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Velkommen til Ringe
Velkommen til et brag af en TRI-weekend

Vi er rigtig glade for at byde dig velkommen til Ringe. Vi gleeder os enormt til at kunne afvikle
drets store TRI-weekend, hvor der er mulighed for at deltage i Aquatlon, Duatlon, Triatlon (5
forskellige distancer), MIXED-RELAY og bgrnetri for fuld udblaesning med masser af deltagere,
hjeelpere og tilskuere, bdde Igrdag og sgndag.

Fuld fart og intensitet i en dejlig weekend med godt selskab.

Overveaeldende interesse for % jernmand!!! Der bliver godt fyldt op i bassinet og p& vejen.

I denne raceguide tror og haber vi, du kan finde svar pa dine spgrgsmal vedrgrende din
deltagelse. Laes guiden ngje, da den indeholder vigtige informationer for din deltagelse.

Husk, at reglerne er til for at hjeelpe dig og de gvrige deltagere. Venligst overhold dem, s3 alle
far en god oplevelse.

P& www.ringetri.dk er der evt. yderligere informationer samt tidsplan og kort over skiftezone,
cykel- og Igberuten.

Held og lykke, vi ses i mal!

Med venlig hilsen arranggrgruppen bag staevnet
Brian, Kim og Troels - Ringe Svamme-Klub / Ringe TRI



http://www.ringetri.dk/

HVOR FOREGAR DET?

Idraetscenter Midtfyn, Sgvej 34, 5750 Ringe.
Centeret rummer 2 idreetshaller, 1 svgmmehal, mgdelokaler, stort motionscenter, lethal,

paddelbaner og cafe.

PARKERING

Parkering pa parkeringspladsen ved Idraetscenter Midtfyn, Floravej, 5750 Ringe. Vi opfordrer til
samkgrsel. Find sammen med andre. Kgr sammen, hyg jer sasmmen - og vaer god ved miljget!

FORSTEHIZALP

Der er en hjertestarter ved hovedindgangen til Idraetscenteret, en ved lethallen
/paddelbanerne, samt en ved kunststofbanen pa Stadion, teet pa hvor Igberuten gar lige forbi.
I tilfelde af skade, s8 kontakt registreringen, der kan hjeelpe videre.

GLEMTE SAGER

Glemte sager vil blive indsamlet og kan efter aftale afhentes, ved at kontakte
stubager@midtfyn.net. Efter 4 uger vil alt brugbart blive videregivet til gode formal / genbrug.

REGELSAT

Staevnet (alle discipliner) gennemfgres efter Triatlon Danmarks konkurrenceregler.
(Racejuryen bestdr af Teknisk Delegeret, medlem fra forbundet og arranggren)

REGISTRERING

Der er registrering af de fremmgdte deltagere ved ankomst til staeevneomradet. Registrering
foregdr pa nordsiden af Idreetscenter Midtfyn, taet ved malet.

Du skal dels kende dit startnr, dels kunne fremvise ID.

Ved registreringen far du udleveret fglgende: - R
1 x tidtagning chip og £ e Y s \
1 x velcro-band (til at holde chippen - om anklen!!!), MV S\ N\ T Z i w B
3 x klistermaerker til cykelhjelmen N ) N/
1 x klistermaerke til cyklen .
1 x Igbenr., der skal baeres under Igbet, med nr. vendt R =
foran pa kroppen. Vi har sikkerhedsnale, eller du kan n//\\ Ll
benytte Igbebeelte. 3 7,;;;%/ \\Q\ ‘

Maerkerne placeres sdledes pa cykel og hjelm:

TIDTAGNINGSCHIP

Din chip er personlig og skal bares under hele Igbet. Chippen skal
fastggres til din ankel som vist pa billedet. Velcro-stroppen til at fastggre
chippen far du ogsa udleveret ved registreringen.

Efter Igbet skal du returnere din chip og velcro-strop. Det ggr du i
skiftezonen, hvor du bytter med de ting, du har i skiftekassen.

Hvis du ikke afleverer din chip, vil du blive palagt 250 kroner i gebyr.

Du bedes afhente dine ting senest 2 time efter din malgang.

OMKLADNING

Omklaedning og badning fgr adgang til svemmehallen foregdr i omkleedningsrummene ved
svgmmehallen. Der er i Idreetscenter Midtfyn meget hgj fokus pa rent vand og god luftkvalitet
- og dermed meget stort krav til grundig afvaskning fgr hver gang, en deltager skal i vandet.
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HUSK DETTE!!

