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VELKOMMEN TIL OSLO TRIATLON

Norges forste triatlon

iden 1983 har Oslo Triatlon blitt arrangert pa Sognsvann

uten opphold og vi arrang@rskomiteen og
Sportsklubben Rye er sveert stolte over a kunne viderefgre
denne tradisjonen. Ideen om & etablere et triathlon
arrangement i Norge fgdtes etter 3 ha sett en TV-sending fra
Ironman pa Hawaii i 1981. Langdistansesvgmmerne Steinar
Robarth og Jack Tunsje dro likesdgodt til kilden og mette i
1982 Valerie Sllks, som regnes for [ronman Hawaii’s mor. Med
mange gode rad i gymbagen dro de tilbake godt rustet for &

gd i gang med planleggingen av Oslo Triatlon.

Over de til na 36 drene Oslo Triatlon har blitt arrangert anslar
vi at vi har veaert vertskap til over 16 000 deltakere. Fra a ha
hatt hele 500 deltakere de forste arene har populariteten og
kjennskap til sporten veert varierende, men selv om det
enkelte ar trolig bare var 150 deltakere har vi til nd aldri
mattet avlyse. | senere tid har Triatlon eksplodert i
popularitet og flere ar ble startplassene revet bort i Ipet av
fa dager. Og i begrensingene er basert i det antall deltakere
vi forsvarlig kan ha for a sikre at alle far en god og trygg
opplevelse.

I en tid med hyppige tVi er i ar glade for a kunne @nske over
1400 triatleter i alle tenkelige aldre, fasonger og
forutsetninger velkommen til start, Vi er ogsa stolte av d ha
en kvinneandel pa 30% av deltakerne og (40% pa sprint) .
Det er deltakere fra hele landet fra Finnmark i Nord til

Kristiansand i ser er og hele 35 nasjoner representert!

Sportsklubben Rye, Trafikkorpset ved Oslo Politidistrikt, Oslo
Kommune Bymiljgetaten, vare samarbeidspartnere, mer enn
150 funksjoneerer og frivillige og hele stevneledelsen gleder
oss til 3 gjere din deltakelse bade sikker og full av suksess
og mestringsfolelse.

Vi sees i skiftesonen!
Hilsen oss i Oslo Triatlon
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7 Innbydelse til

0SL0 TRIATHLON

Sendag 13. august 1989 i omradet Sognsvann/Maridalen
Oslo Triathion kl. 09.00 arrangorar

(1900 m svamming, 90 km sykling, 20 km loping) g;('::g;ﬁ::)sb'zg Rye Vika LF

0Oslo Mini Triathion ki. 10.00 isamarbeid med

(900 m svemming, 45 km sykling, 10 km leping)

Oslo Trim Triathion k. 10.30 E
(200 m svomming, 9 km sykling, 3 km loping)

Kontakt oss

Oslo Triatlon / Sportsklubben Rye
Postboks 6750, St Olavs-plass
0130 OSLO

e-post: kontakt@oslotri.no

NB! | dagene rett fgr arrangementet er vi sveert travle,
men prover a besvare alle henvendelser. Setter pris pa
om du leser denne informasjonen grundig for du spor.

Det meste skal du kunne finne svar pa her.

Takk for forstdelsen! (&
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Innholdsfortegnelse

PROGRAM 5 ORKER DU IKKE LESE ALT?

VIKTIG MELDING TIL ALLE DELTAKERE 6 FA | ALLE FALL MED DEG DETTE:
ANTON SYKKELDISK BOGSTADVEIEN - NY Konkurransen er “draft illegal”. med dette menes at
SAMARBEIDSPARTNER 8

det skal veere en forsvarlig avstand mellom

HENTING AV STARTNUMMER 8 deltakerne nar de sykler:
=~ Minimum avstand til sykkel foran er 10 meter

STARTNUMMER / BRIKKE 1 .
~ Passering av andre deltakere ma skje i lepet av
KONKURRANSEREGLER 1 maksimum 20 sek
LISENS 1
UTSTYRSKRAV 1 . Det er ikke lov a vaere naken ved skifting.
. . Deltager ma ha bukse og topp under bade sykling
VATDRAKT 1 og lping.
S@PPEL 12 . Det er ikke lov med prepropper (musikk, telefon
START / MAL / ARENA 12 etc.) under konkurransen.

. Coaching og langing pa sykkeldelen er ikke tillat.

PARKERING 13
WC / GARDEROBER 13 Brudd pa NTFs konkurranseregler kan resultere i at
FOTOGRAF SERVICE 13 uteveren blir verbalt advart, straffes med tidsstraff,
STARTTIDER / PULJER 14 blir diskvalifisert eller suspendert/utestengt.
RACE BRIEFING FOR START 14 Gjennomfgringen av tidsstraff gjeres i omradet
SKIFTESONE 15 merket Straffeboks (“penalty box”) ved
SVOMMING 18 skiftesonen:
. For sprint: 1 minutt
SYKLING 19 . For normaldistanse: 2 minutt
FORSKIFT OM SYKKELRITT PA VEG 21
TILSTAND VE| MARIDALEN . Utpvere ilagt tidstraff vil som regel fa tildelt kort fra
dommer (gult eller blatt ved drafting) og ropt opp
LOPING 22

sitt startnummer hvis det av sikkerhetsmessige
DRIKKESTASJONER 22 grunner er mulig. Startnummeret settes opp pa en

STAFETT 23 tavle ved straffeboksen.

