J

1/4 Jernmandsstaevne
RACE MANUAL



Til vores steevner er der bade plads til den erfarne triatlet, der
keemper om placeringerne, og til motionisten der kun er med
for sjov eller maske er med i sit farste triatlon, men vi er klar
og glaeder os til at afholde staevnet for jer.

Udover legater til unge idraetsudgvere gar alt overskud til
Jels IF og Radding Triathlon Klub. Disse to foreninger stiller
op med frivillig arbejdskraft til staevnerne.

| ar har vi ogsa liveopdatering af staevnet, hvilket vores gode
samarbejdspartner Ib Stokkebye fra Run2u.dk har udviklet.
Liveopdateringen kan vaere en stor hjaelp for triatleters
familie, venner og evt. traenere som fglger med pa dagen.

Der vil veere officielle dommere fra Triatlon Danmark til
stede og de vil ogsa vaere repraesenteret pa motorcykler pa
cykelruten. De er frivillige, og ligesom deltagerne, kommer de
for at yde deres bedste pa dagen. Hiemmevaernet viser vej
og er der for jer, hvis | mangler hjeelp. Tag godt imod dem.

Vi glaeder os til at se jer!
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Information
Jels Triathlon 1/4 Jernmand kl. 11.30.

Adresse
Jels Sgbad, Sgvej 5A, 6630 Rgdding

Distance
950 m svgmning, 44 km cykling og 10,2 km Igb.

Tilmelding
Senest pa dagen inden kl. 9.00 (+ gebyr pa 50 kr.), hvis der ikke er udsolgt.

Startgebyr

500 kr. pr. deltager, som betales ved tilmelding. For at kunne deltage kraever det en
licens. Har du ikke det, skal du ggre folgende: Melde dig ind i klub og fa licens her, eller
du kan kgbe et DTriF Enkelt Persons Medlem af forbundet (EPM) her. Laes mere om EPM
her. Der er farst foretaget endelig tilmelding til staevnet, nar der er foretaget betaling (og
forst ved betaling kan deltagerne optages pa deltageroversigten pa hjemmesiden). Der
er lavet en gvre graense for antal pa 325 deltagere.

Refundering af startgebyr / sendringer

Bliver du forhindret i at deltage, skal du henvende dig til falgende e-mail adresse: ib@
run2u.dk. Oplys dit konto nummer og du vil modtage dine startpenge fratrukket gebyr
pa kr. 50,- Dette kan dog kun lade sig gare indtil 2 maneder far steevnet. £ndring af
deltagernavn er mulig i hele perioden mod et gebyr pa kr. 50

Klasser

Ungdom/Junior M/K: 18-19 ar
Senior M/K: 20-39 ar

Veteran 1 M/K: 40-49 ar

Veteran 2 M/K: 50-99 ar
Stafethold (min. 18 ar): M/K og Mix


http://www.triatlon.dk/klub/#klubliste
https://my.raceresult.com/227718/registration
http://www.triatlon.dk/medlemmer/enkelt-persons-medlemskab/

Praemier
Til de 3 fgrste herrer og damer er der:

Nr. 1—500 kr.
Nr. 2 — 350 kr.
Nr. 3 — 200 kr.

Praemieoverraekkelse
Der vil veere preemieoverraekkelse efter Ilgbet.

Musik og Radiokommunikation
Radiokommunikation og lign. elektronisk udstyr som fx mp3 eller mobiltelefon er ulovligt.
Intet brug elektronisk udstyr i grerne under konkurrencen.

Forsikring
Deltagelsen sker for egen regning og risiko — Du bgr tjekke, at dine forsikringsforhold er i
orden fgr starten. Teenk pa sikkerheden for dig selv og andre.

Racebriefing
Det er obligatorisk at blive bekendt med reglerne omkring Igbet. Triatlon Danmarks
konkurrenceregler kan laeses her. RaceBriefing vil forega for svammestart.

