Raceguide - FM i Sprint Triathlon 2026

Raceguide, 20. september 2026
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FM i Sprint Triathlon 2026
Hjartaliga veelkomin til FM i Sprint Triathlon, sum verdur sunnudagin 20. septembur.

Hendan guide er obligatoriskur lesnadur fyri allar luttakarar. Hetta fyri at tryggja okkum, at kappingin verdur
trygg og veel skipad kapping.

Kappingin verdur hildin i, og a gkinum kring Svimjihgllina i Gundadali, og registreringin, skiftigkid og malakid, er
alt vid Svimjihgllina i Gundadali. Si mynd nidanfyri.
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SWIM REGISTRATION

Parkering: Vist verdur til P-gkid vid R. C. Effersgeggta. Eisini verdur vist til P-gkid vid Berg Motors og Veelveru.

Tvs. millum 50 og 100 meter fra Svimjihgllini i Gundadali.



1.Registrering: Heinta startpakkan (startnummar, hettu, chip, klistrimerkir til hjalm og sukkluna) vid
innskrivingsteltid fra ki 8.

Klistrimerkini: Klistermerkini skulu klistrast 8 hjalmin og sadilpinnin. Hetta 4drenn tu fer inn i skiftisonuna.
Nummarid til hjalmin skal siggjast veel, tvs. a sidunum og framman a hjalminum. Si mynd nidanfyri.

Nummarid til cykluna skal heftast a sadilpinnin ella 4 bremsukadalin (bakbremsuna). Si mynd nidanfyri.

Chip: Chip "id skal festast & vinstra gkil, og skal tad festast innan svimjingin byrjar, og skal berast undir allari
kappingini. Tad er umradandi at chip "id verdur borid aftur beint sum idkarin er farin um mallinjuna soleidis, at
hetta ikki verdur gloymt. Atleturin skal rinda kostnadin fyri eitt nytt chip um hetta verdur gloymt.

Startnummarid: Startnummarid skal, medan runnid verdur, berast sjonliga frammanfyri.
Tad er loyvt, men ikki eitt krav, at startnummarid eisini verdur borid ta sukklad verdur.

Startnummarid skal IKKI berast medan svomid verdur. Nummarid skal liggja i kassanum, i skiftigkinum
soleidis, at tad er klart at taka a seg vid sukkling og renning.

Best er at hava eitt nummarbelti. Her verdur nummarid fest. Eisini ber til at faa eitt elastikk vid innskrivingina.
GG! Nummarid skal berast adrenn ein fer Gt ur T2, tvs. 4drenn atleturin byrjar renningina.

Minst til! Goymt titt startnummar —ta atleturin er lidug/ur skal hetta framvisast. Hetta fyri at faa sukkluna og alt
i tinum kassa.

2. SKIFTIGKID
Skiftigkid: Letur upp kl 8. Bert atletar sleppa inn i skiftigkid.

Vidfari: Skilagott er um luttakarar hava so litid sum tilber inn & gkid. Til ber at leggja eina tasku vid skiftikleedum
oa. inni i svimjihgllini. Bert atletar hava atgongd, men tad er uppa egna abyrgd.

Umklaeding: Umklaedingin verdur i skiftiskinum —fra svimjing til sukkling og fra sukkling til renning.

Ein skiftir vid sukkluna, og vit vidmeela at tit hava svimji- ella tridrakt innast. Tad er nemmiliga ikki loyvt at verda
nakin i skiftigkinum.

Kassi: Hvar idkari faer ein kassa, og skal hesin verda vid titt nummar a sukklustativinum. @l tin atgerd skal liggja
i kassanum medan kappast verdur.



| fyrsta skifti ber til at hava eitt par av skom vid siduna av kassanum.

Sukklan T1: Sukklan skal hanga soleidis, at spissurin av sadlinum er yvir tinum startnummari, og forhjélid vid tin
kassa.