SUPERSPRINT AKVATLON 23 VIKTIG!! Utever har selv ansvar a sjekke tavlen og

SUPERSPRINT TRYATLON 24 stoppe ved «straffeboksen» og vil bli

BARNETRI-AKTIVITET % diskvalifisert dersom han/hun ikke stopper.

PREMIEUTDELING / T-SKJORTE / MEDALJE /

RESULTATSERVICE 27 RACE R ESU LT

FRIVILLIGE 27 . e .
Vi bruker tidtakingsystem av hey kvalitet fra

Samarbeidspartnere 27 leverandgren Race Result og handteres av norske

RaceTracker

Felge deltakerne live via lenke pa www.oslotri.no

eller https://my.raceresult.com/114558/
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PROGRAM

TORSDAG 8. AUGUST 2019

09:00 -19:00 STARTNUMMERUTDELING
Anton Sykkeldisk Bogstadveien
Bogstadveien 2
0355 Oslo

FREDAG 9. AUGUST 2019

09:00 - 19:00 STARTNUMMERUTDELING
Anton Sykkeldisk Bogstadveien
Bogstadveien 2
0355 Oslo

L@ARDAG 10. AUGUST 2019

06:30 SEKRETARIAT APNER

07:00 - 09:25 INNSJEKK SKIFTESONE OLYMPISK OG SUPERSPRINT
08:00 EXPO SONE APNER

08:45 -09:30 OBLIGATORISK RACE BRIEF OLYMPISK V/ SV@MMESTART
15 min for hver puljestart

09:00 - 09:45 START OLYMPISK DISTANSE
Puljer 15 min

10:00 START SUPERSPRINT TRYATLON OG AKVATLON
Obligatorisk race brief kl. 09:45

11:15 - 13:10 INNSJEKK SKIFTESONE SPRINT OG STAFETT
Innsjekk skiftesone stafett er apen til 13:25

11:30 - 12:30 BARNETRILEIK - TRI4FUN
Rullerende start 11:30-11:45, Ipypa stenger 12:30

12:25 PREMIEUTDELING OLYMPISK OG SUPERSPRINT
V/ scene pa arena

12:50-13:20 OBLIGATORISK RACE BRIEF SPRINT V/ SVOMMESTART
10 min fer hver puljestart

13:00 - 13:30 START SPRINT DISTANSE

Puljer 10 min
13:35 OBLIGATORISK RACE BRIEF STAFETT V/ SVPMMESTART
13:45 START STAFETT
15:30 PREMIEUTDELING SPRINT OG STAFETT

V/ scene pd arena

OSLO TRIATLON 2019
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NORGES
2; TRIATLONFORBUND
190 |l s

Triatlon skal veere en folkesport
- attraktiv for alle barn, unge
og voksne.

Triatlonforbundet jobber for at
alle utgvere og deres
stottespillere opplever

MESTRING
FELLESSKAP
BEGEISTRING

gjennom idretten.

Alle deltakere pa Oslo Triatlon
onskes masse lykke till

Triatlonforbundet er et Rent Saerforbund -
for ren idrett og rene helter.

RENT S/ERFORBUND

www.triatlonforbundet.no
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VIKTIG MELDING TIL ALLE
DELTAKERE

For a lette informasjonsflyten under arrangementet vil Oslo
Triatlon i ar etablere en egen Operasjonssentral-0PS som er
bemannet mellom kl 0700-1600, lgrdag 10. August.

Dersom du som deltager gnsker @ melde fra om ulykker, eller
andre hendelser som du mener kan pavirke sikkerheten
under arrangementet skal du kontakte oss pa fglgende to
telefon nummer:

Sekundeer telefon:
+47 97408060

OPS vil formidle din melding videre til rette mottaker enten
det er stevneleder, stevnelege, medisinsk stette, politi,
grenansvarlige eller andre.Ved alvorlige ulykker kan OPS i
samrad med deg, beslutte at du ringer og koordinerer direkte
med 113.

ER DU I TVIL? RING 113!

OSLO TRIATLON 2019
DELTAKERINFORMASJON

Husk alltid 3 oppgi felgende nar du ringer OPS:

Navn og eventuelt startnummer.
Hva har skjedd.
Hvor og nar har hendelsen skjedd.

rwon

Ditt eget telefonnummer slik at OPS kan na deg.

Dersom du glemmer dette vil OPS spgrre deg om dette nar du
ringerinn.

Dersom du av en eller annen grunn ikke far kontakt med
OPS, kan du ved ulykker eller andre hendelser alltid ringe 113.

AJERTESTANS?

