Alltid lordagen fore midsommar
Tavlings PM

Nu ar det snart dags for den 10:e upplagan av Sjoloppet Swimrun. Vi har fyra klasser att vélja pa.
Barn/familjeklassen, motionsloppet, sprintloppet och distansloppet.

Upplagget ar att du som deltagare kan vara med bade i barn/familjeklassen och sedan nagot av vara
andra tre lopp. Det finns nagot for alla. Det finns fortfarande mojlighet att anmala sig. Delad gladje-
dubbel gladje, kan du fa med en kompis?
Halltider for dagen
KI. 08:00 Tavlingsbyran 6ppnar i Olsbergs Arena (Storegardsgatan 3A).

| anslutning finns majlighet till gratis parkering och omkladningsrum.

KI. 09:00 Anmalan stanger for barn/familjeklassen.

CaKI. 09:20 Uppvarmning for barn/familjeklassen med en av Forma Framtids instruktérer.
KI. 09:30 Start barn/familjeklassen.

Cakl. 10:10  Prisutdelning barn/familjeklassen med utlottningspriser (efter sista malgangen).
Cakl. 10:40 Racemeeting for Distansloppet vid startfallan.

Kl. 11:00 Start Distansloppet.

CaKl. 12:10 Racemeeting for Sprintloppet vid startfallan

KI.12:30 Start Sprintloppet

Cakl. 12:32  Avresa i omgangar med minibuss fran Olsbergs arena till startplatsen fér Motion,
Ranneborg idrottsplats. Transporten ar frivillig, det ar ok att sjalv ta sig till startplatsen.

KI. 13:15 Start Motionsklassen.
Ca kl. 14:00 — 15:45 Malgang for Motion, Sprint och Distansloppet.
Cakl. 15:45 Prisutdelning. Pris till placering 1-3 i respektive klass + utlottningspris (narvaro kravs).

KI. 19:30 After Swimrun, Restaurang Bron i Eksjo

Kontakt info@sjoloppet.se
Mer info finns pa www.sjoloppet.se



mailto:info@sjoloppet.se

Banan
Banstrackningen ar densamma som tidigare. Pa var hemsida hittar du karta och strackor for distans,
sprint och motionsloppet.

Forsta l6pningen eskorteras av motorcykel (galler ej motion).

Ovriga delar av banan markeras med en réd-vit snitsel, “méklarskylt” och/eller funktionarer. Det
finns funktionarer vid alla 6verfarter dar vag korsas, samt vid varje igang till simningen dar
simriktningen pekas ut. Vid varje simstracka finns en orange skylt som markerar uppgangsplats.

Cirka 200m fore varje vattenpassage finns en skylt som anger hur lang aktuell simning &r, samt
kommande l6pstracka.

Bade distans- och sprintklassen passerar en jarnvagsovergang, om du tvingas att stanna vid denna
kommer en funktionar att klocka tiden for ditt stopp. Den eventuella stopptid som ni far sta stilla,
kommer sedan dras av pa er sluttid. Exempel; om du blir stdende att vanta pa ett tag i 40 sekunder,
dras det av 40 sekunder fran din sluttid. Detta korrigeras i efterhand i den officiella resultatlistan.

Tavlingen gar pa stora delar pa allmanna icke avlysta vagar (med bil-, cykel- och gang-trafik). Normala
trafikregler och hansyn galler.

Publik, Publikevent
| start- och malomradet i Vattenledningsparken finns hoppborgar, dar finns dven kiosk servering med
hamburgare, korv, dricka och lite godis.

Startskottet for Distans och Sprintloppet ar en kanonsalut av Smalands Karoliner. Distansloppet
passerar sedan start- och malomradet igen efter ca 1,5 km 16pning genom gamla stan.

e Rolandsdamm badplats, har gar distansbanan, sprint ihop till samma vagstrackning. Har finns
en energistation och forsta kontrollpunkten for var livetiming.

e Talludden, har finns energistation och livetiming for alla tre banorna. Direkt efter denna
station delar sig banorna innan Talluddasjon. Som publik ser man sedan de tavlande
simmandes i vattnet. Banstrackningarna gar ater ihop vid uppgangen fran vattnet. Det gor att
Talludden ar en perfekt publikplats att kunna folja loppet under en langre stracka och heja pa
alla deltagare.
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Motionsklassen

Deltagare hamtar ut sitt startkitt vid Olsbergs arena. Vi tanker oss att man som deltagare har tittar pa
starten for sprintloppet for att sedan bege sig till sin startplats som &dr pa Ranneborgs idrottsplats. Vi
erbjuder transport i form av en minibuss. Vill man som deltagare ta sig ut pa egen hand till
startplatsen ar detta ok.

Motionsloppet har samma banstrackning som slutet pa Sprintbanan. Detta innebér att
motionsloppet kommer att starta under pagaende sprintlopp och hamnar da "mitt i” det pagaende
sprintloppet.

Nummervdstar

Da vara lopp till stora delar har samma banstrackning, har vi olika farger pa vara vastar och
badmossor. Detta for att tydliggora vilken klass man deltar i. Fargerna ar enligt féljande;
Vit = distansloppet,

orange = sprintloppet,

gron = motionsloppet.

