RACEGUIDE 2022

Keere deltager,
Vi er glade for at kunne byde dig velkommen til Kalvebod Triathlon i Hvidovre.

Kalvebod Triathlon bestar i ar af 3 forskellige @b, Familie, % jernmand og DM Sprint.
DM Sprint bliver afholdt under Dansk Triathlon og bliver derfor kun meget kort omtalt i denne raceguide.

Dansk Triathlon stdr for kommunikation og race-info til DM i Sprint.

De 2 distancer afholdt af Hvidovre Triathlon Club
- Familie: 375 m. svgm, 10,5 km. cykling og 2,7 km. Igb.

- % Jernmand: 1000 m. svgm, 40,5 km. cykling og 11 km. Igb.

Alle de forskellige Igb bliver sendt afsted Ipbende med fa sekunders mellemrum.

Der er kun én skiftezone, som fungerer bade som skifte fra Svgm til Cykel og Cykel til Lgb. Her kan triatleten
skifte tgj fra svgem til cykling og igen fra cykling til Iéb og har sine ejendele i en pose ved cyklen.

Lgberuten bestar af loop, deltager du pa Familie, sa skal du kun én gang igennem fgr du Igber i mal, mens
dem ved % Jernmand skal ud pa 4 omgange. En omgang svarer til distancen pa Familie.

| denne atletguide kan du finde svar pa spgrgsmal vedrgrende Kalvebod Triathlon. Laes venligst vejledningen
grundigt igennem, da den indeholder meget vigtige oplysninger om selve lgbet. Vaer opmaerksom p3, at
reglerne i denne raceguide er beregnet til at hjaelpe sportsfolk og deres konkurrenter, sa vaer venlig at
adlyde dem og lad os alle have et virkelig fantastisk lgb!

Eventuelle spgrgsmal kan findes pa vores hjemmeside www.kalvebodtri.dk eller pa vores Facebook side
www.facebook.com/KalvebodTri hvor det ogsa er muligt at stille spgrgsmal.

Laeg hardt ud, seet farten op og slut af i et sprint, men husk at nyde dagen og faellesskabet.

Med venlig hilsen
Hvidovre Triathlon Club
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1 Tidsplan

Tidsplan Distance Tid
Registrering 8:00-14:00
Skiftezonen er aben 08:00
Racebriefing Familie 09:15
Familie Svgm start 375m /10,5 km /2,7 km 10:00
Racebriefing % Jernmand 10:15
1/4 Jernmand Svgm start 1000m / 40,5 km / 11 km 11:00
Preemieoverraekkelse for Familie og 13:30
% Jernmand

DM Sprint Start 750m /20 km / 5 km 14:30
Forventet sidste deltager i mal 17:30
Skiftezone lukker 18:30

Tidsplanen er vejledende og der tages forbehold for eendringer, sa kom i god tid.

Note: Registreringen lukker 1 time f@r start, for den distance du stiller op i.
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2 Praktisk Information

2.1 Resultatservice

Hurtigst muligt efter steevnet er afsluttet, vil resultaterne kunne findes via fglgende link:
https://www.sportstiming.dk/event/10157

Derudover vil du Igbende kunne fglge med via opdateringer fra vores speakere samt pa live fra sportstiming.

2.2 Hjemmeside og sociale medier
Pa http://www.Kalvebodtri.dk - her kan du leese al information vedrgrende staevnet og ruterne.

Pa vores facebookside http://www.facebook.com/KalvebodTri, slar vi nyheder, sponsorer, spgrgsmal/svar
og anden relevant information op, sa falg med her, for nemt at holde dig opdateret i forhold til staevnet.

2.3 Regler

Steevnet fglger Dansk Triathlon regelsat for Triathlon staevner og der vil vaere dommere til stede ved
skiftezonen og pa ruterne. Som atlet skal du efterleve henvisninger fra officials.

Reglerne fra Dansk Triathlon forbund kan laeses her: https://www.triatlon.dk/staevner-2/

Det er ikke tilladt at snakke i telefon eller have musik i grene under svgm, cykling og Igb.