Ivast ein um hvat og hvussu, so ber til at spyrja domararnar.
Sukklan T2: Eftir sukklingina verdur sukklan hongd soleidis:

1. Nummarid & stativinum er antin undir sadlinum, vid forhjolid vid kassan, ella
2. Nummarid a stativinum er undir ré8rinum, vid bokhjélinum vid tin kassa.

WOC: Vist verdur til Svimjihgllina og til mobila wc i malgkinum.

Skiftigkid: Minst til at kunna teg um hvussu ein rennur inn og Ut eftir svimjingina og sukklingina. lvast tu spyr so
domararnar i skiftigkinum.
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3. TIDARATLAN

07:45: Innskriving og skiftigkid letur upp
08:30: Innskrivingin lukkar.

08:45: Kappingarfragreiding og upphiting.
09:00: STARTUR

11:15: Heidursmerkjahandan

11:30: Takk fyri i dag

4. SVIMIJING
Vit svimja i Svimjihgllini i Gundadali, og vit svimja i nyggja 50 metur hylinum. Vit bruka allan banan.

Finn tin bana, og tosi saman um hvgr i tinum bana er skjéastur. Hesin byrjar. Fylg teppunum til svimjistartin.
Eftir svimjingina verdur runnid a teppunum til skiftigkio, til T1.

FM Sprint: 750 metrar. Svomid vedur ti 15 longdir.
Utgerd: Tann Gtleverada svimjihettan skal berast medan svomid verdur. Vatdrakt er ikki loyvd.

Trygd: Livbjargarar eru a kantinum. Hevur ein tarv a hjalp, skal ein bruka almennu armsignalini.

Armsignalini:



i

NN

Mynd omanfyri: Neydsignal — hjalp, eg eri i neyd

Hjalp i vatninum (Assistance): Er ein armur strektur beint upp i loft, og svingar fra sidu til sidu merkir hetta at
svimjarin hevur bruk fyri atrodkandi hjalp.
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Mynd omanfyri: Gev gaetur — Kom eftir maer

PN

Myndin omanfyri: Alt er i lagi — ongin vandi

Alt er ilagi (All good): Ein hond er 8 hgvdinum, ella ein ger ein sirkul vid badum grmum. Hetta merkir at alt er
ilagi.



5. SUKKLUTEINURIN

Sukkluteinurin er 5 km til longdar og seest 8 myndini nidanfyri:
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FM sprint: 4 umfer

Hetta merkir at luttakarar skulu til hegru i rundkoyringini vid R. C. Effersgeggtu, og aftana 4 umfer skulu koyra til
vinstru dr somu rundkoyring.

GG! Teinurin er ikki lukkadur, og ferdslulégin skal haldast.

Hjalmur er kravdur. Hjalmurin skal spennast fastur adrenn sukklan verdur tikin av stativinum, og skal ikki
opnast aftur fyrr enn sukklan aftur hongur & sukklustativinum.

Drafting: Drafting er loyvd.

Teinurin: Vegirnir eru feigadir og hjalparfdlk visa veg i gllum hornum. Tad verdur meelt til, at sukklarin setur seg
veelinn i sukkluteinin adrenn kappingarbyrjan.

Tad gevur eina géda kenslu at verda veel fyrireikadur, og vandin at koyra skivt minkar. Vit gera tad vit kunnu fyri
at hjalpa, men tad er idkarin sjalvur, id skal kunna seg um teinin.

Legg til merkis, at tad kunnu verda rennarar vid rundkoyringina vid R. C. Effersgeggtu, tvs. 50 metrar 4drenn
sukklarar koma inn & T2 (i rundkoyriingini). Verd ti ansin.

Littering: Rusk skal bert sleppast vid depotid (Torgardsgeta/Yviri vid Strond). Verdur rusk kastad adrastadni,
vidfarur hetta beinleibis diskvalifikation.

