Start PM Sprint - Mora Triathlon 2016
Vdlkommen till Mora Triathlon — Sprint distans
Lordagen den 6/8 2016
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Mora Triathlonklubb

Halltider
Lérdag den 6/8

09.00 - 10.00 Incheckning av cyklar och uthamtning av nummerlappar
10.15 Obligatoriskt pre-race mote

11.00 Gemensam start i vattnet

14.00 Malet stanger

Distans
Sprintdistans: Simning 750 meter — Cykling 21 km — L6pning 6 km

Incheckning av cyklar
Vid incheckning av cykel kontrolleras cykel och hjalm. Cykeln ska stéllas pa anvisad plats efter
startnummer.

Nummerlapp

Vi marker alla tavlanden med tidtagningschip, startnummer och nummerlapp som finns i
startkuvertet. Under simningen ar det forbjudet att bara nummerlapp men maste baras under
cykling och simning. Vid cykling ska nummerlappen baras pa ryggen och under |6pningen ska den
baras pa magen.

Tidtagningschip ska baras pa vristen under alla tre delmomenten. Chipet ska efter avslutad tavling
aterlamnas. Borttappat chip debiteras deltagaren.

Cykel ska markas med startnummer och kan efter tavlingen endast checkas ut mot uppvisande av
nummerlapp.



Uppvarmning
Uppvarmning pa cykel gors innan incheckning av cykel dock senast 10.15. Uppvarmning i vattnet,
eller med I6pning, kan ske fram till start.

Banan
Kartor och beskrivning av banan finns pa http://www.moratriathlon.se/banorkartor/

Start simning

KI 11.00 - Starten sker gemensamt fran vattnet. En funktiondar prickar av er innan ni gar ner i vattnet.
Sen ar det inte tillatet att ga ur vattnet tills starten gar. Se till att ni har med er all utrustning ni
behover fér simningen innan ni blir avprickade. OBS kom ihag tidtagning chip!

Startmomentet sker via nedrakning och ljudsignal.

For din sakerhet sa finns bade batar och kajaker i vattnet. Skulle du behéva hjalp signalerar du med
armarna och invantar en bat. Det ar tillatet att vila mot en bat/boj och sedan fortsatta (sa langa man
inte ror sig framat i banan).

Vixling till cykling

Efter simningen kommer ni upp ur vattnet pa kajens sédra del och féljer funktiondrernas
hanvisningar in i vaxlingsomradet. Hjalmen ska vara kndppt och baras under all tid som cykeln inte &r
i cykelstdllet. Observera att cykling inte ar tillatet i vaxlingsomradet. Nummerlappen ska baras pa
ryggen under cykelmomentet. Cyklingen sker pa en 10,5km lang bana som ska koras 2 varv.

Vixling till 16pning

Tank pa att sdnka hastigheten nar du narmar dig vaxlingsomradet och hoppa av cykeln innan
markerad plats. Ingen cykling i vaxlingsomradet. Lopningen ar en 3km lang banan som ocksa ska
avverkas 2 ganger. Nummerlappen ska baras pa framsidan vid I6pning.

Vitska/energi
| anslutning till vaxlingsomradet kommer det att finnas dryck men se till att ta med den dricka/energi
som du behdover pa cyklingen.

Malgang
Efter malgang kan du hamta ut din cykel mot uppvisande utav din nummerlapp, se till att fa med alla

utrustning. Prisutdelning sker efter att alla har gatt i mal. Badmojligheter finns efter tavlingen i sjon.

Utrustning
Simning — vatdrakt alternativt badklader

Cykling — Cykelhjalm &r obligatoriskt. Cyklar ska vara trafiksdkra och ha fungerande bromsar.
Tempostyre ar tillatet. Nummerlapp ska béaras pa ryggen.
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Lopning — Valfria l6parklader men nummerlappen ska béras pa magen.

Nakenhet

Det ar forbjudet att vara naken i vaxlingsomradet samt under cyklingen och 16pningen. Nakenhet
under cykling och 16pning rédknas som kén och brostvartor (dven man), darmed ska tréja baras under
bade cykling och I6pning.

Priser
Priser till de tre fraimsta i dam respektive herrklass. Dessutom kommer en méngd priser att lottas ut
bland samtliga deltagare.

Regler

Mora Triathlon 2016 foljer Triathlonforbundets regler for non-drafting triathlontavlingar. Regelbrott
leder till stop n go alternativt diskvalificering. Vanliga trafikregler galler i trafiken och det ar
obligatorisk med hjalm pa cyklingen.

Tavlande sker pa eget ansvar
Mora Triathlon ansvarar inte fér skador som kan uppkomma pa vare sig egen eller annans utrustning
eller pa manniskor.

Fotografering
Alla deltagare kan komma att fotograferas/filmas. Vi kommer att publicera bilder/film pa vissa av
vara deltagare pa hemsida, Youtube, Facebook etc.

Parkering
Det finns gott om parkeringar i omradet men se till att vara ute i god tid infor tavlingen.

Toaletter
Toaletter finns i Mora Kommuns regi bredvid vaxlingsomradet (baksidan av restaurang strand 3st)
eller vid Tingsnasbadet ca 1 km fran vaxlingsomradet efter I6parbanan.

Hjartligt valkomna till Mora Triathlon 2016