2.4 Parkering

Der er flere steder at parkere, hvis du gnsker at holde ved Langhgjskolen, sa kom i god tid og have
talmodighed nar du skal ud igen, da cykelruten gar igennem parkeringspladsen. Det vil ikke veere muligt at
kgrer ind eller ud mens der cykles. Vi kan anbefale de andre og iszer parkeringen ved Amarken st. giver god
plads og tager ca. 15 min at ga gennem parken til havnen.

Parkering er muligt fglgende steder

Parkeringspladsen ved Frihedens Butikscenter (ofte fyldt om Igrdagen)
Adresse: Strandmarksvej 20, 2650 Hvidovre, Danmark

Afstand til Hvidovre Havn: 900m

Parkeringspladsen ved Frihedens Station (indkgrsel fra Gammel Kgge Landevej)
Adresse: Hvidovrevej 333, 2650 Hvidovre, Danmark
Afstand til Hvidovre Havn: 1,3 km

Parkering ved Amarkens Station (pa bagsiden af stationen i forhold til Gammel Kgge Landevej)
Adresse: Beringgardsvej, 2450 Kgbenhavn, Danmark
Afstand til Hvidovre Havn: 1,8 km

Parkeringspladsen ved Langhgjskolen (krydser cykelruten)

NOTE: Begraenset eller ingen adgang i fglgende intervaller: 10:00 — 10:45, 11:00 — 13:00, 14:00 — 14:45,
15:00 — 18:00. Det er muligt at komme ind/ud, men forvent ekstra lang ventetid i ovenstaende intervaller. Vi
ser helst i kun bruger denne i ngdstilfaelde eller kan indordne jer under de mange begransninger.

Adresse: Hvidovre Strandvej 70, 2650 Hvidovre, Danmark

Afstand til Hvidovre Havn: 850m
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2.5 Staevneansvarlig
Hvidovre Triathlon Club er officiel arranggr af Kalvebod Triathlon. Mail: staevneudvalg@hvtri.dk

2.6 Glemte sager

Vi anbefaler at du markerer alt dit grej med tydeligt navn og telefonnummer, sa du kan fa dine ting tilbage
hvis de bliver efterladt eller glemt. Arranggrerne er ikke ansvarlige for glemte sager, men vil nar skiftezone
omradet tsmmes samle de fundne ting og kontakte deres rette ejermand hvis muligt. Alle glemte sager som
ikke er afhentet, vil blive opbevaret i to uger, hvorefter det smides ud.

Skriv til staevneudvalg@hvtri.dk hvis du har mistet noget.
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3 Registrering og Check-in

Lob runde(r)

Figur 1: Registrering og Check-in er ved den gra boks.

Registrering og check-in

Steevnedagen fra kl. 8:00 — 14:00

Sted: Hvidovre Havn (se afsnit parkering, for parkeringsmuligheder)
Ved check-in pa staevnedagen anbefaler vi, at du kommer i god tid.

Check-in skal veere gennemfgrt seneste 1 time fgr svgmmestart.
Se tidsplanen pa side 3.

Til registrering og check-in skal du medbringe:
e Billede ID

Ved registrering far du udleveret kuvert som indeholder nedenstaende
(Du bgr tjekke at alt er i kuverten, nar du har faet den udleveret)

Kuverten indeholder

- Startnummer du skal have pa under Igb

- Badeheette, som skal baeres ved svgm

- Nummer klistermaerker til din cykelhjelm (se kapitel 5 for montering)

- Nummer klistermaerker til din cykel (se kapitel 5 for montering)

- Nummer til skiftezone pose (monteres pa siden af posen eller hanken)

- Sikkerhedsnale til montering af startnummer (Vi anbefaler et nummerbaelte)
- Chip (monteres pa anklen), afleveres nar du er kommet i mal
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4 Skiftezonen (Generelt)

Efter registrering skal du check din cykel i de dertilhgrende stativer i skiftezonen, samt klarggre din
skiftezone pose med alt hvad du skal bruge i Igbet af stevnet.

Cyklen skal haenge i sadlen pa stativet.