Bevisst? Nei

Puster normalt? § Puster normalt?

Tegn til liv? Tegn til liv?
JA JA

% VARSLE 113

% Start hjerte- og
lungeredning

% VARSLE 113
% Stabilt sideleie

% 30 brystkompresjoner
% 2 innblasninger

% Legg i stabilt
sideleie

% Observer pust
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SYKKELDELISK {ofl
w |

ANTON SYKKELDISK BOGSTADVEIEN
- NY SAMARBEIDSPARTNER

Med oss pa laget i ar er vi sa heldige a ha Anton Sykkeldisk
Bogstadveien som sponsor og samarbeidspartner.

Anton Sykkeldisk Bogstadveien er en av Norges mest
anerkjente sykkelbutikker. De satser pa bade kvalitet og
kompetanse og tilbyr et bredt sykkelutvalg. Pa denne maten
er du sikret riktig utstyr om du trenger en bysykkel,
transportsykkel, terrengsykkel, landeveissykkel eller
stisykkel. | tillegg rommer butikken et stort sykkelverksted
som er apent hele aret. Her kan du fa meget god hjelp til

sykkyeltilpasning og annen sykkelservice.

Sykkeldisken tilbyr ogsa hey kompetanse og et godt utvalg
av utstyr fra kjente merkevarer innen lgp. friluft og ski.

Arets startnummerutdeling blir hos Sykkeldisken og pa
arrangementsdagen vil dyktige medarbeidere fra
sykkeldisken veere tilstede med stand hvor det er mulig a

kjope blant annet sportsutstyr og sportsernaering.

Meld deg inn i Anton Club i dag for & motta en rekke gode
medlemspriser, i tillegg til bonus pa alle ordinaere priser nar
du handler.

OSLO TRIATLON 2019
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HENTING AV STARTNUMMER

Vi sender ut epost med informasjon om henting av
startnummer senest onsdag 07. august. Vennligst forevis
den eposten i elektronisk form eller skriv den ut nar du
henter startnummeret for a gjgre registrerings-prosessen
raskere. Ikke mottatt epost? Sjekk SPAM filteret ditt!

Skal noen andre hente for deg ma de ha med og vise denne
eposten.

Startnummerutdelingen er apen torsdag 08. og fredag 09.
august mellom kl. 09:00 og 19:00 hos:

Anton Sykkeldisk Bogstadveien
Bogstadveien 2

0355 Oslo

tIf. 2295 59 70

Det vil ogsa veere mulig d hente startnummer pa arenaen fra
kl. 06:30 Iprdag 10. august for tilreisende og etternglere, men
vi anbefaler 3 vaere ute i god tid. Startnummer ma hentes
minst 1 time for start pa den respektive distanse.

Ingen startnummer vil bli delt ut etter dette.

| butikken vil det vaere mange gode tilbud.

Vi anbefaler a kjope startnummerbelte til & feste
startnummeret. Dersom man trenger sikkerhetsnaler ma man
be spesifikt om dette ved startnummerutdeling.

Unnga ke og stress pa selve Ippsdagen:
Hent starthummerpakken din hos
Anton Sykkeldisk Bogstadveien!

Har du helarslisens ma lisenskort medbringes og framvises.

Endring av stafettdeltakere og ved saerskilte arsaker
endringer av startpuljer [med forbehold av puljesterrelse)
kan foretas ved henting av startnummer.

Man kan ogsa betale for engangslisens dersom man ikke har
ordnet dette allerede.

For stafettlag ma det tegnes engangslisens for hver enkelt
deltager som ikke har helarslisens.
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Anton Club

Som medlem av Anton Club far du tilbud pa en rekke produkter til
gunstig medlemspris. Du far ogsa bonus pa alle ordinzere priser nar

du handler, med 10% fra forste krone.
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TOYOTA

i
r

"~ OFRELEEV,
NYE A\VL:
- Besgk var stam

ALWAYS A
BETTER WAY

AYDRID

RAV4 Hybrid
2WD fra kr. 399 300,-* AWD-i fra kr. 440 100,-*

@kern Oppsal Skgyen Kolbotn Toyota Oslo AS

Kabelgaten 6 @stmarkveien 25 Drammensveien 161 Peder Sletners vei 2
TIf:22700200 TIf:23126000  TIf:22510100 TIf.:66 8019 80 www.toyota-oslo.no

rs m‘j *Inkl. frakt-lev. og reg.omk. 11 900, -. Forbruk blandet kjgring, utslipp CO2 og NOx: RAV4 HYBRID fra 0,45 1/mil, 102g/km, 2,1 mg/km. Vi tar forbehold om trykkfeil.
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STARTNUMMER / BRIKKE

Fest brikken med medfplgende neoprenband rundt ankelen,

skal ikke has pa armen, eller noen andre steder, og skal vaere

der hele tiden.

INGEN BRIKKE = INGEN TID!

Denne brikken er stafettpinnen for stafettlagene.

Brikke leveres tilbake i malomradet. Ikke tilbakelevert brikke
resulterer i gebyr (kr 500,-].