Steevnekategori
Sikkerhedscertificeret medlemsstaevne med officielle dommere fra Triatlon Danmark

Dommere

Der vil veere officielle dommere fra Triatlon Danmark til stede og de vil ogsa vaere
repraesenteret pd motorcykler pa cykelruten. Dommerne vil lsegge vaegt pa korrekt
opfarsel undervejs — seerligt i skiftezonen. Dommerne diskvalificerer meget sjeeldent,
men vil papege fejl og bede deltageren rette for de kan fortsaette. Stop — ret og fortsaet.
Dommerne er der for at sikre korrekt opfgrsel og for at vejlede og instruere. De er
frivillige og som deltagerne, sa kommer de for at yde deres bedste pd dagen. Tag godt
imod dem.


https://www.triatlon.dk
https://www.triatlon.dk/staevner-2/

Tidtagning og resultatliste

Ib Stokkebye fra Run2u.dk sgrger for tidtagning med chip-baseret udstyr. Resultatlisten
vil veere udarbejdet umiddelbart efter konkurrencens afslutning her. De skal dog farst
godkendes af overdommeren.

Vinderne af Jels Triathlon og age group vindere afggres pa bruttotider. Bruttotiden er
den tid, der gar, fra startskuddet lyder, til malstregen passeres.

Liveopdatering

Liveopdatering af Jernmandstaevnet her, hvilket vores gode samarbejdspartner Ib
Stokkebye fra Run2u.dk har udviklet. Liveopdateringen kan vaere en stor hjeelp for
triathleters familie, venner og evt. traenere som falger med pa dagen. Liveopdateringen
viser ogsa, hvem der er efter en given deltager og hvor lang tid.

Evt. spergsmal
Venligst kontakt Ib Stokkebye pa e-mail: ib@run2u.dk eller tif.: 25 52 13 17.
Brug venligst fortrinsvis e-mail kontakten!

Registrering

Registreringszonen dbner kl. 8.00. og herefter vil startnumre kunne afhentes. Oplys blot
navn ved ankomst, tidtagningschip, startnummer, elastik til fastggrelse af startnummer
og klistermeaerker til hjelIm og cykel vil blive udleveret. Efter Igbet kan cyklen kun tages
med ud af skiftezonen ved fremvisning af startnummer. Registreringszonen er placeret i
steevneomradet.


https://my.raceresult.com/227718/registration

Tidsplan 1/4 Jernmand

Tidspunkt
KI. 8.00 til 10.45
KI. 8.00 til 10.45

KI. 10.50

KI. 11.00

KI. ca. 1112

Kl. ca. 1113

Kl. ca. 12.12

Kl. ca. 12.24

Kl. ca. 13.00

Kl. ca. 14.30

Jels Triathlon 1/4 Jernmandsstaevne

Beskrivelse
Registrering og udlevering af nr.
Check-in af cykler og udstyr

Information/briefing. Skiftezonen lukker
(samtidig med information/briefing) og
skiftezonen tgmmes for deltagere.

Start Svgmning. 950 m svgmning.

Farste deltager forventes op af vandet
oppe af vandet efter ca. 12 min.

44 km cykling. De farste hopper pa cyklen.
2 omgange a 22 km. Deltagerne kommer
forbi Bakkevej 2 gange

De forste forventes i mal efter 44 km
cykling.

10,5 km Igb. Igbet begynder og der Igbes 2
omgange a 5,25 km.

Forste deltager forventes i mal.

