociala medier.

Anmalningsavgiften betalas inte tillbaka om loppet far brytas eller stallas in pa grund av extrema
vaderférhallanden eller andra omstandigheter dar sakerheten for deltagarna riskeras.
Tavlingsjuryn fattar beslut om loppet kan genomféras. Detta kan ske sa sent som vid starten om
det intraffade inte gatt att férutse innan.

Kontaktuppgifter Troskenrannet

Gavle Langdistans e ®
Tavlingsledare: Patrik Floren, telefon 072-732 59 01

Tavlingsjury: Pontus Andersson, telefon 070-565 14 54 GAVLE
Banansvarig: Peter Ekman, telefon 073-937 97 69 LANGDISTAN
E-post: gld@gavlelangdistans.se

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