Cykelstativerne vil veere nummererede i overensstemmelse med startnumrene. Der vil veere hjaelpere i
skiftezonen, som du kan spgrge om hjzelp, hvis du bliver i tvivl om noget.

Adgang til skiftezonen er kun mulig/tilladt via check ind/ud markeret pa kortet.
Af sikkerhedsmaessige arsager er det kun deltagere med skiftezone armband og officials, der har adgang til
skiftezonen. Familie og venner ma ikke komme ind pa selve skiftezoneomradet.

Skiftezone Pose udleveres ikke ved registrering, men skal selv medbringes (en bla IKEA-pose kan anbefales).
Deltagere der ikke har en pose, far ikke lov til at stille til start.

Posen skal placeres ved siden af din cykel. Den skal maerkes synligt med et nummer maerke, samt skal
indeholde alt det udstyr, du skal bruge i forbindelse med gennemfgrelse af staevnet. Alt andet end hjelm,
solbriller og Ipbenummer skal vaere i skiftezone posen.

Cykelsko skal ligge i skiftezone posen eller veere sat fast i eventuelle klik-pedaler. Intet udstyr, udover
skiftezone posen, ma sta pa jorden ved siden af cyklen.

Afhentning af cykel efter endt staeevne kan udelukkende ske mod sammenligning af nr. pa cykel,
startnummer og nr. pa armband. Det er derfor vigtigt, at du beholder nummeret pa indtil du har taget din
cykel fra skiftezonen. Pga. Covid-19 restriktioner opfordres der til at cykler afhentes sa hurtigt som muligt og
senest 1 time efter deltageren er kommet i mal.

Nar du forlader skiftezonen med din cykel, bliver dit skiftezone armband klippet af, og du har derefter ingen
adgang til skiftezonen. Det er derfor vigtigt at du husker alle dine ting i fgrste omgang.

Skiftezonen lukker
Se tidsplanen pa side 3. Du skal senest pa dette tidspunkt have hentet din cykel fra skiftezonen.

Omklzedning sker i selve skiftezonen i forbindelse skift fra svgm til cykling og cykling til Igb. Skiftet sker
direkte ved cyklen og vi anbefaler tridragt eller badedragt inderst, da nggenhed ikke er tilladt i skiftezonen.
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5 Tidtagningschip og lgbenummer

Chippen monteres pa det udleverede chip-band (velcroband), som sattes fast omkring anklen. Det er
meget vigtigt, i forhold tidtagningen, at chippen placeres pa anklen. Tidtagning-chippen skal monteres inden
svgmmestart, og den skal baeres under hele steevnet.

Godt rad: Monter chippen pa anklen efter du har taget vaddragten pa og traek sa vaddragten ned over
chipbaeltet, sa kan du nemt fa dragten af i skiftezonen og du taber ikke chippen under svgm.

For at sikre at tidtagningen foregar korrekt, vil der sta en official ved svgmmestart, som sikrer, at du passerer
start korrekt. Ligesa vil der sta hjalper og tage imod dig ved svgm slut.

Det er vigtigt, at chippen returneres i de afmaerkede kasser nar du har krydset malstregen, da du ellers vil
blive faktureret for manglende aflevering af chip. Returneres denne ikke, vil der blive fremsendt et gebyr
pa 100,-.

Nummeret til cykelhjelmen skal placeres synligt pa bade hgjre og venstre side samt pa fronten af hjelmen,
som vist pa billedet nedenfor:

10 10 " { 1i'.‘u

Nummeret til cyklen skal placeres pa sadelpinden eller bremsekablet, som vist pa billedet nedenfor:

10 d /|

Startnummeret skal under Igbet vaeret placeret synligt foran pa kroppen. Det er tilladt, men ikke et krav, at
startnummeret ogsa beaeres under cyklingen. Startnummeret ma dog ikke baeres under svgmningen.
Nummeret skal ligge i skiftezone kassen, saledes at det er klar til montering ved enten cykelstart eller
Igbestart. Du kan med fordel medbringe et nummerbaelte, hvorpa nummeret pa forhand kan monteres.
Alternativt er der sikkerhedsnale til udlevering pa staevnepladsen. Bemaerk at nummeret skal vaere pafgrt
inden du forlader skiftezonen.
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6 Gennemfgrelse af staevnet

6.1 Sveémning
Svgmningen finder sted inde i og udenfor Hvidovre Havn.

For Familie vil det vaere en kort rute som kun er inde i selve havnen, mens % Jernmand kommer lidt uden for
havnen.