VIKTIG! Dersom man henter startkonvolutt og velger a ikke
stille til start, ma tidtakings-brikken leveres til sekretariatet

eller per post til Race Tracker innen 3 dager:

RaceTracker AS
@vre Lundenvei 12
3215 Sandefjord

Startnummer tas pa etter svgmming.

Startnummer skal vaere synlig pa ryggen pa sykkeletappen
og baeres i front under Igpingen (det er derfor lurt & har
festet nummeret i et starnummerbelte eller en strikk slik at
du slipper a bruke mye tid pa dette). Selges ved henting av
startnummer hos Anton Sport Bogstadveien og pa arena.

Husk a fylle inn personlig informasjon pa baksiden av
startnummeret!

Fra medfplgende KLISTREMERKESETT skal

Sykkel merkes med klistremerke rundt setepinnen.

Skal du kjere til stevnet og har sykkel pa stativ pa bilen,
anbefaler vi 3 ikke sette pa merket for du er framme,
ettersom det kan bli skadet av vinddrag og regn.

Hjelm merkes pa front og pa sidene som anvist.

I tillegg finnes to merker som kan bruke til 8 merke baggasje
og andre gjenstander.

KONKURRANSEREGLER

Folger generelle regler for Triathlon fastsatt av Norges
Triathlonforbund (NTF). Alle deltagere er pliktig a sette seg
inn i konkurransereglene.

OSLO TRIATLON 2019
DELTAKERINFORMASJON

Oslo Triatlons deltaker guide er utarbeidet i henhold til
konkurransereglementet til Norges Triathlonforbund (NTF),
som igjen er underlagt reglene fra International Triatlon
Unions (ITU).

Konkurransereglementet har til formal a:

. Sikre rettferdige konkurranser i god sportsand

. Sikre deltakernes sikkerhet for, under og etter
konkurranse

. Fremme evner og talent uten ungdvendig begrensning pa
utpvernes muligheter

. Gi sanksjonsmuligheter overfor utgvere som tilegner seg
en urettmessig fordel

LISENS

Alle deltakere i konkurranser pa NTFs terminliste ma tegne
lisens for a kunne delta. En kan velge mellom helarslisens
eller engangslisens. Lisensen kan tegnes ved pamelding,
eller ved henting av deltakerposen. Les mer om
lisensordningen og priser her.

UTSTYRSKRAV

. Alle utgvere ma bruke arrangementets egen utdelte
svpmmehette.

. Deltakerne ma framvise sykkelhjelm av godkjent type [CE-
merke), med fungerende stropper. Videre skal sykkelen
veere i forsvarlig stand med forsvarlige dekk og med
velfungerende bremser.

. Sykkeltype er valgfritt safremt den er i forsvarlig stand.
Elektriske drevne sykler er ikke tillat.

. Det erikke tillatt med utstyr som gir ekstra fremdrift eller
flyteelementer som bidrar til pkt oppdrift hos uteveren.

. Hansker og sokker er ikke tillatt.

. Deltakere som ikke oppfyller utstyrskravene nektes a
starte i konkurransen.

VATDRAKT

Iht. konkurransereglene fastsatt av NTF gjelder fplgende
temperaturkrav for bruk av vatdrakt:

Lengde Ikke tillatt Obligatorisk ~ Maksimal tid
over under i vannet
750 m 22C 159 C 30 min
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1500 m 22C 159 C 1t10 min

PS: Husk a skrive navn i vatdrakten.

Dersom vatdrakt ikke er tillatt skal uteverne bruke godkjent
triatlondrakt, badebukse eller badedrakt. DOMMERE

Vil patruljere alle traseer og straffeboks er plassert pa
arenaen ved skiftesonen, rett etter mount line. | sykkellgypa
vil dommere sitte pa MC.

SOPPEL

Sportsklubben Rye og Oslo Triatlon @nsker d ha en
miljevennlig profil. Dette betyr at vi ikke godtar at det kastes
spppel i og rundt omgivelsene for arrangementet. Blir du
observert i 3 kaste seppel ilgypen utenom kastesonene vil
du bli diskvalifisert. Takk for at du bruker spppelstativene vi

har satt opp og kildesorterer avfall og tomgods som anvist.

. — , »

Fra Svem

* /’
A
- ’

Sekretariat

OSLO TRIATLON 2019
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START / MAL / ARENA

Skiftesone og arena er nede pa omradet til Norges
Idrettshegskole. Skiftesonen og sekretariat er plassert nede
pa asfaltbanen (ved tennisbanene) og arena/malgang pa
gressletten.

Det er lurt a sette seg godt inn i Ipypeinformasjon og oversikt
over skiftesonen for start.

