Raceguide for FM i Sprint Triathlon 2026
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FM i Sprint Triathlon 2026
Velkommen til de faergske mesterskaber i Sprint Triathlon, som holdes sgndag 20. september.
Denne guide er obligatorisk laesning for alle deltagere for at sikre et sikkert og fair konkurrence.

Steevnet afvikles i omgivelserne omkring Svemme- og fodboldsstadion i Torshavn, og registreringen,
skiftezonen og malomradet, ligger ved Svimjihgllin i Gunddali, i Térshavn.
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SWIM REGISTRATION

Parkering: Benyt Parkeringspladsen pa R. C. Effersgeggta. Alternativt P-pladserne a8 Halsi. Ved Veelvera, Berg
Motors, PH Heilsgla. Mellem 50 og 100 meter fra Svimjihgllin i Gundadali.



1 .Registrering: Afhent din startpakke (startnummer, badehaette, chip, klistermaerke til hjelm og
sadelpind) i registrerings-teltet fra kL. 8.

Klistermeerkerne: Klistermaerkerne skal pa hjelmen samt sadelpind, inden du gar ind i

skiftezonen.

Nummeret til cykelhjelmen skal placeres synligt pa bade hgjre og venstre side samt pa

fronten af hjelmen, som vist pa billedet nedenfor:

Nummeret til cyklen skal placeres pa sadelpinden eller bremsekablet, som vist pa billedet

nedenfor:

Chippen: Chippen seettes fast omkring venstre ankel. Chippen skal monteres inden svemmestart, og
den beaeres under hele staevnet. Det er vigtigt, at chippen returneres, nar du har krydset

malstregen, da du ellers vil blive faktureret for manglende aflevering af chip.

Startnummeret: Startnummeret skal under lgbet veere placeret synligt foran pa kroppen.

Det er tilladt, men ikke et krav, at startnummeret ogsa baeres under cyklingen.

Startnummeret ma dog ikke baeres under svgmningen. Nummeret skal ligge i skiftezone-kassen, séledes at det
er klar til montering ved enten cykelstart eller lgbestart.

Du kan med fordel medbringe et nummerbeelte, hvorpd nummeret pa forhand kan monteres. Alternativt er der
elastiksnor til udlevering pa steevnepladsen. Bemaerk at nummeret skal veere pafert, inden du forlader
skiftezonen til lgb.

OBS! Gem dit startnummer, nar du er feerdig — det skal fremvises for at fa cyklen ud af

skiftezonen efter lgbet.

2. SKIFTEZONEN
Skiftezonen: Abner kL. 08:00, og der er hele dagen kun adgang for deltagere i skiftezonen.

Bagage: Vi opfordrer til, at deltagerne har sa lidt bagage med som muligt. Der vil vaere



mulighed for at leegge en lille taske inde i svgammehallen. Det er kun deltagere, der

har adgang til dette, men det er pa eget ansvar.

Omkleedning: Omkleedningen sker i selve skiftezonen i forbindelse med skift fra svem til
cykling og cykling til lab.

Skiftet sker direkte ved cyklen, og vi anbefaler tridragt eller badedragt inderst, da nggenhed ikke er tilladt i
skiftezonen.

Kassesystem: Hver deltager har en kasse pa deres plads ved cykelstativet. Alt udstyr skal
ligge i kassen under lgbet. | det fgrste skift ma der sta ét par sko ved siden af.

Cyklen T1: Cyklen skal til start haenges, sa spidsen af sadlen er oven pa dit nr., og forhjulet er
ved din kasse. Safremt man har udfordringer med dette, kontaktes en dommer i skiftezonen.
Cyklen T2: Efter cyklingen heenges cyklen op pa en af disse mader. Dit nummer pa stativet

er enten under sadlen med forhjulet ved siden af din kasse, eller nummeret er under styret

med baghjulet ved din kasse.

Toiletter: Vi henviser til svammehallen og der vil ogsa veere et mobilt toilet i malomrade.

Skiftezonen: Husk at saette dig godt ind i, hvor du lgber ind og ud efter svgm og cykling, eller sparg for
vejledning af dommerne i skiftezonen.
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3. TIDSPLAN

07:45: Registrering & skiftezone abner.
08:30: Registrering lukker.

08:45: Racebriefing ved svgmmestart.
09:00: START

11:15: Premieoverreekkelse

11:30: Tak fori dag

4. SVOMNING
Vi svammer i Svemmehallen. Vi svammer i 50 m baner.

Orienter dig om i hvilken bane du skal svemme i inden start, og aftal evt. hvem af svgmmerne i din bane starter
(den hurtigste). Folg teepperne for at finde ned til svsgmmestart. Efter

svem lgbes tilbage pa taepperne op til skiftezonen, T1.

FM sprint: 750 m. Der svgmmes saledes 15 baner.
Udstyr: Den udleverede badeheette SKAL baeres. Vaddragt er ikke tilladt.
Sikkerhed: Livreddere star pa kanten. Brug de officielle armsignaler ved behov for hjaelp.