6. RENNINGIN

Renni- og sukkluteinurin eru eins. Renniteinurin er ti eisini 5 km og saest a myndini nidanfyri:
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GG: Startnummarid skal verda sjonligt (4 bukinum) medan runnid verdur.

FM sprint: 1 umfar

Merking: Hjalparfélk verdur a teininum, og eisini verda strimlar og pilar & teininum.

Veska: Depot er eftir umleid 2 km. Tad er vid Torgardsgata/Yviri vid Strond.

Vitrenna runt i Térshavn. Vis ti atlit méti lokalum og toristum, sum ikki luttaka i kappingini.

GG: Tianveri skulu rennarar krossa sukkluteinin eftir uml. 50 renning. Hjalparfélkini gera tad tey kunnu soleidis,
at ongin verdur stedgadur. Rennarin hevur abyrgdina av at onki 6happ verdur, og skal rennarin ti vikja fyri
sukklarunum.

Littering: Rusk skal bert sleppast vid depotid (Torgardsgata/Yviri vid Strond). Verdur rusk kastad adrastadni,
vidfarur hetta beinleibis diskvalifikation.

7. KRITISK ST@D 1

Rundkoyringin vid R. C. Effersgegatu er vandamiklasta stad a teininum - fyri rennarin og sukklarin. Lesi ti veel
nidanfyri.

Eisini rundkoyringin vid Skanskan er kritisk. Koyr i hagru sidu allan teinin.
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Fria og Frida (by
Hans Pauli Olsen)

Sukklarar og rennarar koyra i sama raetning —vid urinum. Tad er sum adur nevnt abyrgdin hja rennarinum at
kunna seg adrenn vegurin skal krossast. Sukklarin skal sjalvandi eisini ansa eftir rennarinum.

Leggi til merkis: Minki ferdina adrenn rundkoyringina — tad er ikki loyvt at yvirhala i einari rundkoyring. Yvirhaling
verdur sektad.

Samanrenning millum luttakararnar kann koma fyri ta sukklad og runnid vedur, ta skift verdur fra sukkling til
renning eftir 4. umfarid a sukkluni, og ta rennarar, sum eru a veg Ut a renniteinin. Ansi ti eftir i rundkoyringini.

Rennarar sum eru aveg ur T1 skulu renna i somu rundkoyring, sum teir sukklarar sum eru lidnir at sukkla, og ti
eru avegis til T2. Rennarin hevur sum sagt abyrgdina. Ansi ti eftir.

8. MALGKID

Malid: Eftir ein vonandi spennandi endaspurt, rennur ein yvir malstrikuna og méttegkur sidan eitt FINISHER
heidursmerki.

Vid malgkid feer ein frukt, vatn og okkurt sgtt. Klokkan 11.15 verdur heidursmerkjahandanin.
Vinningar: Tey try fremstu faa heidursmerkir — kvinnur og menn, og FM vinnarin 2026 verdur heidradur.

FM: SST, Sersambandio fyri Sukkling og Triatlon, skipar fyri handan av heidursmerkjum til AG og til FM
vinnararnatr.

9. GENERELT & REGLAR



Veskudepot:

Tad er mgguligt at faa vatn i skiftigkinum, tvs. & wc i svimjihgllini. Hevur ein tarv & eyka orku, ber til at keypa i
svimjihgllini ella vid Magnst@dina. Vit vidmeela at idkarin sjalvur hevur vatn, gel oa. vid heimanifra.

Allir luttakarar hava sjalvir orkudrykk, gel oa. vid. A teininum verdur t6 eitt veskudepot t4 runnid verdur. Her
kann ein faa vatn og orku.

Google Maps Vand- og energidepot
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Domarar: Officiellir démarar fra Triathlon Danmark kontrollera reettan uppfarsli i skiftiskinum og a
sukkluteininum, umframt at vegleida og instruera atletarnar og hjalparar.