Naermeste adresse:
Sognsvann Snppark, 0863 Oslo
GPS koordinater: 59°58'06"N 10°43'38"E

Det vil veere utstillere, salgstelt, kaffebar og foodtrucks
[Vaffelgutta og Good Mood Streetfood) pa arena med mange
gode tilbud sa ta turen innom mellom startene, eller mens

man venter pa malgang.
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PARKERING

Vi anmoder alle om & sette igjen bilen hjemme denne dagen,
da det vil vaere begrenset fremkommelighet i omradet. Det er
sveert gode muligheter for kollektive transportmidler, i
helgene er det gratis a ta med seg sykkelen pa T-banen, eller
for de som bor i Oslo er det best av alt a sykle til stevnet.
Neermeste T-bane stasjon er Sognsvann.

Det finnes gratis parkeringsplass pa Sognsvann for de som
kommer utenbys fra, men det er generelt mye folk her i
helgene, sa det vil baere begrenset med plass. Av hensyn til
dine med-deltagere anbefaler vi at du lar bilen sta til all
sykling er unnagjort, ca. kl. 15:00. Alternativ parkering
finnes ved Lyn-feltet, Norges Idrettshegskole, eller
begrensete plasser med gateparkering i Nordbergveien, samt
P-hus ved Ulleval stadion med T-bane forbindelse.

WC / GARDEROBER

Garderober pa Norges Idrettshagskole med dusj og WC som
er apne 08:00-17:00. Inngang ser for bandybanen/
grusbanen: https://kart.gulesider.no/m/4zgkH.

Toaletter vil i tillegg veere tilgjengelig pa arena og finnes

0gsa i omradet ved Sognsvann.

FOTOGRAF SERVICE

Oslo Triatlon samarbeider med Sportograf. Ha startnummer
godt synlig og smil til fotografene som er plassert rundt i
Ipypen og la de gjere jobben sin!

Bildene kan du finne integrert i resultat-listen etter et par
dager. eller ved linken under. Vi har valgt Sportograf fordi de
er flinke og har rimelige priser: Bare 230 kr for alle bilder av
deg + stemingsbilder fra arrangementet!

Husk a bla gjennom usorterte bilder for a legge til alle bilder
du finner av deg til din personlige fotopakke:
https://www.sportograf.com/shop/event/5285

OSLO TRIATLON 2019
DELTAKERINFORMASJON
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AUFATATE

www.alfacare.no
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MAGAZING
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sport shicld

Prevents Chafing
& Blisters

Prevents

Chafing & Blisters

100% Guaranteed!

150z (45mL)

2Toms SportShield
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STARTTIDER / PULJER

Din starttid er markert pa startnummeret samt pa
deltakerkonvolutten, med mindre det har blitt gjort endringer
etter at disse gikk i trykken. Det gjeldende er uansett den
tiden som star pa den publiserte startlisten.

For svpmmestart er det sveert viktig at man passerer
sjekkpunktslusen for man gar inn i startomradet. Dette er
avgjerende for & holde kontrollen med antall deltakere i
vannet og for at tidtakingen skal bli korrekt. Unngar man
dette risikerer man 3 bli disket.

RACE BRIEFING F@R START

Det er obligatorisk race briefing 15 min for hver puljestart for
olympisk distanse og supersprint. For sprint distanse og
stafett er det obligatorisk race brief 10 min for hver puljetart
Dette foregar ved svemmestart

Les mer om de ulike distansene pa var nettside

www.oslotri.com/

OSLO TRIATLON 2019
DELTAKERINFORMASJON

Pulje:  Svemmehette: Start-tidspunkt:

0-1 BRIGHT YELLOW 09:00
0-2 WHITE 09:15
0-3 09:30
0-4 PINK 09:45

SS NEON GREEN 10:00
SST NEON BLUE 10:00

B MIX 11:30

S-1 BRIGHT YELLOW 13:00

S-3 WHITE 13:20
S-4 LIGHT GREEN 13:30
S BRIGHT YELLOW 13:45

; $ . -
« SPORTOGRAF.COM
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SKIFTESONE

Skiftesonen vil vaere forbeholdt deltakere og det er kun
deltakere med gyldig startnummer som har adgang til
skiftesonen. Med unntak av nar du skal til start, ma du ma
fremvise startnummer for a ga inn og ut av skiftesonen.

Deltakerne tildeles en plass i skiftesonen (merket med start-
nummer] og har denne til sin disposisjon. men det kommer til
a vaere trangt sa ha kun det du absolutt trenger tilgjengelig.
Brukes egen kasse skal alle vatdrakt legges i denne, samt
hjelm etc. etter hvert som det er brukt.

Ved innsjekk kontrolleres bremsene pa sykkelen og at hjelm
er CE merket og sitter korrekt pa hodet, dvs. at stroppene er
tilstrekkelig strammet [ha hjelmen stroppet fast pa hodet nar
du sjekker inn). For @ unnga ungdvendig kedannelse setter vi
stor pris pa at alle deltakere sjekker dette for innsjekk.

