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VELKOMMEN

Tak fordi du har valgt at stille op i ALSSUNDMAN Broager Sparekasse 2019. Det er fjerde gang
Senderborg Triathlon Klub arrangerer staevnet. Igen i ar tilbyder vi bade % Jernmand individuel og
stafet samt kort distance. Den korte distance er en del af DM Tri Serien 2019.

ALSSUNDMAN afvikles i hjertet af Sgnderborg by i de flotteste omgivelser omradet kan byde pa.

Sgnderborg Triathlon Klub vil ggre alt for, at du far en god oplevelse som triatlet. Hvis du har
supportere med, har vi sgrget for en rigtig god staevneplads med gode muligheder for at fglge
deltagerne. | denne stavneinformation har vi samlet relevant information om steevnet.

Start- og malomrade er ved Sg¢nderborg Slot, Senderbro, 6400 Sgnderborg.

Vi anbefaler, at du pa staevnedagen benytter P-pladser ved ALSION, Alsion 2, 6400 Sgnderborg (ca.
600 meter fra staeevnepladsen) eller pa Ringriderpladsen, Ringridervej, 6400 Sgnderborg (ca. 1000
meter fra staevnepladsen).

VI @NSKER DIG HELD & LYKKE MED
ALSSUNDMAN — BROAGER SPAREKASSE 2019
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PROGRAM FOR SONDAG 1. SEPTEMBER 2019

ALSSUNDMAN LANG — INDIVIDUEL OG STAFET (1900 m + 90 km + 21,1 km)

e 07.00 - 09.00 REGISTRERING / UDLEVERING AF STARTNUMMER
e 07.00 CYKEL CHECK-IN/ ABNING AF SKIFTEZONEN

e 09.20 OBLIGATORISK RACEBRIEFING ved skiftezonen dansk
e 09.40 SKIFTEZONE LUKKER

e 09.50 COUNT-DOWN VED STRANDKANT

e 10.00 RACESTART

e 10.23 FORSTE SVOMMER I T1

e 11.10 CUT-OFF SVOMNING

e 15.10 CUT-OFF BIKE

e 16.30 PREAMIEOVERRZAKKELSE

e 18.20 CUT-OFF RUN

ALSSUNDMAN KORT (950 m + 30 km + 5,3 km)

e 07.00-10.50 REGISTRERING / UDLEVERING AF STARTNUMMER (NB. Lang distance
forste prioritet 07.00 - 9.00)

e 10.00 CYKEL CHECK-IN/ ABNING AF SKIFTEZONEN

e 11.00 OBLIGATORISK RACEBRIEFING ved skiftezonen dansk
e 11.10 SKIFTEZONE LUKKER

e 11.20 COUNT-DOWN VED STRANDKANT

e 11.30 RACESTART

e 11.45FORSTE SVOMMERITI1

e 12.20 CUT-OFF SVOMNING

e 14.30 CUT-OFF BIKE

e 15.00 PREMIEOVERRAKKELSE

e 15.20 CUT-OFF RUN
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GENEREL INFORMATION

Resultatformidling Sportstiming
Resultater og live updateringer kan ses via sportstiming.dk eller pa deres mobilapp. Du kan
ligeledes tjekke dit resultat pa ALSSUNDMAN's hjemmeside umiddelbart efter staevnet.

Du kan hente Sportstimings mobil-resultatapp til iPhone eller Android. Kan hentes i App Store
eller Google Play.

Aflevering af tidstagningschip
Tidtagningschip og velcroband skal afleveres straks, efter du er kommet i mal. Der vil veere
hjelpere i malzonen. Hvis ikke du afleverer chippen pa dagen, opkraeves du et gebyr pa 100 kr.

Udgaede deltagere
Udgaede deltagere skal henvende sig ved tidtagningen/mal eller i informationsteltet.

Bemanding

ALSSUNDMAN lIgbsledelse vil veere i steevneomradet og pa ruterne. De kan kendes pa bla t-shirts
med ALSSUNDMAN logo samt "Lgbsledelse".

Hjeelpere pa ruterne vil vaere i hvid t-shirt med ALSSUNDMAN logo samt "Hjzelper" patrykt.

Har du brug for hjzlp, er du altid velkommen til at henvende dig til Igbsledelse eller hjalpere.

Laege

Der vil veere leger tilstede under hele ALSSUNDMAN Igbet.

Diplom
Efter Igbet kan du udskrive dit diplom fra resultatsiden pa Sportstimings hjemmeside.