Praemieoverraekkelse

Location
Jels Sgvej/Sgbadshuset
Jels Savej/Jels Sgbad

Jels Savej/Jels Sgbad

Jels Sgbad

Jels Sgbad

Jels Savej

Jels Savej

Jels Sgvej/Jels Sebad

Jels Sgbad

Jels Sgbad
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Parkering, omklaedning og toiletforhold
Parkering pd parkeringsarealet pd Savej 5C, 6630 Rgdding (B) eller Thorhallen — Jels
kultur & sportscenter — @rstedvej 10, 6630 Rgdding (C)

Der vil veere toiletforhold i (A) Foreningshuset og Sgbadshuset, men de vil veere
begraensede. Derudover henvises til toiletterne ved parkeringspladsen pa Savej 5C,
6630 Radding (B) og Thorhallen — Jels kultur & sportscenter — @rstedvej 10, 6630
Radding (C)

Omklaedning i (A) — Sgbadshuset — Sgvej bA, 6630 Radding og (C) Thorhallen — Jels
kultur & sportscenter — Q@rstedvej 10, 6630 Rgdding.

Safremt du ikke benytter toiletterne men i stedet besarger i naturen, bliver du
diskvaliceret.



Racebriefing

‘.. ..
Sgbadshuset ‘. Legeplads
G9 o0

Registrering

B B Cykeltjekind
T1 & T2 skiftezone

. 1/2 Jernmand
. 1/4 Jernmand
. 1/8 Jernmand

Sovej

Jels Bakkevej

Skiftezonen er inddelt med markeringer for 1/2 Jernmand, 1/4 Jernmand og
1/8 Jernmand.

Skiftezone og staeevneomrade

Steevnets skiftezoner T1 og T2 er pa Sgvej 5A, 6630 Rgdding ved Foreningshuset.
Omradet er afspaerret — kun atleter og frivillige ma komme ind. Du ma ikke forlade T1
uden cykelhjelm — dette tjekkes af frivillige. Der ma ikke cykles i skiftezonen. Hjelmen ma
forst lasnes og tages af, nadr cyklen er stillet pa plads.

Jels Triathlon 1/4 Jernmandsstaevne 9 o



Tidtagningschip

Under sveamning, cykling og Igb monteres chippen pa anklen. Chippen er med i
startposen. | tilfeelde af tab af din timing chip under Igbet, kontakt straks en official eller
dommer.

Tidtagningschip svemning. Tidtagningschip cykling. Tidtagningschip lab.

Cykel tjek ind

Cykler, hjelm og andet udstyr checkes af dommere fra Dansk Triathlon Forbund.
Nar bade cykel og cykelhjelm er tjekket ind, skal cyklen placeres pa stativet ved dit
startnummer.

Cyklen placeres pad stativet ved dit startnummer.



Starthummer
Startnummer til Isbet monteres pa lgbebaelte eller med elastik som er i startposen.
Startnummer skal vaere synligt foran ved Igb.

Klistermaerker med startnummer til hjelm og cykel monteres som anvist nedenfor.

Startnummer (mave/ryg) er frivilligt pa cykelturen

Startnummer monteres med elastik, som er i Eksempel pd egen lobebcelte (er ikke med i
startposen startposen).
Placering af nr. pd venstre side af hjelm. Placering af nr. pd cykel.



Tidsmatte svemning

Svommestart *
Racebriefing

W ol

Sovej

£ - I — - 0

T1 skiftezone

B 12 Jernmand (1 -149)
B 1/4 Jernmand (151 - 249)
B 1/8 Jernmand (251 — 299)

y

Jels Bakkevej

Svemmeruten gennemfores 1. gang.

Svemmeruten
Svemningen foregar i Jels Nedersg. Der er lagt bajer ud i sgen ved de 2 markeringer pa

kortet. Orienter dig om banen inden start, sa du har helt styr pd, hvordan bgjerne skal

rundes.

Startomradet
Her afholdes en kort racebriefing inden svemmestart.

Svemmestart
Der er start i vandet (vandstart) ved Sgbadets bro (A) og op igen ved den anden side af

sgbadets bro (B). Ruten er 950 m og der svgmmes 1 omgang.

