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DM SERIEN ASPIRANTER RANDERS 2018

Vi er stolte over at fa eeren af at veere veert for DM serien for Aspiranter. Staevnet afholdes far vores steevne Spar Kron
1/4 Jernmand med naesten 550 deltagere. Sa det bliver en stor triathlon fest :D

Svegmning og lgb foregar pd samme rute som Spar Kron 1/4 Jernmand, hvor cyklingen bliver en kort rundstraekning teet
pa steevnepladsen.

I modsaetning til andre aspirant steevner, sa bliver svemningen lidt leengere, da vi kun kan komme i og op af Gudenden
fa steder. S& svgmningen bliver 600 meter.

Vi gnsker naturligvis, at steevnet bliver en rigtig god oplevelse for jer. Vi vil gerne give jer mulighed for at forberede jer
lidt til steevnet og det | skal igennem pa staevnedagen. Nedenfor kan | laese en guide til steevnet, herunder lidt om
forberedelserne, check-in etc. Det skulle gerne veere med til at der ikke bliver de store overraskelser pa selve
steevnedagen. Vi gnsker jer alle et super godt steevne!

DAGENS PROGRAM
08:00 Afhentning af startnumre i Sparekassen Kronjylland
09:00 Racebriefing ved mal
09:45 Farste heat drenge
10:00 Farste heat piger
10:25 Farste deltager i mal
12:00 Preemieoverraekkelse
10:30 Bike check-out

Spar Kron 1/4 Jernmand skydes i gang kl. 11:00, sa | vil fA mulighed for at felge deltagerne efter | er blevet feerdige.

FORBEREDELSER INDEN STAVNET

DTRIF KONKURRENCEREGLER

Steevnet afvikles efter Dansk Triatlon Forbunds konkurrenceregler, se link: Konkurrenceregler

VADDRAGT

Inden steevnet, skal | have styr pa jeres udstyr. Der svgmmes i abent vand, hvor vandtemperaturen er noget lavere
end i svsgmmehallen. Vi forventer en temperatur mellem 14 og 20 grader. Ifalge konkurrencereglerne, sa skal der
bruges vaddragt under 16 grader. Hvis temperaturen er 13-15 grader, sé& skal vaddragten veere med ben og &ermer.

Steevnet skal ikke veere farste gang i svemmer i dbent vand. Nar temperaturen er hgj nok, sa afprev vaddragten i
abent vand. Sa er | mere forberedte pa selve staevnedagen. | kan ogsa bruge dragten i sygmmehallen, sa | veenner jer
til dragten. Det er dog aldrig en god ide kun at treene med dragten, sa husk ogsa at fa svemmet i svtgmmehallen uden
dragt.
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HIELM

Det er et krav, at jeres hjelm er CE godkendt. Det er alle nye cykelhjelme, men tjek at maerket stadig sidder i jeres
hjelm. Hjelmen ma ikke have synlige skader eller veere beskadiget. Ved bike check-in kan jeres hjelm blive kontrolleret
af en dommer, sa sgrg for at det er i orden. Hjelmen er ogsa noget af det vigtigste at fa pakket til steevnedagen, da |
ikke ma deltage uden. Er hjelmen ikke CE godkendt, sa kan | ikke kare.

UDSTYR GENERELT (BLOT TIL INSPIRATION)

GENERELT
e Tridragt, som anvendes igennem hele lgbet (under vaddragten fra starten)
o Nummerbeelte (vi vil have elastikker i mindre omfang)

Energi efter behov

Evt. ur

SV@MNING
e Vaddragt
e Svgmmebriller
e Evt. neoprenhatte
e (repropper/vat

CYKLING
e Racercykel
e Cykelhjelm
e Cykelsko

e Slanger, daekjern, pumpe
e Vandflaske, evt. energi

LB
e Lgbesko evt. med elastik sngreband

Der vil ikke veere energi pa cykelruten, s& | skal selv have en flaske pa cyklen eller anden energi.

Det er en smagssag om man vil svamme med sit ur. Der vil veere risiko for at tabe det under svgmningen. Nogen
vaelger, at have det siddende pa cyklen, evt. med quick release, s& man hurtigt kan fa det med pa lgbet.

PRAKTISKE FORHOLD F@R STAVNET

PARKERING

Der vil vaere omkring 200 parkeringspladser lige ved Sparekassen Kronjylland. Nar | drejer ind p& Tronholmen, sa drej
til venstre med det samme ind pa Malleholmen. Der ma ikke parkeres pa Trondholmen eller sideveje hertil, da
Aspiranterne cykler pa Tronholmen. Der vil ikke veere plads til alle biler ved Sparekassen Kronjylland, men inden for
200m er der parkering ved Radio ABC og Gudenacenteret. Vi opfordrer geester til at parkere ved Radio ABC.
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B Stevneplads 2

Sparekassen'Kronjyllanc

Ingen parkering
pa den side af
de stiplede

AFHENTNING AF STARTNUMRE

Inden lgbet kan startnumre ses pa Sportstiming. | skal hente startnumre inden bike check in for dommerne lukker jer
ikke ind uden startnummer.