Reptid

| Talludden finns en reptid for alla loppen, repet dras kl.14:45. Funktiondrer har “ratt att plocka
deltagare av banan” om bedémningen gors att deltagarna utgor fara for egen halsa. Bedomningen
gors i samrad med tavlingsledningen och sjukvardare.

Utrustning
Pa var hemsida star allt tydligt i regelverket vad som géller kring utrustning och eventuella
hjalpmedel, men vi ndmner anda har tva grundregler;

- Utrustning som du startar med skall tas med hela vagen in i mal (ingen dumpning utmed
banan).

- Ett undantag fran ovan ar energi, men ingen nedskrapning utmed banan. Hall en eventuell
tom gels férpackning motsvarande i handen till dess att du ser en funktionar (de kommer
forhallandevis tatt) och lamna skrapet till denna person. Medveten nedskrdapning utmed
banan = diskning.

Terrangen

Lopningen ar blandad, asfalt, grusvag och stig. Terrangen kraver inga speciella trailskor. Uppgangarna
fran simningarna sker pa ”strander”/stigar. Det ar alltsa inga hala klippor som man maste ta hansyn
till.

Anmalda lag och resultatlista (med livetiming).
Pa www.sjoloppet.se kan du se vilka lag som &r anmalda till loppet. Detta gor du genom att klicka pa
”Anmal dig har”, sedan finns det en meny till hoger dar det star deltagare.

Ytterligare till hoger i menyfaltet star det resultat. Dar kan man folja loppet live och se hur respektive
lag ligger till. Det ar dven dar som loppets resultatlista publiceras.
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Energi under loppet
Under Sjoloppet serveras sportdryck fran Umara. Under langa distansen finns fyra energistationer
och under sprintloppet finns tre stationer (plats 1, 3 och 4) nedan;

1. Rolandsdamm, badplatsen innan simningen, energi + dryck. Har ar dven tidtagningsstation
nr. 1 for livetiming.

2. Svansjon, innan simningen, sportdryck + vatten, tidtagningsstation 2 for Distansloppet

3. Talludden, energi + dryck. For distansloppet mitt under en I6pstracka. For sprintloppet precis
innan simningen. Har ar dven tidtagningsstation nr. 1 f6r motion, 2 for sprintloppet och 3 for
distansloppet.

4. Fagelsangsvagen, sista [6pningen in mot mal (ca 600m efter sista simningen) sportdryck +
vatten.

Pa vara energistationer finns inga gels, 6nskar du gel under loppet rekommenderar vi energi fran
Polder Sport. De har dven utrustning som kravs under loppet, har du t.ex. en visselpipa? Polder har!

Ater, tank pa att nedskrapning under loppet &r férbjudet. Vi rekommenderar att limna eventuellt
skrép vid energistationer eller till nagon av vara utplacerade funktionarer.

Energi efter loppet
Efter loppet far du som tavlar en hamburgare och en Erdinger Alkolfrei.

Anhoriga och publik kan képa hamburgare eller korv i var servering. Det finns kiosk med bl.a. kaffe,
lask, kaka och choklad.

Massage
Efter loppet erbjuder Forma Framtid fri massage, talt for detta finns efter malgangsfallan.

Sponsorer i start/malomradet
Start och malomrade ar i Vattenledningsparken som ligger i direkt anslutning till Olsbergs Arena. |
omradet finns flera av vara sponsorer representerade;

Ny bil? Eksjo motorcentrum har lI6sningen! Fraga efter deras Sjoloppsrabatt.

Példer Sport har forsaljning hela dagen. Har kan du kdopa kompletterande energi till loppet (gels mm.)
De har dven med sig delar av butiken i form av skor vatdrékter mm. Gar nagot/sénder tavlingsdagen
har de detta.

Finisher, Sjoloppstrdja

| samband med din anmalan, kunde du vélja om du dnskade troja eller ej. Om du valt tréja vantar den
pa dig efter malgang i vattenledningsparken. Om du dndrat dig, finns mojlighet att képa en pa plats i
Polder taltet. Det finns dven trojor till barn, med reservation att vissa storlekar kan tar slut.
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After Swimrun
Pa kvallen ar det After Swimrun kl. 19:30 pa Restaurang Bron i Eksjo.

Vi har abonnerat hela restaurangen fran kl. 19:30, man ar vdalkommen tidigare om man vill dricka
nagot.

Vi har fatt fram en After Swimrun deal;

Pasta Kyckling, 150 kr (ord pris 200)

Pasta Oxfilé, 175 kr (ord. Pris 220)

De har aven riktigt goda stenugnsbakade pizzor. Med fordel, kolla in menyn och forbestall.

Restaurang Bron Eksjo

Sjalvklart ar du valkommen att ta med anhoriga och vanner som hejat pa dig under dagen till denna
tillstallning. Kom och dela med dig av dina och hor andras upplevelser under dagen.

Du behover foranmala din plats till After Swimrun genom att svara pa detta utskick och meddela att
du kommer sa vi kan berakna platser och vilken mat som 6nskas.

Val mott pa 16rdag den 13 juni for ett oférglémligt Swimrun dventyr!

Med vanlig halsning,
Teamet bakom Sjéloppet
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