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Kvinde triathlon — Information og gode rad til lgbs dagen
Nér du ankommer til Herning Svgmmehal, skal du sgrge for at blive registreret i god tid, da regi-
streringen lukker 12.40. Ved registreringen far du udleveret dit startnummer og oplyst din start tid
da der startes i heat af 24 personer. Startnummeret skal bares foran pa brystet og vare synligt pa

cykel- og Igberuten. Derudover far du skrevet dit startnummer pa armen, sa det er synligt for tidsta-

gerne, nar du kommer op af svgmmebassinet. Det er en stor hj&lp for tidstagerne hvis du ogsa raber

Efter registrering er det en god ide at ga skiftezonen igennem for at finde ud af, hvordan du kom-
mer fra svgmning til cykling, og fra cykling til 1¢b. Nar skiftezonen er gennemgaet, sa hent din cy-

nummeret til dem
kel. Cyklen placeres i skiftezonen, sammen med det udstyr, du skal bruge til cykling og Igb. Har
cyklen veret skilt ad under transport, sa kgr en lille tur inden den sattes pa plads, og kontroller at

bremser og gear virker. Det er for @rgerligt, hvis du skal bruge tid pa det under lgbet. Hvis cyklen
skal ligge ned inde 1 skiftezonen, sa sgrg for at keden ikke vender ned mod gresset, is@r hvis det er

udvendige gear
Ca. 5 minutter fgr start vil der vere en instruktion ved bassinet

Instruktion
Svgmning:
Som det er normalt nar du bruger en svgmmehal, skal du ogsa bade inden start. Til svgmningen skal
du bruge badedragt, svgmmebriller og evt. badehzette. Hvilken stilart du svgmmer er underord-
net. Da alle ikke svgmmer lige hurtigt, skal der svgmmes hgjre om i banen. Derved er der mulighed
for at overhale. Der starter 24 1 hvert heat, d.v.s. 3 1 hver bane. Der starter et heat hver 10. minut

Men det er ikke et krav, at du skal vare ferdig med at svgmme indenfor de 10 minutter

Cykling:
er vad, tgrrer den hurtigt pa cykelturen, sa det er ikke noget du marker til. Sgrg
derudover for at have et handklede til at ligge 1 skiftezonen, sa du kan tgrre dig, inden du skal ud at

Til cykling skal du bruge cykel tgj, cykel- eller lgbesko, vaeske og vi anbefaler brug af cykel-
kgre. Derved bliver det ogsa lettere at fa noget ekstra tgj pa. Hvis du vil gardere dig mod uheld sa

hjem. Nogle kgrer i deres badedragt andre skifter til cykel t@j - du velger selv. Hvis vi skal komme
med en anbefaling, sa behold badedragten pa og tag noget tgj pa uden over det. Selvom badedragten



medbring pumpe og lappegrej/ekstra slange pa cykelturen. Der er desvarre ingen servicevogn ude
pa ruten!

Bemaerk: Nar du starter pa cykelturen, ma du ikke stige pa cyklen, fgr du nar ud pa asfalten.

Lgb:
Til 1gb skal du bruge et par sko, du kan Igbe i. Safremt det skulle regne pa selve dagen, sa
tag en plasticpose med til at leegge skoene i, mens de star ude i skiftezonen. Et par vade lgbesko

er tunge at lgbe i, og svere at fa pa.

Vaske:

Der er placeret vaeskedepot i malomradet, sa du har mulighed for at fa noget at drikke efter
svgmning / fgr cyklingen og efter cyklingen / fgr 1gbet. Der er saledes ikke mulighed for at fa vaske
ude pa selve cykelruten eller lgberuten. Vi vil derfor anbefale, at du har en flaske vand /saft med til
cykelturen.

Praemioverraekkelse

Ca. kl. 15.00 vil der vaere premieoverrekkelse til Igbets vindere samt lodtraekningspramier blandt
alle gvrige deltagere. Resultatlisten udleveres efter premieoverrekkelsen og kan efterfglgende ses

pa www.tth.dk.

Vi haber, dette har besvaret de fleste af dine spgrgsmal til 1gbsdagen. Skulle du have yderligere

spgrgsmal, er du altid velkommen til at ringe eller sende en mail til en at steevnearranggrerne:

Rikke Olesen: tlf.: 76716026, e-mail: rikke-jan @kabelmail.dk
Harriet Knudsen: tif.: 20426238, e-mail: kvadrat @post.tele.dk
Helle Kjersgard: tif.: 22420505, e-mail: tricykel @ forum.dk

God forngjelse

Team Triathlon Herning