Startnumre kan hentes mellem kl. 8:00 og 9:00 i Sparekasse Kronjylland (Se kort under ”Staevneplads”). Hvis | har
glemt jeres startnummer, sa kan | finde det pa Sportstimings mobilapp. Husk, at | kan blive spurgt om
legitimation/licensbevis, sa hav det med ogsa (keber af dagslicens skal ikke vise licensbevis). Der udleveres en
sngrepose til alle deltagere indeholdende: startnummer, chip og velcroband og badehzette. Posen er nummereret
med jeres starthummer og kan anvendes til skiftetaj og afleveres ved svammestart (se senere om bagageopbevaring).
| far ogsa udleveret en kasse, som i skal placere i skiftezonen. Alt udstyr skal placeres heri ogsa vaddragt efter
svemningen. Der ma ikke ligge udstyr udenfor kassen.

BIKE CHECK IN

Start nummer skal monteres pa cykel og hjelm inden check in. | den forbindelse kan jeres cykel og hjelm blive
kontrolleret samt om jeres hjelm er CE godkendt. Tjek det lige selv inden i drager af sted. Bremser mv skal naturligvis
virke (&) Check in er i nederste gstlige hjgrne af skiftezonen.

| SKIFTEZONEN
Alle cykelracks er nummeret med et startnummer. | skal finde jeres startnummer og placere jeres cykel pa den plads.
Cyklen skal haenges i sadlen, saledes at stgrste parten af cyklen er pa ens egen side af racket.

I mé kun placere jeres udstyr i umiddelbar naerhed af jeres cykel. Husk at bruge den udleverede kasse til jeres udstyr.

Nar steevnet er skudt i gang lukkes skiftezonen, sa sgrg for at have styr pa alle jeres ting inden der. Skiftezonen abner
igen kl. 10:30, hvor | kan afhente jeres cykel. Alle skal vise sit startnummer, nar de forlader skiftezonen med deres
cykel.

STAEVNEPLADS

Nedenfor kan | se et oversigtskort over stzevnepladsen. Nummerudleveringen foregdr fra Sparekassen Kronjyllands
hovedkontor. Det er ogsa her | kan hente jeres pose efter lgbet. Bemeerk, at jeres skiftezone ikke er i den som Spar
Kron 1/4 Jernmand bruger. Det skyldes, at | skal ud pa en anden cykelrute og lgbeturen med cyklen vil blive for lang.
Skiftezonen for aspiranterne ligger til hgjre for Sparekassen Kronjylland, bag de to kontorbygninger, der Igber parallelt
med Sparekassen.
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DM SERIEN ASPIRANT RUTEN 2018

v - P T

RANDERS FREJATRIATHLON |

e
Racebriefing er foran scenen lige ved mal. Her vil i ogsa finde samaritter, madboder etc.

Alle omrader pa steevnepladsen, hvor | skal lgbe/cykle, vil veere afspaerret med tilskuerhegn/minestrimmel. Det er en
meget god ide, hvis | inden staevnet tager et kig pa skiftezonen og de veje | skal lgbe.

Nedenfor kan | se Spar Kron 1/4 Jernmands steevneplads, hvor I Igber igennem efter svamning og selvfglgelig til sidst
lgber i mal.

KOM GODT IGENNEM SKIFTEZONEN

Skiftezonen er ensrettet, hvilket betyder, at alle laber i samme retning uanset om de kommer fra svemning eller
cykling. Indgangen er i den nordlige ende og udgangen i den sydlige ende.



Steevneguide DM Serien Aspiranter Randers 2018

TIDSTAGNING

I den pose i far udleveret er er en chip og et ankelband. Det skal seettes pa inden svemmestart. Der er tidstagning ved
skiftezonens udgang samt i mal. Chippen og band skal afleveres efter mal.

I vil kunne se jeres resultater pa Sportstiming.dk

HUSK INDEN L@BET

Nar | har modtaget jeres pose, sa skal | huske pa falgende:

e  Husk at saette din chip pa anklen inden svemmestart, ellers far du ikke en tid

e  Chippen skal baeres under hele Igbet

e Saet nummer pa hjelm og cykel

e Husk din hjelm og kontroller om den er CE godkendt

e  Gatil bike check-in i god tid og gerne inden kl. 9:00

e Husk, at | skal placere jeres cykel pa cykelrack med jeres startnummer og orienter jer om placeringen

e Husk, at bruge den udleveret kasse og sgrg for at alt jeres udstyr kun er i kassen i skiftezonen

e Husk at tage din badehgette med til svgmmestarten

¢ Dukan aflevere din bagagepose ved svemmestart, sa du ikke behgver at ga barfodet rundt. Udleveres igen fra
Sparekassen Kronjylland fra ca. kl. 10:30

e Jeres startnummer saetter | pa et nummerbaelte og leegger sammen med det gvrige udstyr. Det skal kun baeres
pa lgbet og ikke cykling

e Husk at aflevere din chip efter lgbet

FRA STEVNEPLADS TIL SVOMMESTART

Der er ca. 600m til svgmmestart, dvs. ca. 8min gang. | skal ga over "Den BIa& Bro”, som farer direkte til regnskoven. Her
vil | blive guidet til starten.

p <
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SVOMNINGEN

Svgmmestarten ligger lige ved den BIa Bro teet ved Randers Regnskov. Der vil veere en container ved svemmestarten,
hvor I kan putte jeres svammepose i. Poserne vil kunne hentes igen, hvor I fik udleveret startnumre og udleveres mod
fremvisning af et starthnummer.