Det er 5 dpninger i skiftesonen:

1. Innsjekking [samme dpning for utsjekk — husk
startnummeret ditt nar du skal inn)

Inn til T1 (etter svemming)

Ut av T1 (til sykkell

Inn T2 (etter sykkell

ut T2 (til Iop]

o K> WD

Det er ikke tillatt 3 oppbevare bager eller lignende under

sykkelen i skiftesonen. Disse ma merkes med bagasjelapp

T2-ut

fra startnummersettet og lagres i henvist omrade ved siden
av skiftesonen. Ved henting av bager og sykkel etter
triatlonen ma startnummer fremvises.

Ta hensyn til andre deltagere rundt deg og hold det ryddig
rundt din plass.Husk a ta med deg vatdrakt, utdelt
svemmehette og svemmebriller til start. Arrangerens
svpmmehette ma benyttes.

Etter endt svemming skal hjelm settes pa hodet og festes for
du tar i sykkelen. Startnummer tas pa, nummer pa ryggen.

Pastigning sykkel er etter markert linje - mountline.
Avslutning sykkel er ved samme markerte linje/dismountline.

Etter sykling:

Har du fatt tid i straffeboksen skal dette gjennomfgres for du
gar inn i skiftesonen. Det er deltakers eget ansvar & sjekke
om nummeret star pa tavla og stoppe i straffeboksen
(Penalty Box).

Sykkel skal plasseres i stativet for hjelmen taes av og du
begynner Ippingen.

Ut pa leping skal startnummer vaere pa magen.
Det er ikke tillatt & lepe i bar overkropp.

Veer hoflig og oppfer deg skikkelig mot dommere og
funksjonaerer.

—

Lgpetrase — svgmming inn

,_H,‘

Oppbevaring bagger

!

Inn- Innsjekk

utgang utsjekk
deltagere sykkel

OSLO TRIATLON 2019
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T1l-ut
T2-inn

Straffe-
telt

T1l-inn
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Triatlet Evelina Granroth
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i Kondis ut 2020
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1500 kroner.

Les merom
tilbudet pavare
nettsider kondis.no
eller scann
QR-koden her:

www.kondis.no
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WORKING TOGETHER TO
ZOrNe3 rd REACH NEW LIMITS

VISIT . Z

REDEFINING ATHLETIC PERFORMANCE

The Lava range, which first launched in 2013, is the most technically advanced triwear collection on the

i market. Worn and developed by pro-triathletes, the collection continues to collect top awards and is the
@ chosen trisuit of Ironman athletes across the world. We take great pride in providing only the best products,
v utilising our experience as athletes, designers, industry leaders and multi-award winners. We build on our
ey past to create a better future, and the Lava collection embodies our unwavering passion for endurance sport.

OSLO TRIATLON 2019
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SVOMMING

Svpmmetrase er i Sognsvann. Olympisk runde er pa 1500 m
og man runder 4 bayer, Sprint runde er pa 750 m og man
runder to beyer, SuperSprint runde (Akvatlon og Tryatlon] er
pa 400 m og man runder én baye.Bgyer skal rundes pa
utsiden [din venstre side). Alle distansene gjennomferes i1

runde.

Sorg for korrekt plassering ved svpmmestart. De raskeste
svpmmerne ma sta farst. Det er en meget ubehagelig
opplevelse a fa raskere svgmmere rundt seg pa alle kanter

OSLOTRIATLON §

MED ET HJERTE SOM SLAR FOR SPORTEN

OSLO TRIATLON 2019
DELTAKERINFORMASJON

nar de vil passere deg i vannet. Er du usikker eller uerfaren i
apent vann anbefaler vi at du velger en posisjon langt bak
eller til siden for hovedfeltet.

Etter svgmming er det ca. 300 m a Ippe til skiftesonen.

Det kan vaere lurt a ta med flip-flops, eller tefler for & skane

fettene nar man gar ned til start. Kan leveres i en pose som
bringes opp til skiftesone. Husk & merke med navn!
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SYKLING

Fra T1linngang skiftesone fra svemming) er det ca. 30 meter
a lppe til mountline (hvor man kan ga pa sykkelen).

VIKTIG! Etter mountline er det 500 meter pa trang trasé
med metende syklister fgr man kommer inn pa Sognsveien.
Dette er en NO-PASS zone [forbikjering unngas).
Sykkellgypen gar ned Sognsveien til Carl Kjelsens vei til
Maridalsveien og inn til Skar, innerst i Maridalen, for vending
og samme veij tilbake.

Sprint distanse kjgrer samme trase tilbake. Olympisk
distanse kjorer tilbake til Brekke for vending. Etter vending
kjerer man tilbake igjen til Skar vender her, og returnerer
igjen til arena pa idrettsplassen til Norges Idrettshegskole.
Avstigning sykkel ved dismountline.

Mountline :

Ga pa sykkel etter linjen: Det ma vaere minst en bergring fra
utpveren i bakken etter linjen. Hvis ikke kontakten finner
sted, regnes det som uriktig pastigning.

Dismountline :

Ga av sykkelen for linjen: Det ma veere minst en bergring av
utpverens fot i bakken for linjen. Hvis ikke kontakten finner
sted. regnes det som uriktig avstigning.

