Athlete Guide - Flugten til Hvalpsund - 04/06 2023

Introduktion

Deltagelse i Flugten til Hvalpsund Triathlon sker pa eget ansvar. Arrangoeren
og samarbejdspartnere kan ikke palaegges ansvar. Deltageren har derfor an-
svaret for at vaere sund og rask, hvoraf dette indebzrer at veere i fysisk god
form, have en forstielse af distancerne og have kompetencer indenfor svem-

ning, cykling og lgb.

Hvis et startnummere videresalges, at det ligesd deltagerens ansvar at for-
midle dette til den eventuelle keber. Arrangeren kan ligeledes ikke stilles til
ansvar for aflysninger, som folge af befalinger fra myndigheder, naturkata-
strofer eller lignende. Ved uforudsete forhold som eksempelvis pandemier el-
ler lignende, som gor afviklingen af staevnet uforsvarlig, kan arrangererne
veelge at udskyde stevnet, zndre ruter og/eller distancer. P4 dagen geelder
almindelige feerdselsregler.

Hyvis du har symptomer som feber, hoste eller muskelomhed, bedes du holde
dig hjemme!

Pa naeste side begynder de konkrete informationer til Flugten til Hvalpsund

2023. 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 det 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 benyttes af

bade atleterne og af tilskuere.
Startgrupperne: Startgrupper vil foregd i1 to forskellige starter. Disse er opdelt 1

forhold til aldersgrupper og for have ca. lige mange deltagere 1 hvert heat. Start-

grupperne kan ses herunder:
Startgruppe 1
Startgruppe 1 bestar af folgende aldersgrupper:
Kvinder 16-19 ar
Kvinder 19-39 ar
Kvinder 40+ 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 2 bestar af foelgende aldersgrupper:

Herrer 16-19 ar
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 badehatte — skal benyttes under svemningen (egen bade-
heettes ma baeres under denne).

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

3x hjelmnummer (2 skal monteres pa hver side 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 veere nummeropdelte stativer og kasser, hvor atletens cy-
kel og andet udstyr skal veere placeret. Kassen SKAL benyttes
til atletens udstyr (tej, sko og diverse). ALT som ligger uden-
for disse kasser, vil blive fjernet fra skiftezonen af hjalperne.
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 naste 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 registreringsteltet, hvorefter

dette kan afhentes 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 BAJER og HBIRE

(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 motorcykler samt en bil pa
cykelruten, som serger for opsyn og eventuel hjalp. Det vil vaere muligt at fa

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

Drafting er ikke tilladt! Laengden mellem hver cykel skal holdes pa 10 meter.
Hyvis ikke dette overholdes, vil det medfere straf. Straffen indebzerer nedstig-
ning af cykel, hvor begge ben skal vaere placeret pa samme side af cyklen. Heref-
ter ma staevnet fortsaettes. Drafting vurderes at motorcyklerne pa ruten. Husk

ogsa at almindelige feerdselsregler gzelder, 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

Hojdemeter pa cykelruten:

Distance Avg Grade Lowest Elev Highest Elev Elev Difference

46.77km 0.0% -77m -41m 36m
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Loberuten

Leberuten foregir i Hvalpsund-by og bestir af 4 runder. P4 depo-
tet vil der veere vand, cola, energidrik, saltchips og vingummi. Efter de-
potet vil der vaere pasetning af gummibind. Disse gummibind indi-

kerer antallet af runder som er lebet. Efter 4 runder lebes der i mal.

NOTE: Gummibind kan have forskellige farver. Dette har ingen betydning.
Disse pasettes omkring hindleddet, men kan efterfolgelde placeres pa f.eks

overarmen hvis dette enskes.

[Leberuten er 4
omgange i
[Hvalpsund by.

Steevneomride |

13



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.

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

Der er trofzer til top tre i alle aldersgrupperne. Qvrige prae-
mier er fordelt saledes:

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

Herrer: 40+

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

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

VI SES D. 04/06!

Team Flugten til Hvalpsund
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