Drengene starter samlet kl. 9:45 og pigerne kl. 10:00.

Et godt rad: husk grepropper eller vat til grene. Koldt vand i grene kan pavirke balancen. Hvis vandet er koldt, sa
overvej 0ogsa en neoprenhaette.

SIKKERHED

Det er et krav af | anvender den badehaette, som | har modtaget. Den ligger i posen. Det er ligeledes et krav at
anvende vaddragt, hvis vandet er under 16 grader. Hvis vandet er under 16 grader, sa skal dragten veere med arme og
ben. Der kan anvendes neoprenhaette, men det er ikke tilladt med neopren sokker og handsker.

Der vil veere placeret livreddere pa bredden af Gudenaen og en lzege centralt ved Justesens pleene. Herudover vil der
veere hjeelpere pa board med 100 meters mellemrum, som kan assistere, hvis en deltager har problemer. Hvis du far

problemer og gerne vil have hjeelp, sa giv signal med rab og med en viftende arm. Der vil altid veere en hjeelper inden
for 50m, som kan assistere. Du kan ogsa sege mod bredden, hvor du meget hurtigt vil kunne bunde. Der er kun dybt i
midten af Gudenden. | selve havnen er der dog dybt i hele bredden.

Nar | er startet med svemningen, sa skal | huske at holde til venstre omkring den lille g. Efter gen kan | igen svemme
mod hgjre, da | skal op af vandet i hgjre side ved Tronholmen. Stedet | skal op, er markeret med rgde og gule bgjer.
Veer meget opmaerksom pa, at | ikke svemme for langt. Der vil veere kajak/kano, som vil afskeere vejen, men der er
ingen grund til at svemme for langt.

Hvis du udgar under svgmningen, sa skal | underrette sekretariatet i Sparekassen Kronjylland hurtigst muligt.
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CYKLING

Det allervigtigste i forbindelse med cyklingen er hjelmen. Nar | kommer fra svemningen og har smidt vaddragten,
badehaette og briller, s& hjelmen pa som det farste. Husk, at den skal lukkes inden | rarer cyklen. | ma fgrst hoppe pa
cyklen, nar | har passeret mount line og stige af cyklen igen inden Dis-mount. Husk ogs at seette cykel i rack far | rgrer
hjelmen. Rundstraekningen er 1,5km som skal keres 6 gange og kgres med uret. Ruten vil veere lukket for trafik. Draft
er tilladt.
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L@B

Lgberuten er 3,5 km og blot Igbes en gang. Nedenfor kan | se ruten, bemaerk dog at der star 3 omgange, hvilket kun
geelder for Spar Kron 1/4 Jernmand.

Lgberuten er afspeerret pa selve steevnepladsen. Pa resten af ruten vil der veere pile pa vejen samt vejvisere. Pa
streekket igennem hallerne lgber ud og hjem imod hinanden. Ud og hjem er opdelt med sma rade kegler, s& huske, at
blive pa jeres side. Der er placeret vaeskedepot efter Lemvigh Mdillers lagerhal (betjener begge retninger).

NAR DU ER KOMMET | MAL

Efter lgbet vil der veere energidrik fra Powerbar, vand, energibar fra Powerbar samt en banan. Alle deltager modtager
en medalje. Husk, at aflevere chippen til officials i malomradet.

Resultater kan findes pa Sportstiming.dk eller via mobilapp.
Posen, som du afleverede ved svemmestart kan hentes ved sekretariatet fra kl. 10:30.
Der er preemieoverraekkelse kl. 12:00 ved scenen lige ved mal.

Der er cykel check-out kl. 10:30. Husk, at vise dit startnummer ved udgangen til skiftezonen.

VEJRET, VASKE M.V.

Vi har de seneste to ar haft henholdsvis 22 og 17 grader varmt vand. Vandtemperaturen i Gudenaen er kraftigt
stigende pt og rundede 20 grader 15. maj 2018, men aen felger lufttemperaturen. Sa godt vejr betyder varmt vand,
som i 2016 og koldt vejr betyder koldt vand. Vi melder en forventning ud op til steevnet, men husk evt. en
neoprenhzette, hvis det er koldt. Vandtemperaturen males pa stzevnedagen af dommerne og meldes ud i forbindelse
med racebriefing.

Vi gnsker jer et godt steevne!
Randers Freja Triathlon

Allan Dalsgaard, steevneleder



