Athlete Guide - Flugten til Hvalpsund - 12/9 2021

Introduktion

Det er med stor glaede, at vi kan atholde Flugten til Hvalpsund 2021 uden re-
striktioner. Vi har set frem til at se jer alle i Hvalpsund igen under ”normale”

omstaendigheder.

Selvom COVID-19 er lagt en smule pa afstand, felger vi naturligvis stadig si-
tuationen neje. Det vil 0gsa sige, at hvis restriktioner eller retningslinjer mod
forventninger skulle sendre sig, er vi nodsaget til at efterleve dette. Vi hiaber
derfor ogsa pa jeres hjeelp til, at vi sammen kan skabe de bedste rammer for
staevnet 2021.

Vi kommer ikke konkret til at tjekke Corona-pas, men opfordrer alle som
endnu ikke er feerdig vaccineret til at tage en test inden stzevnet. Dog er dette
ikke et krav, men vi hiaber pa jeres forstielse og hjalp til at skabe tryghed til
stzevnet. Det er derfor ogsa ekstremt vigtigt:

Hyvis du har symptomer som feber, hoste eller muskelemhed, skal du holde
dig hjemme!

Pa naeste side begynder de konkrete informationer til Flugten til Hvalpsund

2021. For at du far den bedste oplevelse bedes du leese denne grundigt, inden
du meder op til staevnet.

Vi gleeder os til at se dig i Hvalpsund
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Generelle informationer

Adresse: Fjordvej 1, Hvalpsund, 9640 Farse.
Mail: flugtentilhvalpsund@gmail.com

Parkering: Parkeringen er mulig de fleste steder 1 Hvalpsund. Dog er der steder
hvor parkering anbefales og fi steder de ikke er tilladt. Kortet nedenfor viser ste-
der, hvor vi anbefaler parkering. De grenne cirkler er stederne hvor parkeringen
anbefales, mens de rade cirkler viser steder hvor parkering til stevnet ikke er mu-
ligt. Den blé cirkel er stevneomridet. Husk at Fjordve; er LUKKET under hele

stevnet.




Vigtige informationer til atleterne

Toiletter: Der er kun mulighed for toilet ved skiftezonen. Disse kan kun be-

nyttes af atleterne og af tilskuere

Startgrupperne: Startgrupper vil forega i to forskellige starter. Disse er op-

delt i forhold til aldersgrupper og kan ses herunder:
Startgruppe 1
Startgruppe 1 bestar af folgende aldersgrupper:
Kvinder 16-19 ar
Kvinder 19-39 ar
Kvinder 40+ ar
Herrer 16-19 ar
Herrer 19-39 ar
Vigtige tider:
07:00 — Registreringen og skiftezonen abner
08:30 — Racebriefing
Afgang fra skiftezonen senest kl. 09:00
Svemmestart kl. 09:30 — Cut-off: kl. 10:30
Cykel cut-off: kl. 13:15

Lebe cut-off: kl. 14:30



Startgruppe 2

Startgruppe 1 bestar af folgende aldersgrupper:
Herrer 40+ ar

Vigtige tider:
07:00 — Registreringen og skiftezonen abner
08:30 — Racebriefing
Afgang fra skiftezonen senest kl. 09:30
Svemmestart kl. 10:00 — Cut-off: kl. 11:00

Cykel cut-off: kl. 13:45

Lebe cut-off: kl. 15:00



Registreringen

Til registreringen vil alle atleter modtage ens poser. I disse po-
ser vil der vere:

1x badehztte — skal benyttes under stevnet (egen badehacttes
ma bzeres under denne).

1x lebsnummer (skal bzeres pa leberuten)
1x cykelnummer (skal monteres pa stel/saddelpind af cyklen)

3x hjelmnummer (2 skal monteres pa siden af hjelmen og 1 pa
forsiden af hjelmen)

1x tidstager-chip (skal afleveres og lebsnummer skal fremvi-
ses for at fa udleveret sin cykel efter stavnet)

Diverse sponsor-brochurer

Husk at medbringe id ved afthentning af dit startnummer!



Skiftezonen

Skiftezonen ma KUN benyttes af atleterne. I skiftezonen vil
der vere nummeropdeling, hvor atletens udstyr skal vare
placeret. Ved hvert nummer, vil der vaere en opbevaringskas-
se. Denne kasse SKAL benyttes til atletens udstyr (tej, sko og
diverse). ALT som ligger udenfor disse kasser, vil blive fjer-
net fra skiftezonen af hjzlperne. Tingene kan efterfolgende
athentes i registreringen.

Alt udstyr som atleterne selv har medbragt i skiftezonen, er
anbragt pa EGET ansvar. Vi serger naturligvis for opsyn un-
der hele stevnet, samt INGEN andre end atleterne vil have
adgang til zonen.