\
il

Maridalen

'“t'

- Tilpass farten! ,
- Felg anvisning ' /
fra stasjonaervakt. £ |

Vending Brekkekrysset olympisk distanse:

213ASI1PDLICH

OSLOTRIATLON

MED ET HJERTE SOM SLAR FOR SPORTEN
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STILLER PA STAND UNDER OSLO TRIATLON

Vare utsendte vil hjelpe deltakere bade for og etter
lepet. Vi bistar med massasje og ultralydundersgkelse
for den som skulle gnske det.

Med oss har vi Tanita kroppsanalysemonitor som pa
30 sekunder analyserer din kroppssammensetning.

Alle deltakere i Oslo Triatlon
far 10 % avslag pa all
behandling pa var

klinikk pa

Helsfyr.

TIf22199070 Fyrstikkalléen 3B - Helsfyr kontakt@apexklmlkken no

OSLO TRIATLON 2019
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Fartsgrensen i Carl Kjelsens vei er 40 km/t. @vrige steder er
fartsgrensen 50 og 60 km/t. Brudd pa trafikkreglene kan
medfgre forelegg og annen reaksjon fra politiet som i enhver
annen situasjon som trafikant.

HUSK! Selv om du har startnummer pa eier du
ikke veien, den er apen for annen trafikk og vanlige
trafikkregler gjelder!

Brudd pa trafikkregler og rakjering ferer til umiddelbar

diskvalifikasjon.

Vakter i sykkellgypen er instruert 3 melde inn deltakere som
skaper trafikkfarlige situasjoner til hoveddommer.

Selv om veien er dpen for alminnelig ferdsel har vi gjort hva
vi kan for 3 begrense trafikken ved a fa lagt om bussrute 25
fra Carl Kjelsens vei og utstrakt skiltregulering. | tillegg er
det over 60 vakter av ulik kategori til stede i og langs lpypen:
stasjoneere vakter, lpypevakter og flere politibetjenter.

Stasjonaere vakter med jakkebekledning (se bilde] -og
selvfglgelig ogsa politi- har myndighet til 3 stoppe biler ved
signal, og vil preve a gi dere som deltakere mest mulig

uforhindret ferdsel. men ogsa dere som deltar skal adlyde

signal fra disse. Merk at dette er en ny myndighet som tradte
i kraft 01.01.2018 og det er ikke sikkert alle bilister er klar
over dette, sd veer uansett varsom.

OSLO TRIATLON 2019
DELTAKERINFORMASJON

FORSKIFT OM SYKKELRITT PA VEG

Dersom det ikke er en stasjonarvakt eller politi til stede for 3
stoppe trafikk eller fotgjengere gjelder vanlige
vikepliktsregler.

Loypevakter med vanlige vester er vakter uten
politimyndighet, hvis hensikt er d informere og vise vei, ikke
stanse andre trafikanter.

Det er viktig at dere prever & tolke trafikkbildet godt selv om
dere sykler for full pinne. Saerlig risikobelagte steder er
rundkjeringen Sognsveien/Carl Kjelsens vei, langs Carl
Kjelsens vei [mange fotgjengere) og ikke minst krysset Carl
Kjelsens vei/Maridalsveien. Her ma dere vise stor aktsomhet!

TILSTAND VEI MARIDALEN

Dessverre har veien fatt hard medfart gjennom den teffe
vinteren og er svaert darlig stand. Oslo Kommune har prgvd a
utbedre veien. men skadene er for omfattende til at alt har
kunne fikses. | omrader med mye traer er kan det veere
vanskelig a se hullene, saerlig hvis man har merke solbriller
og dager med sterk sol.

Vi anmoder derfor alle om a veere veldig forsiktige nar dere
sykler og se opp for darlig asfalt. Det kan kanskje vaere lurt a
la racing-hjulene sta hjemme. Husk riktig lufttrykk og ha
med ekstra slange + pumpe. Er du nybegynner kan det vaere
en idé med tykkere dekk, f.eks. hybrid/cyclocross.

Det er bedre a ta litt hardere i pa
lepingen, enn a ta noen sjanser pa
syklingen!

Et uhell eller en punktering kan
gpdelegge hele dagen!

Side 21



LOPING

Lepingen gar rundt Sognsvann med klokken. Sprint distanse
Ipper 1runde og olympisk distanse Ipper 2 runder. Begge
distanser Ipper inn til arena etter 5 km. Sprint distanse lpper
i mal og olympisk distanse Igper en runde inne pa arena og ut
pa ny runde rundt Sognsvann. Deretter inn til arena og mal.

Vendepunkt

-
i
—
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DRIKKESTASJONER

Det vil vaere 2 drikkestasjoner under Ippingen pa km 0,1 0g
3,0 [pa andre runde km 5,1 0g 8,0. Hvor det serveres

sportsdrikk fra var offisielle leverander SPONSER SPORT
FOOD Red Bull og vann.

Det serveres ogsa drikke i malomradet, samt frukt og mat.
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hvor veksling skal skje. Annet vekslingssted vil medfore
diskvalifikasjon. Det er svaert fullt i skiftesonen og vi minner
pa om om at kun den personen av et lag som skal veksle
oppholder seg her.