Armsignalerne:



PN e Ny

Billede ovenfor: Skarpt ngdsignal — hjeelp jeg er i ngd

Hjeelp i vandet (Assistance): En arm strakt lige op i luften og svinget fra side til side betyder, at svgmmeren
eller livredderen har brug for gjeblikkelig hjeelp.

b ainds. o Sdb

Billedet ovenfor: Opmeerksomhed — kom og hent mig

. o iR

Billedet ovenfor: Jeg er OK — ingen fare

Alt eriorden (All good): En hand placeret fladt oven pa hovedet (eller dannelse af en cirkel med begge arme
over hovedet) indikerer, at alt er okay.



5. CYKELRUTEN

Cykelruten er 5 km og kan ses her:

®
@
>

@ Effo gundadalur @

Cykeltur Distance Samlet stigning Samlet

“ 19!9 km 277 m 274 m 58:10 W 100 % ASFALTERET [0 0%GRUS [ 0% IKKE ANGIVET




FM sprint: 4 omgange.

Det betyder, at deltagerne pa skal kgre til hgjre i rundkarslen ved R. C. Effersgeggta, og efter 4 omgange til
venstre i samme rundkgrsel.

Regler: Husk vejene ikke er spaerrede, og feerdselsloven skal overholdes.

Hjelm er obligatorisk. Hjelmen skal spaendes far cyklen tages af stativet, og den ma fgrst abnes igen,
nar cyklen er haengt op igen i skiftezonen.

Drafting: Drafting er tilladt.

Ruten: Vejen er fejet og Officials viser vej ved alle sving. Det kan anbefales, at alle atleter far styr pa cykelruten
selv inden selve lgbet.

Dels giver det en god folelse af at veere velforberedt, dels minimeres risikoen for at kare forkert. Vi gor
selvfalgelig, hvad vi kan for at hjeelpe, men i sidste ende er det deltagernes eget ansvar at have styr pa ruten.

OBS: Bemeerk at der vil veere lgbere, der passerer ruten ved den farste rundkegrsel, R. C. Effersgeggta. Dvs. 50
meter far cyklisterne rammer T2 (i selve rundkarslen).

Vis derfor hensyn over for lgberne péa dette sted.
Littering: Affald ma kun efterlades i drop-zonerne ved depoterne.

Smides affald andre steder pa ruterne vil det medfere direkte diskvalifikation af deltageren.

6. LOBEDELEN

Lobedelen er 5 km og kan ses her:

Tesrce o et ] Armiher 3 Dmemeen rareagen e

i ¥ 512 km 70m 61m 30:13




Husk: Nummeret skal sidde synligt pa maven under lgb.

FM sprint: 1 omgang

Afmeerkning: Der er ganske fa officials pa lgberuten, som primeert er afmaerket med
minestrimmel, kegler og pile pa vejen.

Veeske: Depot passeres ved ca. 2 km. Ved Térgardsgata/Yviri vid Strond.

Hensyn: Ruten gar gennem Tdrshavn. Vis derfor hensyn til andre beboere/turister, der ikke deltager i
staevnet.

OBS: Desveerre skal lgberne krydse cykelruten efter ca. 50 m lgb. Vi vil have officials til at hjeelpe med, at det
sker hensigtsmeessigt.

Overordnet er det lgbernes ansvar, at det ikke gar galt, og lgberne skal derfor vige tilbage for de cyklende
deltagere.

Littering: Affald ma kun efterlades i drop-zonerne ved depoterne. Smides affald andre steder pa ruterne vil det
medfore direkte diskvalifikation af deltageren.

7. KRITISKE STEDER

Rundkarslen ved R. C. Effersgegata er rutens farligste punkt - bade for lgbere og cyklister. Lees afsnittet
herunder omhyggeligt, og gerne flere gange! Ogsa rundkarslen ved Skansin er kritisk. Hold i hgjre side pa hele
ruten.
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Cyklister og labere vil kare i samme retning — med uret. Det er lgbernes ansvar at orientere sig
inden vejen krydses — men cyklisterne forventes ogsa at udvise hensyn.

Veer opmaerksom pa falgende: Seet farten markant ned far rundkerslen. Det er ikke tilladt at overhale i
rundkgrslen. Overhaling straffes.

Sammenfletningen mellem deltagerne kan forekomme ved cykling og lab, ved skift fra cykling til lab efter 4.
omgang pa cyklen, og laberne der er pa vej ud pa ferste — og eneste - omgang, foregar her. Pas pa hinanden i
rundkegrslen.

Lebere der er pa vej ud af T1 skal labe i samme rundkersel hvor cyklisterne ogsa er pa

vej tilbage til T2. Laberne har ansvaret. Pas pa hinanden.



8. MALOMRADET

Mal: Efter forhabentlig en spaendende slutspurt mod malet, laber du over malstregen og modtager en
medalje.