Tilskuere har mulighed for keb af diverse mad- og drikkeva-
rer pa dagen. Dette vil finde sted i tilskueromradet, hvor der
ogsa er mulighed for at felge og heppe pa atleterne, mens de
kommer op af vandet og ind i skiftezonen. Der vil ogsa vere
toiletter og containere i skiftezonen. Se kort pa naeste side:



Kort over skiftezonen

Svemmerute slut

Cykelrute
tart/slut




Svemmeruten

Svemmeruten er med start fra Hvalpsund-Sundsere feergen, Mary. Pa ruten
vil der bade veere kajakker, samt motorbad for atleternes sikkerhed. Der vil
veere mulighed for opvarmning ved startopradet (den rode firkant). Den for-
reste rampe pa faergen, vil blive seenket s4 meget s4 muligt mod vankanten.
Husk at vise hensyn ved starten, sa alle for en god start pa staevnet! Vi serger
for, at eventuelt fodtej bliver fragtet tilbage til skiftezonen, hvorefter dette

kan hentes efter staevnet.

HUSK AT VADDRAGT ER OBLIGATORISK! Neopren-hztte og sokker ma
benyttes, da vandet potentielt kan vare koldere end forventet. Qrepropper

kan ogsa vaere en god idé.

De 950 meter svpmning foregar i
et straek med start fra Hvalpsund-
sundsgre faergen, Mary.
(Markeret med BLA FIRKANT)
Der svpmmes VENSTRE om de

F@RSTE TO B@JER og HOIRE

(LER), hvorefter TRANSITION
er ndet. TRANSITION er markeret

hvor atleterne stiger pa faergen.
Den RODE LINJE viser faergens
rute til svemmestart.




Cykelruten

Cykelruten bestar af fire omgange. Pa ruten vil der veere ét depot, som SKAL
benyttes til ALT form for affald. Hvis affald bliver smidt andre steder, vil det-
te veere diskvalifikationsgrundlag. Der vil vaere to motorcykler samt en bil pa
cykelruten, som serger for opsyn og diverse hjalp. Det vil veere muligt at fa

udleveret dunke pa cykelruten, men enten vand eller energidrik.
CYKELHJELM ER OBLIGATORISK!

Drafting er ikke tilladt! Lzaengden mellem hver cykel skal holdes pa 10
meter. Hvis ikke dette overholdes, vil det medfere straf. Straffen inde-
baerer nedstigning af cykel, hvor begge ben skal vaere placeret pa sam-
me side af cyklen. Herefter ma lebet fortsattes. Drafting vurderes at mo-
torcyklerne pa ruten. Det er vigtigt at en eventuel overhalen gennemfores
til fulde, da der ligeledes pa cykelruten skal holdes afstand. Husk ogsi at
almindelige faerdselsregler galder, da ruten IKKE er lukket for trafik!

Forste omgang:

Forste runde pa

kelruten (SORT
indikerer
RANSITION)




Cykelruten fortsat

Anden og tredje omgang:

ykelrunde 1 slutter
midt i Hvalpsund by og
runde 2 startes. Efter
runde 2 ender man
igen i Hvalpsund by og
runde 3 startes.

Fjerde omgang:

(Mar man har cyklet 44,5 KM

(skiltet), tages der et
enstresving og cykelruten

ender ved udgangspunktet i
ransition.

Runde 4 kares som de |
orrige 3 runder. Nar
man efter runde 4
igen ender i midten af
Hvalpsund by,
seforetages her et
enstresving og
e cykelruten ender ved
udgangspunktet
@8 SORT) TRANSITION




Cykelruten fortsat

Heojdemeter pa cykelruten (pr. omgang):

Distance Avg Grade Lowest Elev Highest Elev Elev Difference

46.77km 0.0% -77m -4Tm 36m
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Loberuten

Leberuten foregiri Hvalpsund-by og bestiar af4 runder. Ved hvertrunde vil der
veere ét depot. Efter depotet vil der veere pasatning af gummiband. Disse gum-

miband indikerer antallet af runder som er lebet. Efter 4 runder lebes deri mal.

NOTE: Gummibind kan have forskellige farver. Dette har ingen betydning.
Disse pasettes omkring hindleddet, men kan efterfelgelde placeres pa f.eks
overarmen hvis dette onskes.

Leberuten:

[Leberuten er 4
omgange i
[Hvalpsund by.

Steevneomride |
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Leberuten fortsat

Hojdemeter pa leberuten (pr. omgang):

Distance Avg Grade Lowest Elev Highest Elev Elev Difference

2.57km 0.1% 22m 38m 15m
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Efter staevnet

Nar malstregen er passeret, vil alle atleterne blive sluset ind i
malomradet. Her vil atleterne fa deres velfortjente medalje,
samt forplejning i form af kage og vand, for at komme sig over
staevnet.

Nar vinderne fra de forskellige aldersgrupper er kommet i
mal, vil praemieoverraekkelse forega hurtigst muligt. Praemi-
erne er fordelt saledes:

Der er trofaer til top tre i alle aldersgrupperne. Pramier i
form af gavekort er fordelt saledes:

Kvinder: 16-39
Kvinder: 40+
Herrer: 16-39

Herrer: 40+

De to samlede dame/herrevindere vil modtage pramie som
vundet aldersgruppe.

Derudover vil der vere flere lodtraekningspramier fra vores
sponsorer, som vil blive uddelt tilfaeldigt ud fra startnummer.

Cykler kan afhentes ved bytte med chip og lebsnummer efter
sidste mand er pa leberuten.

VI SES D. 12/9!

Team Flugten til Hvalpsund
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