Parkering

Det er muligt at parkere ved Alsion, Alsion 2 samt Ringriderpladsen, Ringridervej. Begge er teet pa
Sgnderborg Slot.
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RACEDAY - sgndag 1. september 2019

Udlevering af startnummer

Udlevering af startnummer sker fra kl. 07.00. Deltagere i ALSSUNDMAN lang har fgrste prioritet i
perioden 07.00 - 0900. Udlevering af startnumre sker i sekretariatet ved malomradet. Husk
billedlegitimation samt kvittering for betalt deltagelse.

Ved check-in far du udleveret fglgende

. Deltagerarmband med pafgrt startnummer

° Startnummer inkl. sikkerhedsnale

° Nummerark (klistermaerker til cykel, hjelm, bagagepose),
° Chip & Velcroband

NB! Der udleveres ikke badehaette

Hvis du er medlem af en klub under Triatlon Danmark, sa husk en udskrift af dit licenspas. Det
bliver kontrolleret ved nummerudleveringen. (Licenspas finder du inde under din profil pa din
klubs hjemmeside). Hvis ikke du har licenspas, skal du have en EPM Licens gennem Triatlon
Danmark. Den kan kgbes her

Chippen skal baeres pa anklen under hele stavnet (bade under svgmning, cykling og lgb) — og det
er dit eget ansvar at sgrge for, at du har den pa og at den er monteret korrekt. Har du ingen chip,
vil du blive diskvalificeret. Startnummeret skal baeres pa fronten ved Igb. Det er frivilligt at baere
startnummer pa cykel - i givet fald skal det baeres pa ryggen.

Chipskift for stafethold
Stafethold er selv ansvarlige for korrekt chipskift.

Der er afmaerket et saerligt skifteomrade lige for cykelskiftezonen. Her skal chip afleveres fra
svgmmer til cykelrytter og fra cykelrytter til Igber.
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http://www.sportstiming.dk/ST/DTRIF/Main.aspx?theme=epmtriathlon
http://www.sportstiming.dk/ST/DTRIF/Main.aspx?theme=epmtriathlon

Check-in cykel

Der abnes for check-in af cykler sgndag d. 1. september kl. 07.00. Du kan kun komme ind i
skiftezonen, hvis du har foretaget check-in i sekretariatet.

Bemaerk, at skiftezonen lukker kl. 9.40 for ALSSUNDMAN lang og kl. 11.10 for ALSSUNDMAN kort.

Du skal som minimum indlevere din cykel og din hjelm. Hjelmen kontrolleres og du skal vaere
opmaerksom p3, at cykelhjelme med brud eller revner ikke godkendes. Du er ansvarlig for, at cykel
inkl. bremser er i orden.

Nummer pa hjelm og cykel
Du skal placere de udleverede nummerklistermarker saledes

Hjelm: Foran og hver side

Saddelpind: rundt om

Check-in for stafethold

Stafethold skal ogsa tjekke en cykel og en hjelm ind, holdet skal veelge en person, der star for
check-in. Det kan frit vaelges, hvilken deltager, der mgder op til check-in. Det skal dog vaere den
samme person, der tjekker cyklen ud.
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Skiftezone

Skiftezonen er afspaerret og vil vaere under bevogtning under konkurrencen. For at fa adgang til
skiftezonen, skal du kunne vise deltagerarmband. Stativerne til cykler vil veere opdelt i hhv. kort,
lang og stafet. Bemaerk, at din cykel skal haenge i det tvaergaende rgr i sadlen — den ma ikke leene
sig op ad stativet eller parkeres med stgtteben. Nar du star og kigger ind pa din cykel, skal
plastikkassen med dit udstyr veere placeret til hgjre for cyklen.

Vores officials vil hjelpe dig, hvis du er i tvivl.
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Racebriefing
Vi afholder OBLIGATORISK racebriefing ved skiftezonen.

Racebriefing pa dansk kl. 09.20 ALSSUNDMAN lang og kl. 11.00 ALSSUNDMAN kort. Efter behov
oversaettes til tysk og/eller engelsk.

Ved racebriefing vil staevnet, ruter, regler m.v. kort blive gennemgaet. Der vil vaere mulighed for at
stille spgrgsmal efter racebriefing. Racebriefing er obligatorisk for alle deltagere.

STAVNEPLADS

Pa staevnepladsen findes vand til opfyldning af drikkedunke og der er toiletter, som kan benyttes
inden start.

Der er laege og hjelpere pa pladsen.

Mad og drikke

For tilskuerne vil der under staevnet blive mulighed for at kgbe grillpglser m/brgd, sodavand, kaffe
og te. Der er ogsa mange muligheder for at finde mad og drikke i Senderborg by.