Jels Triathlon 1/4 Jernmandsstaevne 12 u



Vandtemperaturen
Vandtemperaturen kan ses her

Vaddragt

Det anbefales at gennemfgre i en vaddragt. Regler kan laeses her. Vaddragt er
obligatorisk ved vandtemperatur under 18 grader. Vaddragter skal vaere med lange arme
og ben. Vandtemperatur males 1time far svammestart og alle deltagere far info om
vaddragter er obligatorisk eller ej umiddelbart herefter.

Udgar under svemning

Hvis du veelger at udga under sveamningen, skal livreddere, dommere eller officials
kontaktes. Hvis du under svgmningen behgver hjeelp, raekkes der en arm op for at skabe
opmaerksomhed evt. med rdb om assistance/hjaelp. Der vil veere livreddere, bade og
kajakker til at hjeelpe atleter i problemer. Har du et problem, skal du raekke armen op i
luften (se illustration) Nar baden eller kajakken ankommer, er det vigtigt at fglge roerens
anvisninger, sa vi undgar, at roeren ogsa havner i vandet.

Skarpt nedsignal: Hjcelp/ Opmcaerksomhed: Kom/Hent Jeg er OK/Besked modtaget.
Jeg er i nad (én eller to arme mig — en arm lodret i vejret.
bevaeges op og ned, plask i
overfladen).
o


https://www.jels.dk/temperaturen_i_jels.php
https://www.triatlon.dk/staevner-2/

T1 skiftezone

. 1/2 Jernmand
. 1/4 Jernmand
. 1/8 Jernmand

Jels Bakkevej

T'T— skift til cykel. Cykelruten gennemfares 2. gang.

T1 - skiftezone
Nar du kommer op fra svemningen, Igber du op i skiftezonen/T1 og gar dig klar til

cykelturen. Cykelhjelm SKAL tages pa i T1inden cyklen fjernes fra racket. Du skal checke
om din hjelm er korrekt spaendt. Hvis du er i tvivl om hvad "korrekt spaendt” er, spgrg en

dommer ndr du ankommer til skiftezonen.

HUSK cyklen SKAL traekkes til startlinjen er passeret.

Jels Triathlon 1/4 Jernmandsstaevne 14 u
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Cykelruten

Cykelruten er en rundstraekning, som kgres med uret pa 22 km. Ruten, som er hard med
nogle lige straekninger samt et par sma bakker, skal gennemkgres 2 gange. Det kan ikke
anbefales nok, at fa styr pa cykelruten inden selve Igbet. Har du mulighed for at kare
ruten inden, sa gar det. Det giver en god folelse af at veere velforberedt, og risikoen for
at kare forkert minimeres. Vi ggr selvfglgelig, hvad vi kan for at hjeelpe, men i sidste ende
er det atleternes eget ansvar at have styr pa ruten.

Cykelruten pa dit ur eller cykelcomputer
Download en .tcx fil med ruten til din enhed ved at klikke gverst pa kortet. Du kan
derefter uploade filen til f.eks Garmin, Strava osv.

Forplejning cykel
Pa Koldingvej, ca. 1 km efter start pa ruten vil der vaere mulighed for pafyldning af egne
flasker. (D)

Pa Savej, lige efter start pa ruten er der et omrade med “privat forplejning” (E), hvor
hjeelpere ma udlevere forplejning, eller hvor man kan have sin forplejning stdende.

Affald
Der er dropzoner til tomme flasker og affald. (F)


https://ridewithgps.com/routes/34769941

Scet farten markant ned pa Bakkevej.

Afslutning af cykelruten

Bakkevej ved staevneomrade, start og slut. Hold til hgjre nar cyklingen er afsluttet og
du drejer ind i T2, vaer opmaerksom pa hvilken zone, du skal ind pa. Der er skilte som
markerer zonen. Saet farten markant ned pa Bakkeve,.

12 meter reglen geelder og kontrolleres
Der skal cykles med hjelm, og feerdselsreglerne skal overholdes. 12-meter reglen er
geeldende, der skal veere en afstand pa mindst 12 meter til den forankgrende. Dommerne

diskvalificerer meget sjeeldent, men vil papege fejl og bede dig rette for du kan fortsaette.
Stop — ret og fortseet.