Vandtemperatur
Vandtemperaturen forventes at ligge pa ca. 20 grader alt efter vejret op til staevnet. Hgj sol og lav vind op til
staevnet vil uden tvivl sende temperaturen nogle grader opad.

Der vil blive lavet 3 malinger af Triathlon Danmark pa Igbsdagen. De vil blive taget 3 steder pa ruten og
males i 60 cm dybde. Den laveste af disse 3 malinger bliver den officielle temperatur pa dagen, dette er iszer
vigtigt for DM Sprint, da de fglger reglerne meget striks. Temperaturen har udslag for om der skal/ma bzeres
vaddragt pa dagen, dette vil Triathlon Danmark oplyse om pa dagen.

Vandtemperaturen
Fglg med i appen "Badevand” (10S og Android) hvor “Lodsparken” er stranden | skal holde gje med, det
giver en indikation af temperaturen Igbende.

For deltager pa Familie og % jernmand forventer vi ikke dette far indflydelse og her vil vi anbefale vaddragt,
dog ikke et krav.

Omklzaedning
Finder sted i skiftezonen under Igbet, der vil ikke veere mulighed for omklaedning i aflukket telt.

Tilskuere til svgmningen
Da der svsmmes i havnen, er det meget tilskuervenligt at fglge svsmningen, da man kan ga langs kanten og
fglge summerne, bade inde- og udenfor havnen.

Rullende start
Alle distancerne har i ar rullende start.

Det betyder at deltagerne star pa raekke, enten 1 og 1 eller 2 og 2. De sendes afsted med et kort interval fra
rampen i havnen. Der vil st nogen og sige ga, sa gar man over matten og ned af rampen i vandet og
svgmningen er i gang.

Se racebriefing og starttider under kapitlet tidsplan.

Svgm slut

Ved afslutning pa svsmmeruten vil du komme til en anden rampe end den du startede fra, her skal du op og
nogle hjalper vil sta klar til at hjalpe i tilfeelde af du skulle komme i problemer, ellers er det rimelig nemt
selv at komme op. Herfra Igbes mod T1 (markeret), der skal Igbes ca. 100-120m. fgr du rammer skiftezonen.

Opvarmning Der vil ikke vaere mulighed for at opvarmning i selve havnen, men det vil vaere muligt at hoppe
i fra molerne modsat svgmmestart eller ved stranden.
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6.2 Sikkerhed pa svgmmeruten
Pa svemmeruten vil der veere hjalper/livreddere placeret pa SUP som hjeelper til og overvager svpmmerne i
vandet. For de distancer som skal ud af havnen, vil der ogsa vaere en motorbad som vil assistere SUP.

Derudover vil vi have en del hjazlper pa kanten til igen at assistere dem pa/i vandet.

Det er din pligt som deltager at fglge anvisninger fra hjaelper/livredder til hver en tid, vi er der for din
sikkerhed og et godt staevne.

6.3 Svemmeruterne
Der startes nederst i billedet og der svpsmmes mod uret rundt pa svgmmeruterne. Du skal altsa have
bgjerne pa din venstre arm nar du runder dem.

6 3.1 Familie (375m)
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Klik her for at se ruten pa Google Maps
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6.4 Skiftezone T1 (fra svgm til cykling)

Nar du er feerdig med svgmningen, skal du fglge den afmarkede rute op af vandet mod skiftezonen (T1),
den er den lysergde streg pa tegningen.

Der vil ikke vaere noget opstillet telt til omklaedning i skiftezonen, dette sker derfor direkte ved cyklen, det
anbefales at have tridragt eller badetgj under vaddragten, da det ikke er tilladt at vaere nggen under
steevnet.