Toiletter

Der er opstillet toiletter pa pladsen. Derudover findes toiletter pa hotellet teet ved staevnepladsen
samt yderligere toiletter ved vandet og nord for Slottet. Der vil vaere toiletter til publikum ved
iskiosken pa strandpromenaden.

Der er ikke arrangeret mulighed for bad og omkladning.
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DOMMERE, REGLER OG RUTER

Alle tre discipliner og skiftezonen overvages af dommere fra Triatlon Danmark. Disse dommere er
uafhaengige og demmer efter Triatlon Danmarks regler:

Der ma ikke svgmmes med handpaddles eller sysmmefgdder

Der ma ikke draftes / "ligges pa hjul" under cyklingen

12 meter reglen gelder bade for ALSSUNDMAN lang og kort

Gult kort for drafting og straf skal afvikles i penalty-boks inden |gbet
Ved 3. Gule kort i samme konkurrence medfgrer diskvalifikation

Der ma ikke cykles i T1/T2

Der ma ikke bevidst smides affald = Rgdt kort

Der ma ikke modtages hjzaelp undervejs — medfgrer diskvalifikation
Der ma ikke Igbes i bar overkrop

Der ma ikke svgmmes, cykles eller Ipbes med musik
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Svgmmeruten
Indsvgmning fra kl. 09.40 for ALSSUDMAN lang og kl. 11.10 for ALSSUNDMAN kort.
HUSK at passere kontrolmatte for aktivering af chip.

Svemningen saettes i gang kl. 10.00 for ALSSUNDMAN lang og kl. 11.30 for ALSSUNDMAN kort. Der
er samlet start i vandet.

Der svgmmes med uret rundt. Under svgmningen skal de store bgjer veere pa hgjre hand.
Svemmeruten er 950 meter og skal gennemfgres 2 gange pa ALSSUNDMAN lang og 1 gang for
ALSSUNDMAN kort.

@‘-.fuk-.ngckluh Sendefborg
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Svemmestarten foregar ved stranden “Frimaerket”, der ligger ved Sgnderborg Slot. Starten er 75 m
fra skiftezonen. Svgmningen foregar i havet og selve starten er i vandet. Der svpmmes 2 omgange
pa en firkantet rute. Efter fgrste omgang er der opstigning af vandet og et kort Igb pa 40 meter
hen mod badebroen og derefter svgmmes sidste omgang.

Fra start svgmmes det fgrste ben pa 350 m vaek fra Sgnderborg Slot langs Strand Promenaden til
den fgrste bgje. Efter et kort ben pa 150 m, svpmmes et langt ben pa 400 m hen imod Sgnderborg
Slot, hvor der svgmmes ca. 50 m ind til stranden, hvor der er opstigning af vandet.

Ved opstigningen af vandet vil der veere hjalpere, der vil assistere og vise vej mod T1, der er ligger
ca. 75 m fra vandet.

| vandet vil der veere kanoer, surfboards og bade, der er bemandet med kyndige hjelpere. Der vil
veere laege tilstede.

Svgmningen er meget tilskuervenlig, da triatleterne kan fglges pa hele svgmmeruten langs
stranden og strandpromenaden.

Procedure for svgmmestart

Alle deltagere skal vaere pa plads i vandet 10 minutter fgr start. Det vil sige kl. 09.50 pa
ALSSUNDMAN lang og kl. 11.20 pa ALSSUNDMAN kort. HUSK chip og badehztte.

Husk at passere kontrolmatten.
KI. 10.00 Start ALSSUNDMAN lang

KI.11.30 start ALSSUNDMAN kort

Det er IKKE tilladt at sytgmme med neoprenhandsker, neoprenfgdder, neoprensokker eller
lignende.

Hvis du oplever problemer undervejs pa svgmningen og skal have hjaelp, raekker du en arm i
vejret. Forsgg, at komme lidt ud til siden i forhold til de andre svgmmere. Det er tilladt at hvile
f.eks. ved et padleboard; men det er ikke tilladt at blive hjulpet fremad.

Cut-off svgmning

Svemmeruten lukkes kl. 11.10 ALSSUNDMAN lang og kl. 12.20 ALSSUNDMAN kort. Hvis du ikke
klarer tidsgraensen, vil du ikke fa lov til at fortsaette.
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T1 for INDIVIDUEL
Du ma (naesten) bruge al den tid, du vil, i skiftezonen.

Vis hensyn til og vaer opmaerksom pa de gvrige deltagere i skiftezonen. Alle skal have et godt
steevne og alle vil gerne have en god tid; men det udelukker ikke, at man ser sig for og tager
hensyn til de andre. Der vil veere dommere i skiftezonen og usportslig optraeden vil blive straffet.