I tilfelde af du har brug for at kleede om mellem svgmning og cykling, skal dette dog forega i
svgmmehallens omklaedningsrum, da nggenhed i skiftezonen ikke er tilladt.

Tidsplan sgndag 17.maj 1/4 JERNMAND

8.30 |Registrering abner

8.30 | Skiftezone abner for 1/4 jernmand

9.05 |Briefing for 1/4 jernmand

9.20 | Skiftezone lukker for 1/4 jernmand, 1.heat

9.30 |Start 1.heat (med de langsomste anmeldelsestider)
9.50 |Skiftezone lukker for 1/4 jernmand, 2.heat

10.05 |Start 2.heat (med de "mellemste" anmeldelsestider)
10.20 | Skiftezone lukker for 1/4 jernmand, 3.heat

10.50 | Start 3.heat (med de bedst.mellemste tider)

11.05 | Skiftezone lukker for 1/4 jernmand, 4.heat

11.20 | Start 4.heat (med de hurtigste anmeldelsestider)
14.00 | Forventet slut og preemieoverrakkelse

RACE-BRIFING

Der afholdes racebriefing for alle deltagere fgr fgrste start. Det afholdes ved den store
legeplads, taet ved skiftezonen. Det er en rigtig god ide at veere til stede!

Hvis du, efter at have laest denne guide og set diverse kort og tidsplanen pa www.ringetri.dk,
stadig har ubesvarede spgrgsmal, sa skriv til staevnearranggr Troels Stubager pa
stubager@midtfyn.net i god tid.

De sidste par dage fgr staevnet er der travlhed med meget andet end svare pa spgrgsmal.

SVOMNING - BESKRIVELSE

Fgr adgang til bassinerne kraeves grundig afvaskning med saebe - uden

badetgij!!! Det gaelder ogsd efter evt. toiletbesgg.

Al svgmning foregar i svemmehallen i et 25 m bassin. Vandtemperatur ca.

26 grader. Der ma IKKE svgmmes med vaddragt, bikini, neopren- i
badebukser eller wetsuit. VED AFVASKNNG

Der er 6 baner, adskilt af bglgebrydende banetove. Alle starter foregar i vandet. Der svgmmes
altid “rundt” pa banen, altsa op i hgjre side og hjem i venstre side.

Svgmmerne pa samme bane har badehaetter med forskellige farver, sa baneteellerne kan
kende forskel. Du er velkommen til selv at medbringe badehaette, men der er ogsad badehaetter
til alle, sd alle har forskellig farve.

For alle: Der vil evt. vaere mulighed for kort opvarmning p& banen, men dette er fgrst
muligt, nar alle deltagere fra foregdende heat har forladt bassinet. Desuden kraever det
tilladelse fra svgmmelederen. Inden da vil det veere muligt at varme op i et mindre, lavt bassin
(12,5 m x 7,5 m) Altid efter grundig afvaskning!!!

Der bliver maks. vaere 6 svgmmere pa en bane. Svgmmerne seedes pd banerne ud fra den
anmeldte tid. Svemmerne skal starte i vandet, med en hand pa kanten. (Vanddybde i lav ende
er ca. 1 meter)

Der er banetallere, og de er placeret i modsatte ende (dyb ende, dybde ca. 1,7 m). Men det er
stadig deltagernes eget ansvar at teelle banerne. Der saenkes en markering i vandet ved 525 m
0g 925 meter svgmning. (og det kan veaere svaert at registrere, hvis der er en flok svgmmere,
der vender samtidig!)

Bassinet skal forlades fra den bane, svemmeren har svsmmet pa, op over kanten. Hvis en
deltager gnsker at benytte trappen, skal deltageren sgrge for at holde tilbage for evt.
svgmmere pa de baner, der skal passeres.


http://www.ringetri.dk/
mailto:stubager@midtfyn.net

Efter svemning gar turen direkte ud af svemmehallen til skiftezonen, der er beliggende kort
uden for dgren (dgren er mellem det store og lille bassin). Dog skal alle deltagere, der har
svemmet pa bane 1, 2 og 3, forst Igbe lidt "baglaens” for at dreje 180 grader rundt om en
kegle, der er placeret mellem bane 3 og 4. P& den made udlignes Igbeafstanden fra vandet til
skiftezonen.

Skulle der veere enkelte, der ikke kan na at svemme faerdigt inden for den afsatte tid, er det
muligt at svgmme de sidste meter i det lille bassin, der ligger lige ved siden af det store
bassin. Du skal dog selv teelle de resterende baner.