Der vili mal veere frugt, vand og kage. Nar tilpas mange er i mal, vil der vaere preemieuddeling.
Praeemier: Der vil veere praemier til de 3 farste hos kvinder og maend, og FM vinderen 2026 hejres.

FM: SST, Sersambandid fyri Sukkling og Triatlon, sgrger for uddeling af medaljer til AG og til FM i sprint.

9. GENERELT & REGLER

Veeske-depoter: Det er muligt at tappe vand i skiftezonen, dvs. i toiletterne i svzgmmehallen. Har man brug for
lidt extra energi, kan man kabe cola oa. ved bensintanken, MAGN, pa den anden side af malomradet. Eller i
automaten i svgmmehallen. Vi opfordrer selvfglgelig til, at | har vand, gel oa. med hjemmefra.

Alle deltagerne har selv energidrik, gel og andet med. Der er dog 1 vaeskedepot pa lgberuten, hvor der vil veere
vand péa vand og energi.
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Dommere: Officielle dommere fra Triatlon Danmark kontrollerer korrekt opfarsel i skiftezonen og pa
cykelruten, samt at vejlede og instruere atleterne og hjeelpere.

Husk! Dommerne vil hjeelpe og ansker at alle deltagerne far en god oplevelse og et godt lab og hvor der vises
FAIR PLAY fra alle deltagerne.

Da lgbet er et DRAFTING lagb er er ingen Penalty Boks, men der vil gives straf og/eller tidsstraf ved diverse
forseelser.

For FM athleter geelder folgende regler:

Gult kort for mindre forseelser - 10 sekunder

Radt kort for usportslig optraeden, smidning af affald. Redt kort betyder DISKVALIFIKATION.
Tidstagning: Sker via chip fra MyRaceResults.

FM sprint: Der konkurreres efter de internationale Age Group regler som er fglgende:

18-24, 25-29, 30-34, 35-39, 40-44, 45-49, 50-54, 55-59, 60-64, 65-69, 70-74, 75-79, 80+

Derudover: Térshavn er en hovedstad, og der vil alt andet lige vaere trafik pa ruten. Vi seetter derfor stor pris pa,
atvi har faet lov fra kommunen og politiet til at benytte stedet til at afholde dette triatlonstaevne.



Viforventer, at | hjeelper os med at holde ruten paen og ren, og vivil i seerdeleshed opfordre alle til ikke at smide
skrald der (eller andre steder pa ruten). Derudover forventes at atleterne kun benytter de opstillede toiletter til
toiletbesgg.

En del af lgberuten foregar inde i midtbyen, hvor der kan veere geester, som ikke ngdvendigvis er specielt
interesserede i triatlon. Vis derfor venligst hensyn til disse gaester.

Elektronisk udstyr: Det er ikke tilladt at benytte radiokommunikation eller lignende elektronisk udstyr, herunder
mp3-afspillere og mobiltelefoner. Al brug af elektronisk udstyr i grerne under konkurrencen er strengt forbudt.
Ved brug af medicinsk udstyr kontaktes TD.

Littering: Affald ma udelukkende kastes eller efterlades i de dertil indrettede dropzoner ved
depoterne.

Hvis en deltager smider affald andre steder pa ruten, vil det medfare gjeblikkelig
diskvalifikation.

Toiletbesgg pa privat grund og i staeevneomradet (udover pa de opsatte toiletter) medfarer
DSQ.

Forsikring: Deltagelsen sker for egen regning og risiko. Du bar derfor tjekke at dine

forsikringsforhold er i orden far starten. Teenk pa sikkerheden for dig selv og andre.

10. HUSKELISTE

Nedenstaende liste kan vaere en hjeelp til nye deltagere og er primaert henvendt til dem.

Det er langt fra det hele, som er strengt ngdvendigt, men listen er til inspiration og kan maske hjeelpe
dig til at f4 en bedre oplevelse.

Til for og efter labet Svgmning:

- Handkleede til skiftezone
- Dunk med vand/energi

- Solcreme

- Vaseline

- Et opladet ur

- Pose til vadt tgj

- Energibar/banan

- Tart tgj til efter lobet

- Babyolie

- @repropper/grevat til svgmning
- Vaseline

- Svgmmebriller

Cykling/Lgb:

- Medbring vand/energi til turen hjemmefra.



- Cykelcomputer

- Cykelflasker

- Cykelhjelm

- Cykelsko

- Daekjern i plast — monter pa cyklen
- Evt. en cykeljakke hvis det regner
- Evt. handsker ved koldt vejr

- Pumpe. Husk evt. ventilforleenger
- Ekstra slanger til evt. punktering
- Solbriller

- Stregmper til cykling og lgb

- Lgbesko. Evt. med hurtiglukkere
- Nummerbeelte klar

- Energi

Vi gleeder os meget til at se jer, og vi haber, | far et fantastisk race.

May the best man win —and woman. But remember —we “re all winners.
Sportslige hilsner

Pa vegne af TST (Torshavnar Sukklu- og Triathlonfelag)

Gunnar Dahl-Olsen, formand



