TROSKENRANNET

PM Troskenrdannet Swimrun 26 aug 2018 S;l) Tl

Troskenrannet

Startade pa prov ar 2015 dar mottot &r att det ska kunna vara ett Swimrun for alla &ven om en viss
simkunnighet kravs. Vi hoppas att loppen ska kunna atnjutas utav alltifran personer som brinner for
swimrun och vill utmana sig sjalv samt for den som vill ha en trevlig dag och “Swim n Talk”. Vi har ocksa
ambitionen att lata det bli ett aterkommande event om &n med begransat med startplatser. Kul att ni har
anmalt er och hoppas pa en trevlig dag tillsammans!

Viktiga halltider
Obs att motions- och tavlingsklass startar gemensamt

Sondag den 26e Augusti:

Handelse Langa banan Sprint BarnSwimrun (8-14ar)
Utlamning badmdssor (Harnésbadet) K1 0945-1030 K1 0945-1130 Instéllt
Genomgang av banan (Harnasbadet) K1 1030 Kl 1130 Installt
Start (Harnasbadet) Kl 1100 Kl 1200 Instéllt

Parkering & Kiosk

Gratis parkering finns i anslutning till mal/start vid Harnasbadet, svang till vanster innan badet. Harnasbadet
har en kiosk med begréansat sortiment men tex kaffe, glass osv finns att kdpa

Dusch, ombyte och toaletter

Omkladningsrum samt toalett finns vid Harn&sbadet men tyvérr ingen dusch.
Ombytesklader osv kan lamnas vid ett partytalt bredvid sekretariatet, mark vaska vél.
Anhoriga kan halla till vid Harnasbadet, men ar utomhus sa klader efter vader.

Finns en bastu pa badet som kommer vara paslagen om an begransat med plats

Banan (Langa)

Alla simuppgéngar dr utmérkta med en vit “flagga” med ett rott GLD tryck men se till att ha l4st igenom
banbeskrivning pa var hemsida innan tavlingsstart.

Funktionarer finns vid start, malgang, vid borjan av stracka nr 5,6,13. | vattnet sa finns funktionarer i
bat/vattenskoter. Hela banan ar markt med vit/rod snitsel (plastband) 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 &r markeringen forstarkt med vagvisande skyltar.

| vattnet finns ett fatal stora bojar (orange) samt vid vissa stéller sma gula bojar, dessa skall vara pa er
vanstra sida, ni simmar alltsd hoger om dem.




Det finns vatskestationer langs banan vid bdrjan av stracka 5,6. Vid strdcka nr 5 & 6 finns vatten,
sportdryck, snickers, banan. Anser ni att detta inte racker rekommenderas de tdvlande att medféra egen
vatska/energi. Vid malgang sa far varje deltagare pizzaslice, snickers, banan och cola alt vatten.

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

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

Banan (Sprint)

Har kor ni tva varv utav en sprintbana dar andra varvet skiljer sig i slutet for att komma till malgang. Forsta
simuppgéngen dr utmérkt med en vit “flagga” med ett rott GLD tryck, den andra simuppgéngen med en gul
eller orange boj.

Funktionarer finns vid start, malgang och i vattnet sa finns funktionarer i pa andra simningen pa en flotte.
Hela banan ar méarkt med gulsvart snitsel (plastband) 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 &r markeringen forstarkt med vagvisande skyltar.

| vattnet finns ett fatal stora bojar (orange) samt vid vissa stéller sma gula bojar, dessa skall vara pa er
vanstra sida, ni simmar allts hdger om dem.

Utrustning

Generelit:
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 arrang6ren) som ska finnas pa huvudet under alla simningar.

Rekommenderad utrustning:
Vatdrakt (Starkt rekommenderad), Simglasogon, l6parskor med sula for varierad terrang, 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 badmaossan) till dem nar ni passerar mallinjen.

Tavlingsregler

Varje deltagare deltar pa egen risk och &r skyldig att kanna till reglerna for loppet. Genom att anmala dig till
Troskenrénnet och starta godkanner du att folja reglerna.

» De tdvlande i laget har ansvar for varandras sakerhet



 Laget maste halla ihop under hela tavlingen, max 10 meters avstand under simningar och 20 meter
under I6pstrackorna

 Palanga banan galler 18ars aldersgrans (Undantag kan godkéannas fran tavlingsledning innan
anmalan)

 Pé korta banan galler 15ars aldersgrans for singel men vid parkérning (med rep) ingen aldersgrans
forutsatt att ena personen ar 18 ar.

« Alla deltagare maste béara sin utrustning fran start till mal
 Laget maste folja den markerade banan till hGger om snitslar/bojar

« Alla deltagare &r skyldiga att efter basta formaga hjalpa andra deltagare som skadat sig eller av
annan anledning behdver omedelbar hjélp

« All nedskréapning efter banan ar helt férbjuden. Att slanga skrap pa andra stallen &n anvisade platser
vid energistationer kommer att innebéra diskvalificering.

» FOr ovrigt géller gott humor, sunt fornuft och halsa fore 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 dverklagas.

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

Priser

Tavlingsklass:
Béaste man, baste kvinna, béaste mixpar, baste dampar, baste herrpar far ett pris
Priser ges till berord 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 formaga hjalpa
medtavlande eller andra lag som réakat i ndd. Tavlande skall visa hansyn till funktionarer, ortsbefolkning,
markéagare och betesdjur. Tavlande skall félja funktiondrs uppmaning och eventuella tillrattavisande. Om
tavlande tvingas bryta tavlingen skall detta, utan férdréjning, meddelas till funktionar.

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

Sakerhet

Om laget behéver assistans under vattenvistelsen skall armen féras 6ver huvudet i svepande rorelser for att
pakalla funktionars uppmarksamhet. Téavlingsledningen kan hindra lag fran att fortsétta tavlingen om de
anses vara sa trotta att deras egen sakerhet ar 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/foljebatar. 1 anslutning
till start/malgang finns sjukvardsmaterial.

Ovrigt

Ni ar skyldiga att ha en egen forsakring som técker deltagande i den hér typen av lopp. Genom att
anmadla dig samtycker du till att Troskenrannet far anvanda bilder, filmer och ljudupptagningar fran
tavlingen att publicera pa webb och i 6vrig media.

Anmalningsavgiften kommer inte betalas tillbaka om loppet far brytas eller stéllas in pga extrema
vaderforhallanden eller andra omstandigheter dar sékerheten for deltagarna riskeras. Tavlingsjuryn avgor
om loppet kan genomforas och kan &ven meddelas i samma stund som starten.



Kontaktuppgifter arrangor

Gavle Langdistans

Tavlingsledare: Patrik Floren Tel: 072-7325901
Tavlingsjury: Pontus Andersson, Tel: 070-5651454
Banansvarig: Peter Ekman, Tel: 0739-379769
Mail: gld@gavlelangdistans.se

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




Karta
ot hngs TPV s LA IE T RA NS Hamnas

1. 1280 m L&p (grusvag/stig)
2. 630 m Sim

3. 1790 m Lip (grusvag/stig)
4. 1030 m Sim

5.4930 m Lop (stig/grusvag)
6. 500 m Sim

7.360 m Lop (terrang)
8.480 m Sim

9. 280 m Lép (terrang)

10. 20 m Sim

11,60 m Lop (terrang)
12.270 m Sim

13. 980 m Lop (grusvag) -

Ettvarv =
1. 760 m Lop (grusvag/stig)
2. 200 m Sim
3. 730 m Lop (stig/grusvag)
4.380 m Sim

5. 180 m Lop (stig/grusvag) ing) ersatts stracka nr 5 med 180 m sim