SKIFTEZONE

Skiftezonen til deltagere er udendgrs.

Der er nr. pa cykelracks, s du pa forhand er tildelt en plads.

Til hver enkelt deltager er der en kasse, hvor deltagerens ejendele SKAL vaere placeret. Der
ma vaere ét par sko uden for kassen - alt andet skal vaere i kassen. Kassen skal sta til hgje for
cyklen — modsat den side hvor kaeden er.

Der er opsyn i skiftezonen fra den abner til den lukker.

Der er pumper til fri afbenyttelse i skiftezonen.

Se kortet over skiftezonen herunder. Brug de rgde tal i pilene for at fglge din vej rundt i
skiftezonen.
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CYKLING - RUTE BESKRIVELSE

Du ma fgrst tage din cykel fra stativet, nar du har spsendt din hjelm fast pa hovedet.
Det er tilladt at kgre pd en tricykel, racercykel, alm cykel - men ikke el-cykel.

Bemaerk: Under cykling og under Igbet er det ikke tilladt med hgretelefoner i grene.



RINGE TRI STAVNE - SONDAG:
Cykelrute pad 15 km

/2 jernmand: 3 gange a 15 km

Lang, kort og duatlon: 1 gang a 15 km
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Cykelruten er en ud-hjem-rute, der IKKE er afspaerret / lukket for anden trafik. Husk derfor, at
det er lovpligtigt at overholde feerdselsloven.

Efter du har forladt skiftezonen skal du endnu et lille stykke, fgr du ma hoppe pa cyklen. Du
skal nemlig passere mount line, der er samme sted som tidtagningslinjen. Tilsvarende SKAL du
veere stdet af cyklen, INDEN du nar til dismount-line / tidtagningslinjen, nar du kommer
tilbage fra cykelturen.

Vi vil anbefale, at du IKKE benytter cykelstien, da denne nogle steder er meget darlig.
P& én runde er der 2 stk. 90 graders sving og to stk. 180 graders sving.

Ruten skal kgres 3 ganger & 15,0 km.

Ved alle sving er der tydelig markering.

Efter ca. 6 km er der en straekning hen til vendepunktet, hvor der er spaerret for alm. trafik. P&
den sidste del af denne lukkede rute er der en smal bro og to sving. I dette omrade er det
forbudt at ligge i tribgjlerne og forbudt at overhale. Omradet pa ca. 300 m er tydeligt skiltet.
Det gaelder ogsa p& vejen retur.
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BEMARK: Der vil ogsa veere deltagere pa LANG og KORT distance samtidig med dig. Disse
deltagere kgrer preecis den samme rute som dig, men kun 1 omgang.

Efter cykling ma du fgrst tage din hjelm af, nar du kommer ind i skiftezonen og har haengt din
cykel pd plads. Cyklen stilles samme sted som du tog den.



LOB - RUTE BESKRIVELSE

RINGE TRI LABERUTE % jernmand:
Lobet pa 10,5 km bestar af 5 runder & 2,12 km
ST/EVN E (sidste runde er kun 2,0 km).
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Maske lidt forvirret?

Saro pa!

Det er vaeldig godt skiltet.

Du fér et lille armbénd for hver omgang.
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Leberuten er en rundtur pa 2,12 km, der skal gennemlgbes 5 gange. Ruten er nem at finde
rundt pd, godt skiltet og altsa med fire gange forbi start-mal-heppeomradet, hvor din
medbragte familie og andre fans kan heppe pa dig! Sidste runde er lidt kortere! Du spurter
under malportalen efter velfortjent gennemfgrt % jernmand.

For at hjeelpe dig og for at have kontrol med antal omgange, vil du ud for malportalen pa hver
af de fgrste fire omgange modtage et "harband”, som du skal have om handleddet.

Der vil vaere mulighed for at f& vand pa hver Igberunde. Der sker kort efter malportalen.

MALGANG OG FORPLEINING

Der er forplejning til alle i malzonen. Alle deltagere far en
w "After-Race-Pose” med:
1 flaske vand - sponseret af DSV.
1 leekker drik — sponseret af Rynkeby
1 romkugle fra vores sponsorbager (STUB’s Bageri, der ligger ca. 200 meter fra
staevneomradet).

1 frugt fra Superbrugsen Ringe
Husk at fa alt affald retur i de rigtige affaldsspande, tak.

AFHENTNING AF DIN CYKEL OG GREJ]

Nar du skal hente din cykel, hjelm, svsmmebriller mm skal du huske at have dit Igbenr. med,
sa du kan dokumentere, du er den rette ejermand til cyklen!!!