Du ma gerne Igbe i skiftezonen, men det er ikke tilladt at cykle. Cykelhjelmen skal veere
fastspaendt inden cyklen fjernes fra cykelstativet og forblive fastspaendt til cyklen igen er placeret i
stativet efter cyklingen. Du vil blive stoppet og straffet, hvis du forlader skiftezonen uden spaendt
hjelm.

Du ma fgrst saette dig pa cyklen, nar du er ude af T1 og er ude pa asfaltvejen (Strandvejen).
T1 for STAFETHOLD

Nar du har svemmet, Igber du til skiftezonen, hvor du overlader chippen til din cykelmakker. Du
finder ham/hende i relay ved siden af skiftezonen. Stafet cykelrytter ma sta ifgrt sko men ikke
hjelm ved skift. Cykelrytteren skal have chippen om anklen inden relay zonen forlades. Derefter
skal rytteren ind i T1 hvor cykel og hjelm skal vaere placeret. Rytteren fglger reglerne for T1
INDIVIDUEL. Ved skift fra cykling til lgb, ma Igberen gerne sta i den til stafethold indrettede
skiftezone ifgrt Igbetaj og sko, her er der kun chip, der skal overdrages.

Cykelrute

Cykelruten er en hurtig rute, hvor der fra Sgnderborg kgres laengere mod @st pa Als. Ruten kgres 3
omgange af ca. 30 km pa ALSSUNDMAN lang, hvor atleterne afslutter en omgang ved
vendepunktet teet pa malomradet omkring Sgnderborg Slot. Ruten kgres 1 omgang pa
ALSSUNDMAN kort. Bemaerk ruten er eendret ved Mintebjerg i forhold til tidligere ar.

Der cykles ud langs Strandvejen via Hertug Hans vej og Frihedsalle til Borgmester Andersens vej
mod @st ud af byen. Efter ca. 4 km drejer man til hgjre ad Sendre Landevej mod Hgruphav. Efter
at have passeret Hgruphav drejer man til hgjre ad Skovbyvej mod Skovby. Ruten fortsaetter ad
Skovbyvej til vendepunkt efter i alt 15 km. Retur ad Skovbyvej mod Hgruphav idet man igen drejer
til venstre ad Sgndre Landevej og fortseetter gennem Hgruphav, videre mod Sgnderborg, hvor man
drejer til venstre ad Borgmester Andersens vej og fortsaetter ad Friheds alle, Hertug Hans Vej og
Strandve;j til vendepunktet. ALSSUNDMAN kort kgrer til skiftezonen efter 1 omgang
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ALSSUNDMAN cykelrute 2019
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Figure 1 Cykelruten i sin helhed.
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Figur 2 Cykelrute — vendepunkt i Sgnderborg
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Der er ca. 200 hgjdemeter pr. omgang uden at der er nogle stgrre stigninger. Det giver mulighed
for at kgre et jeevnt cykellgb med god rytme.

Ved vendepunktet/malomradet vil der vaere et depot og ligeledes dropzone til affald.

Der vil veere officials pa motorcykler, der fglger racet. Pa hele ruten er der flagposter som vejvisere
og trafikofficials/hjemmevaern til at dirigerer trafikken pa kritiske steder. Der er mulighed for egen
forplejning pa strandvej, der ligger ved siden af skiftezonen (200 m fra malomrade).

Faerdsel pa ruten

Det er lovpligtigt at overholde feerdselsloven — ogsa nar man kgrer cykellgb. Dog har vi lov til at
kegre frit gennem kryds hvor fodgaengere og biler holdes tilbage af trafikofficials. Det er tilladt at
kere pa kerebanen, ogsa hvor der er cykelsti. Det er ikke tilladt at overskride midterstriben i sving
og kurver eller at kgre indenom heller og lignende. Denne type forseelser medfgrer
diskvalifikation.

Alle veesentlige udkgrsler pa ruten er enten spaerret og/eller markeret med svingforbud og der er
vejvisere pa ruten. Alle skal dog vaere opmarksomme pa trafikken og det kan ske, at en
uopmaerksom bilist overser skiltningen.

Cut-off cykling

Hvis du ikke har rundet ved staevnepladsen senest kl. 14.00 pa ALSSUNDMAN lang for at
pabegynde din sidste runde, vil du blive taget ud af Igbet.
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PURE POWER Energidepot cykling
Ved vendepunktet ved Sgnderborg Slot efter 30 km, er der et forplejningsdepot.

| depotet udleveres vand og energidrik (PurePower) i 600 ml dunke samt hele bananer.
Umiddelbar fgr depotet kan tomme flasker smides.