GG! Démararnir vilja hjalpa og ynskja, at allir idkarar faa eina géda uppliving, og eina géda kapping, og ynskja,
at gll visa FAIR PLAY.

Eftirsum kappingin er ein DRAFTING kapping, so er onki Penalty Boks, men ein verdur sektadur, um ein ger
okkurt, id er ologligt.

Fyri FM athletar er hesir reglar galdandi:
Gult kort fyri smaar misgerdir — 10 sekund

Reytt kort faer ein fyri at verda 6sportligur, og fyri at tveita rusk uttanfyri drop-zone. Reytt kort merkir
DISKVALIFISERING.

Tidtaking: Verdur tikin vio chip fra MyRaceResults.
FM sprint: Kappast verdur eftir altjéda AG reglunum, sum eru:
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+

Haraftrat: Tdrshavn er ein hgvudsstadur, og alt annad lika, so verdur ferdsla a rutuni. Vi eru ti sera takksom fyri,
at vit hava fingid loyvi at skipa hesa kapping fra Térshavnar Kommunu og Lagregluni.

Vit véna at tit hjalpa okkum vid at fara vael um har sum vit kappast, og heita 8 tykkum um ikki at tveita rusk a
vegin. Veentad verdur at atletarnir bara nyta uppsettu wc “ini, og tey inni i svimjihgllini.

Partur av renniteininum er inni i midbynum, og verda tad ti félk har, sum allarhelst ikki er userliga ahugad i
triatlon. Visi teimum vinarliga ans.

Elektronisk utgerd: Tao er ikki loyvt at bruka radiokommunikatién ella liknandi elektroniska utgerd, so sum mp3
og fartelefonir. Tad er strangliga bannad at hava elektroniska utgerdur i oyrunum undir kappingini. Hevur idkarin
tgrv a medisinskari Utgerd, skal ein seta seg i samband vid domarin.

Littering: Rusk skal bert sleppast vid depotid (Torgardsgeta/Yviri vid Strond). Verdur rusk kastad adrastadni,
vibfarur hetta beinleidis diskvalifikation.



WC vitjan & privatari grund og & stevnugkinum (onnur enn nevndu wc " ir) vidfarur DISKVALIFIKATION.

Trygging: Luttakan er fyri egna rokning og risiko. Tu burdi ti kannad tinar tryggingar adrenn kappingarbyrjan.
Hugsa um trygdina - fyri teg og hini.

10. MINN MEG A-LISTIN

Listin nidanfyri kann hjalpa nyggjum idkarum og er fyrst og fremst til hesi. Hesin er ikki fullkomin, men er til
inspiration, og kann kanska hjalpa teer at faa eina betri kapping.

Adrenn og eftir svimjingina:

- Handkleedi til skiftigkid

- @klaband til chip "id

- Drekkidunk vid vatn/energi

- S6lkrem

- Vaseline

- Uppladad ur

- Posa til vat kleedir

- Energibarrir/bananir

- Turr klaedir til eftir kappingina
- Babyolja

- Oyraproppar/oyravatt til svimjingina

- Svimjibrillur

Sukkling/renning:

- Hav vid teer vatn/energi til kappingina heimanifra
- Sukklutelda

- Drekkidunkar

- Sukkluhjalmur

- Sukkluskégvar

- Dekkjarn — evt. i ambodstasku & sukkluni

- Evt. ein sukklujakka um tad verdur kalt/regnar
- Evt. handsker, um tad verdur kalt

- Pumpu. Evt. ein ventillongjara

- Ekstra slangu i fall tu punkterar

- Solbrillur

- Sokkar til sukkling og renning

- Renniskogvar

- Nummarbelti

- Energi



Vit gleda okkum at siggja tykkum og véna, at tit faa eina sera géda kapping.
May the best man win —and woman. But remember —we “re all winners.
Vid itrottarkvedu,

Vegna TST (Térshavnar Sukklu- og Triathlonfelag)

Gunnar Dahl-Olsen, formadur