MALOMRADE OG TILSKUERE

I mdlomradet er tilskuere meget velkomne. Omradet har god plads, det er centralt, s& du kan
fglge deltagerne mange gange. Du kan hgre speakeren, og der er lagt op til en festlig dag.
Hjzelp med at holde rent og ryddeligt — benyt affaldsspande og affaldssortering.

Cafeen i Idraetscenter Midtfyn holder abent. Her kan du kgbe kold og varm drikkelse, lidt let at
spise samt sgde sager. De har abent bade indendgrs og i en foodtruck pa staevnepladsen.




I omradet finder du ogsd kiropraktor Brunse fra Ringe:

Kiropraktor Brunse har flere 8rs erfaring (og interesse for) undersogelse/behandling af de
komplekse skader, som kan opst8 ved lob.

Tilbagevendende symptomer fra knee, hofte/baekken og ryg er ofte koblet til nedsat
funktion/stivhed i fod og ankel.

Jeg kan i anledning af tri-steevnet tilbyde en ekspertvurdering af din/dine skader med seerligt
fokus p8 fod/ankel-, hofte/baekken- og rygsymptomer.

Venlig hilsen Mads Brunse

I omradet finder I ogsa Filip fra Lykke Cykler & Scootere, 5750 Ringe, TIf. 62 62 15 15.
Vi sponsorer med et saet cykelsko fra Giro (Kan byttes til den rette stgrrelse)
Derudover stiller vi op med et antal Tri-cykler fra Merida, energiprodukter fra Powerbar,

cykelsko fra Giro, cykelhjelme og et lidt agentur af nyttige veerktgj og lign. til "gor-det-selv-
manden”.

5 -
Vi gleeder os meget. LYKKE CYKLER
( &

SCOOTERE

TIDTAGNING OG RESULTATFORMIDLING

Tidtagning foregdr med et RaceResult System.
Der er tre tidtagningspunkter, sa alle mellemtider bliver registreret. Resultaterne kan fglges
online, og du finder dem (ikke i en app) men pa denne

adresse:
https://my.raceresult.com/296545 /results m race I'eSU"I

UDGAR DU?

Hvis du udgar af din deltagelse og derfor ikke kommer gennem malportalen som afslutning,
skal du give besked til en official, sa vi er orienteret og kan notere det i resultatlisten.
Husk stadig at aflevere din chip og velcrobdnd



https://my.raceresult.com/353987/results
https://www.kiropraktorbrunse.dk/

GRONT OG BAREDYGTIGT
TRIATLONSTAVNE

Det er vores forhdbning og @nske, at vi som steevnearranggr
sammen med alle jer deltagere, med forskellige tiltag s@ger mod
et s3 grgnt og miljgvenligt steevne som muligt, til gavn for vores
feelles natur og miljg.

Som eksempler uddeler vi vand i genbrugsflasker efter malgang,
beder alle om at sortere affaldet, lave faellestransport, spare pa
vandet under bruseren mm.

PRAMIER OG
PRAMIEOVERRAKKELSE

Der er praemieoverraekkelse sa snart resultatlisten er blevet
godkendt af overdommeren. Praemieoverraekkelse finder sted ved
malomradet.

Alle deltagere modtager en finisher-medalje ved afslutning af
deres Igb.
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SPONSORER

Der skal lyde en stor tak til de mange firmaer og forretninger, der har stgttet
arrangementet. Her skal naevnes:

Andelskassen A

Superbrugsen Ringe /_ Andelskassen
DSV

Stubs Bageri
Faaborg-Midtfyn Kommune

Rynkeby Sﬁhi?agui Ringe
Lykke Cykler og Scootere E‘;ﬁﬁﬁﬁ?'m”"

- Sammen kan vi mere

Kiropraktor Brunse

Sammen Sober vi det Sedste sted

ARRANGOR

Ringe Svgmme-Klub
Udvalg: Ringe TRI

@@@ Underudvalg: Ringe TRI Staevne.

En stor tak til de mange frivillige, der kommer pa dagen for at veere dommer,
tage tid, teelle baner, vise vej, seette op og pille ned, rydde frem og tilbage,
lave madposer, registrere samt rigtig meget mere!

P& vegne af arranggrerne

-Troels Stubager RIH G E TRI
stubager@midtfyn.net
TIf. 28 11 24 88 O )

Formand Ringe Svgmme-Klub
www.ringetri.dk
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