Vaddragt og andet udstyr fra svgmningen skal laegges i den medbragte pose ved siden af cyklen.
Bemaerk: Cykelhjelmen skal vaere spaendt fast pa hovedet inden cyklen tages ud af stativet.

Cyklen skal traekkes ud af skiftezonen, og du ma fgrst stige op pa den, nar du er ude af skiftezonen og forbi
den afmaerkede linje. Fglg den mgrkebla streg.

Lob runde(r)

Penaity Leb straf
Telt

—— e —— 1
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6.5 Cykling
Nar man er kommet pa cyklen, skal man veere opmaerksom pa at der kgres i hgjre side af Hvidovre
Strandvej i 2022.

Vaer opmaerksom pa, at nar man har forladt Hvidovre Havn og kgrer syd ad Hvidovre Strandvej, krydser man
ruten. Du har som krydsende ALTID vigepligt for dem der evt. matte komme forfra, inden du kegrer ind pa
parkeringspladsen og din omgang pa cyklen. Dette er ngdvendigt pga. atleternes sikkerheden pa ruten.

Nar man har kgrt den/de omgang(e) man skal ude pa ruten, kommer man tilbage af Hvidovre Strandvej i
hgjre side. Fuldstaendig som feerdselsloven foreskriver.

Faerdselsloven skal til enhver tid fglges.

Cyklingen foregar pa offentlige veje og cykelstier, som vil vaere delvist lukkede for gvrig trafik. Der vil veere
afmaerket med skilte pa ruten og yderligere vil der vaere flagposter til at guide og trafikofficials til at stoppe
trafikken de kritiske steder, og dermed gger sikkerheden for deltagerne.

Det er deltagernes eget ansvar, at cykelruten kgres det korrekte antal gange.

Cykelhjelm er obligatorisk og skal vaere CE-maerket. Officials kan afvise enhver hjelm, der ikke lever op til
kravene, og en ny hjelm skal sadledes fremskaffes, inden adgang til aflevering af cykel i skiftezonen kan
tillades. Der ma ikke vaere revner mv. i hjelmen.

Det er dit eget ansvar at sikre, at din cykel er i god stand og herunder sikre, at den lever op til de geeldende
krav for bremser mv., sa cyklen er forsvarlig at kgre pa.

Der vil vaere dommere fra Dansk Triatlon Forbund ude pa ruten.

Der vil blive sluset trafik igennem pa ruten, sa vaer derfor ekstra opmaerksom ved:
- Krydsende veje.
- Ved hgjre- samt ved venstre sving.
- Ved udkgrsel fra private ejendomme.

Ude pa ruten vil man mgde skilte med pile der indikerer hvilken vej man skal kgre. Der vil veere “SLOW”
skilte, hvor man skal vaere ekstra opmaerksom og kgre langsomt! Der vil derudover ogsa forekomme “No
passing zone” skilte. Grundet smalle veje og for alles sikkerhed.

Deltagere skal fglge alle instruktioner fra officials og Race Marshalls. Sker dette ikke, kan det medfgre
tidsstraf eller lign, eller i veerste fald bortvisning fra staevnet

Det er ikke tilladt at drafte eller ligge pa hjul af andre cykler. Deltagerne skal gennemfgre cyklingen alene,
holde 10 m afstand til den foranliggende cykel og holde sig i hgjre side af vejen/cykelstien. Kun ved
overhalinger ma du traekke til venstre og hurtigt passere en forankgrende deltager. Herefter skal den
overhalede deltager lade sig falde tilbage med 10 meter, f@r deltageren ma prgve at generobre sin fgring.
Der ma kun overhales venstre om - alt passage hgjre om vil medfgre straf. Derfor er det ogsa vigtigt, at du
holder til hgjre, nar du cykler, sa andre deltagere har mulighed for at overhale.

Det er af sikkerhedsmaessige arsager ikke tilladt at have hgretelefoner i grerne under cyklingen.