Der ma ikke cykles i skiftezonen
Hjelmen ma forst Igsnes og tages af, nar cyklen er stillet pa plads.



l T2 skiftezone

B 12 Jernmand (1 - 149)
B 1/4 Jernmand (151 - 249)
B 1/8 Jernmand (251 - 299)

Jels Bakkevej

T2 — cyklen stilles pa plads. 2 runder pa 5,2 km lgbes.

T2 - skiftezone efter cykeldelen
Nar du rammer T2, skal du huske at tage farten af cyklen og ggre klar til treede af cyklen.

HUSK du skal — som minimum — have en fod pa jorden inden du passerer stoplinjen.
Din cykel haenges korrekt pa stativet, inden du fortsaetter med Igbet, placér lgse dele pa
modsatte side af keeden teet pa din cykel. Udstyr ma ikke haenges pa stativet.

Jels Triathlon 1/4 Jernmandsstaevne 17 u
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Loberuten

Laberuten er en flot og afvekslende 5,2 km rundstreekning omkring Jels Nedersg
og golfbanen. Ruten skal labes igennem 2 gange. Underlaget er hardt stabilgrus,
graesplaene og pa stier i skoven, samt lidt asfalt og fortov.

Loberuten pa dit ur eller cykelcomputer

Download en .tcx fil med ruten til din enhed ved at klikke gverst pa kortet. Du kan
derefter uploade filen til f.eks Garmin, Strava osv.

Forplejning lab
Staevnets forplejning er i malomradet med udlevering af bananer og vaeske mm. (G) og

2,5 km ude pa ruten (H), hvor der star hjaelpere og udleverer vaeske.

Pa Savej, lige efter start pa ruten er der et omrade med “privat forplejning” (E), hvor
hjeelpere ma udlevere forplejning, eller hvor man kan have sin forplejning stdende.

Der er vaeske for hver 2,5 km.

Affald
Der er dropzoner til tomme flasker og affald. (F)

HUSK Igbsnummeret foran.


https://ridewithgps.com/routes/34772895

Omgangsband
Ved Sgbadet far man udleveret omgangsband, sa alle kan se, hvor langt du er i Igbet.

Ved Sebadet far man udleveret omgangsband



MALM
Du kommer i mal ved Sgbadshuset efter 5,2 km.

Sagvej

T2 skiftezone

. 1/2 Jernmand
. 1/4 Jernmand
. 1/8 Jernmand

Jels Bakkevej

Mal!!

20
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Tilskuerinformation 1/4 Jernmand

Tidspunkt Beskrivelse

KI. 11.00: 950 m svgmning. Deltagerne hopper i vandet ved
Sgbadet. Et flot syn.

KI. ca. 11.13: 44 km cykling. De farste hopper pa cyklen. 2 omgange & 22 km.
Deltagerne kommer forbi Bakkevej 2 gange.

KI. ca. 12.33: De fgrste kommer i mal efter 44 km cykling.

Herefter kommer deltagerne i grupper.

KI. ca. 12.24: 10,5 km Igb. Igbet begynder og der Igbes
2 omgange 4 5,25 km.
Meget aktivitet i malomradet. Der er mulighed for at
se lgberne 3 gange ved Sgbadet.

KI. ca. 13.00: Forventes fgrste mand i mal. Mellem kl. 13.00 og
kl. 15.00 kommer glade og traette triatleter i mal.

Jels Sg

Pa legepladsen, der ligger op til Jels sg, vil der for barnene vaere rig mulighed for at fa
en hyggelig dag. Barnene kan udfordre deres eventyrlyst pa legepladsens gynger, pa
rutsjebanen eller maske pa klatrebanen. Der er selvfglgelig ogsa naerliggende baenke for
foraeldre, sa der kan holdes gje med barnene, mens de slar sig I@s.

Vi gleeder os til at tage imod dig
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