Kgr langsomt gennem depotet — en flaske kan ikke gribes med hgj fart. Det er vigtigt, at du er
meget opmaerksom pa de andre atleter isaer ved forplejningsdepotet.

Der benyttes PURE POWER-energidrik, og det er blandet i overensstemmelse med producentens
anbefalinger. (Ca. 5% oplgsning)

| Sgnderborg @®
endepunkitjiieg

erborg@_}_ ~

T2 for INDIVIDUEL

Cykelhjelmen skal vaere fastspaendt indtil cyklen igen er placeret i stativet. Cyklen hanges op pa
din nummererede plads og hjelmen lzegges pa plads sammen med cykelskoene. Dit startnummer
skal baeres pa maven.

T2 for STAFETHOLD

Cykelhjelmen skal veere fastspaendt indtil cyklen er placeret i stativet. Cykelrytteren haenger cyklen
i stativet og Igber til relay zonen. Her star Igberen parat til at overtage. Lgberen skal have
overdraget chippen. Lgberen skal have chippen om anklen og startnummeret skal baeres pa
maven. Lgberen ma ikke forlade relay zonen, fgr disse forhold er i orden.
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Loberute

Lgberuten er en flad rute langs strandpromenaden med udsigt til Senderborg Bugt (og
svommeruten). Det er en ud/hjem rute pa ca. 2,65 km det vil sig 5,3 km pr loop. Der Igbes 4
runder pa ALSSUNDMAN lang og 1 runde pa ALSSUNDMAN kort. Ruten starter ud ad
strandpromenaden og fortsaetter forbi Senderborg Lystbadhavn. Lgbedepotet passeres fgrste
gang efter ca. 1 km. Ruten fortseetter ad gendarmstien ud mod Sgnderskoven, hvor der Igbes til
venstre ad en sti ud til Hjort Lorenzens vej. Her drejes atter til venstre til vendepunktet. Her vil der
veere udlevering af band som rundemarkering. Samme rute fglges retur.

Da ruten er en flad ud-hjem-rute, passerer man igen lgbedepotet ved Sgnderborg Lystbadhavn pa
tilbagevejen, inden man Igber den sidste straekning hen mod malomraderet.

Der Igbes pa asfalt og grussti.
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Rute mod 8ammelt venepunkt! :

Purepower energidepoter

Der er et vaeskedepot pa Igberuten, placeret ca. midt pa ud/hjem ruten, dvs. du passerer det i alt 8
gange.

Her finder du vand, Purepower-energidrik, halve bananer, coca-cola og vandmelon.
Der er toilet pa ruten, umiddelbar ved slottet og ca. 600 m fgr vendepunktet.

( https://goo.gl/uOztpV )

Affald skal smides i de opstillede skraldespande ved depotet.



https://goo.gl/uOztpV

Finisherzone

Nar du kommer i mal vil du fgrst fa overrakt en medalje. Herefter kan du ogsa fa vand. Inde i
Finisherzonen, far du udleveret:

e Vand

e Finisher mad (Pastasalat med kylling, brgd og vand)

e Du far ogsa din velfortjente ALSSUNDMAN Finisher t-shirt (hvis det er en del af din
tilmelding)

Afhentning af cykel og udstyr i skiftezonen

Fra klokken ca. 15.00 kan du pa Alssundman lang afhente din cykel i skiftezonen. For den korte
distance bliver der dbnet for afhentning af cykler, nar vores officials vurderer, at det er uden gene
for andre deltagere. | skiftezonen er der kun adgang for deltagere med armband og officials. Du
skal beholde dit armband pa armen og vise det frem, bade nar du vil ind i skiftezonen for at hente
dine ting, og nar du forlader den. For udgaede triatleter eller andre, der har behov for at hente
cykel f@r abning af skiftezonen, afggr de ansvarlige for skiftezonen, hvornar cykler kan hentes.

Bemaerk, at der maske er andre, der stadig er i konkurrence, selvom du er faerdig. Vis derfor ekstra
meget hensyn og undga at ga i vejen for andre.

Vores officials vil kontrollere, om nummeret pa cyklen stemmer overens med nummer pa
armbandet, sa det er den rigtige cykel, man har med ud af skiftezonen.

Praemier og preemieoverraxkkelse
Praemieoverraekkelse starter ca. kl. 15.00 for ALSSUNDMAN kort.
Praemieoverraekkelse for ALSSUNDMAN lang starter ca. 16.30.

Der er preemier til nummer 1, 2 og 3 damer og herrer pa begge distancer. Desuden vil der vaere
praemie til 1. plads stafet.

Vi gleeder os rigtig meget til at se alle til ALSSUNDMAN 2019.
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