Pa cykelruten, vil der vaere dommere, officials og Race Marshalls, som sikrer at steevne reglerne bliver
overholdt. Race Marshalls vil sammen med dommerne kgre pa motorcykel rundt pa cykelruten, og deres
anvisninger skal fglges. Dommerne kan give advarsler mv., hvis reglerne ikke overholdes.
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Der vil ikke vaere depoter pa cykelruten, hvorfor det er vigtigt, at du selv medbringer, hvad du skal bruge af
vand, energidrik og/eller energibarer/gels under cykeldelen.

Det er ikke tilladt at smide skrald pa ruten. Overtraedes dette vil det medfgre diskvalifikation! Teenk
venligst pa miljget under hele staevnet.

Der kan pa dagen til racebriefing, forekommer vigtige information, som man skal veere opmarksom pa af
sikkerhedsmaessige arsager.

Tag hensyn til tilskuere, flagposter og trafikofficials og nyd turen. Uden dem har vi ikke noget steevne.

6.5.1 Familie (10 km)

Pa familieruten kgrer man kun ruten én gang.

Kort over cykelruten — Familie
Der cykles med uret pa cykelruten.
Klik her for at se ruten pa Google Maps
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6.5.2 Y% Jernmand (40 km)

Pa % Jernmand ruten, kgres der 3 omgange af 13 km ruten. Der vil vaere maerket op, men det er
deltagernes eget ansvar at kgre korrekt antal omgange. Efter fgrste omgang, drejes til hgjre ved
Langhgjskolens p-plads for omgang 2 og 3, og der kgres lige ud ved Langhgjskolens p-plads for at
kgre mod mal. | hgjre side af vejen.

Kort over cykelruten - % Jernmand
Der cykles med uret pa cykelruten.

Klik her for at se ruten pa Google Maps
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6.6 Skiftezone T2 (Fra cykling til Igb)

Nar cykling er overstaet, kommer du til skiftezonen (T2). Det er vigtigt, at du star af cyklen, inden du
passerer den afmaerkede linje ved indgangen til T2.

Du skal beholde cykelhjelmen p3, indtil cyklen er sat pa plads i stativet. Det er vigtigt, at du stiller cyklen
pa samme plads, som cyklen blev taget fra, og hvor din skiftezone kasse/pose star.

Inden Igb pabegyndes, skal du montere dit startnummer synligt foran pa kroppen, hvis dette ikke blev baret
pa cyklen. Dette ggres enten med medbragt nummerbzelte eller ved hjzelp af sikkerhedsnale, som udleveres
ved check in.
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https://www.google.com/maps/d/u/0/edit?mid=1rBfjXJg0e2ODE8chnoIXOAB41cOLK2T7&usp=sharing

6.7 Lgb

Lgberuten er ca. 2,7 km lang og skal gennemlgbes én gang pa Familie og 4 gange pa % jernmand. Der vil
veere ét depot pa Igberuten som passeres ved hvert gennemigb.

Ved mal er der et skilt for dem der er faerdige med deres runder og dem der skal Igbe yderligere runder. Det
er dit eget ansvar at holde styr pa antal runder du har Igbet, fgr du Igber mod mal.

Lgberuten er flad, med én teknisk passage nar “Bjerget” skal passeres for hver runde. Bjerget er ca. 19
meter hgjt og der Igbes op ad en jeevn stigende graesskraning og ned af en bred grussti pa bagsiden.

Der Ipbes med uret pa Igberuten.

Klik her for at se ruten pa Google Maps -~arsten Andersen
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https://www.google.com/maps/d/u/0/edit?mid=19iOTfQXwIlFrkOujsI04lE4_wBIvd7yB&usp=sharing

7 Forsikring og eget ansvar

Deltagelse i staevnet sker pa eget ansvar og Hvidovre Triathlon Club kan pa ingen made stilles til ansvar for
de skader eller tab deltagerne matte forvolde pa sig selv eller hinanden. Hvidovre Triathlon Club kan
ligeledes ikke stilles til ansvar for skade eller tyveri af deltagernes udstyr, cykler mm.

Hvidovre Triathlon Club er medlem af Dansk Triatlon Forbund, og har derigennem en arranggr
ansvarsforsikring, som dakker det ansvar vi kan ifalde som arranggr af Kalvebod Triathlon.
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