Vanlige regler gjelder ogsa stafetten.

For Ipypekart etc. se informasjon om Spirnt distanse over.

Start kl. 13:45

SUPERSPRINT AKVATLON

Ettersom det ikke er praktisk mulig for oss a arrangere et

fullverdig SuperSprint triatlon distanse innenfor de rammer
og retningslinjer NTF har lagt til grunn for syklingen, har vi

besluttet a tilby vare yngste triatleter en

SuperSprint  Akvatlon, dvs. svemming + Ipping.

STAFETT SuperSprint er forbeholdt ungdommer i alderen 13-17 ar.
Triatlon stafett er en lagkonkurranse for 3 personer i Sprint Distansen er 400 meter svemming og 5 kilometer |@p, som
distanse. Det er den perfekte utfordring for venner, bedrifter er samme Iaype som for sprint, altsa én runde rundt

og lag. hvor deltagerne behersker forskjellige idrettsgrener. Sognsvann.

Hvert lag bestar av en svemmer, en syklist og en lpper. Det er

brikken som er “stafettpinnen” MERK: Selv om deltakere i SuperSprint Akvatlon ikke skal
MERK! AT DENNE SKAL LIKEVEL FESTES PA ANKELEN TIL sykle, ma de allikevel innom skiftesonen etter svgmming for
NESTE DELTAKER FOR A SIKRE REGISTRERING AV TIDER veksling til Iap.og vil ha en tildelt plass her.

Neste deltager skal vente pa sin henviste plass [skifteplass)
Start k1.10:00

Synes du ogsa Maridalen er vakker? Hva med & komme tilbake for en kulturell opplevelse? Premiere 10. august.

Line Jesper Kristine Anders JoakimT.
Verndal Malm Brusdal Sanzén Dalen

Katharipa ! S

YMaridalens

SPILLES | KIRKERUINENE | MARIDALEN, OSLO / Q '
10.-17. AUGUST 2019 /

=
N

0

Manus & Regi: Arne-Marthe Lubd Ergnes - D(Wu("l w Ssedvik
Koreograd: Usbeth Sandnes Espeland ~ Musikere: Kristina Farstad Bjoedal, Ingebong Uit Somenes = Scenografi: Sofia Cheis
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SUPERSPRINT TRYATLON

Oslo Triatlon har som mal 3 ha et tilbud for alle, derfor har vi i
ar en ny distanse pa programmet: SuperSprint Tryatlon.
Distansen er dpen er for alle over 18 ar som har lyst til a
prove seg pa en kort triatlongvelse. Perfekt om du er helt ny
til sporten, det er lenge siden du har veert med, eller du rett
og slett bare vil preve deg pa en kortere distanse.

Distansen er 400 meter svpmming. 10 km sykling (vending
Lakeberget p-plass) og 2.5 km lgp, som vil foregd i Ipypene

for Sprint og Olympisk men med tilpassede distanser.

Start kl. 10:00.

Sykkellgpype SuperSprint Tryatlon:

Store

Brennenga

- B
Lille -

L7
.| A
/
W
‘/\‘\1
mo;::;n" ) Sond
T e % s

%\, '&"“‘m'.éﬁ__
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Tusen takk

til alle som har volgt @ stotte Right To Play ved  donere penger ved
pdmelding! Dere har bidratt til at flere barn far livsviktig lek inkludert i sin hverdag.

Vil du 0gsa statte? vipps volgftitt belgp til

H righttoplaynorway r@ righttoplaynorge D righttoplay.no

RIGHT TO PLAY

PROTECT EDUCATE ENPONWER.
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BARNETRI-AKTIVITET

Vart tilbud til de yngste vil vaere en triatlon aktivitet, hvor
man kan preve seg frem i sporten pa egne premisser og
gjennomfpre sitt forste «triatlony» hvis man gnsker det.
Tilbudet er tilgjengelig for barn mellom 6-12 ar.

Det vil bli rullerende start mellom kl. 11:30 og 11:45 og tilbudet
pagar til ca. kl. 12:30.

SV@MMING

Svemmingens lengde er valgfri hvor man kan runde en bpye
pa 25 meter eller 50 meter og man kan ta flere runder om
man gnsker det. Vannet har en dybde pa ca. 50 cm frem til
25m og man kan bare vasse hvis man pnsker det. Dersom
man gnsker a bruke rednings-vest, flytevest, armringer,
badering eller lignende er det helt i orden. Sikkerhetsmessig
er vassing best om det skulle vaere tvil om barnets
svpmmeegenskaper. Det viktigste er a delta.

SKIFTESONE

Skiftesonen blir pa gressletten ved stranden. Merk at
skiftesonen til barna ikke er pa samme sted som skiftesonen
til de voksne [se kartl.

Etter svemming Ipper barnet opp fra stranden til sin tildelte
plass i skiftesonen, hvor dere fgor konkurransen har plassert
sykkeltpy og lepetpy. Sykkelen plasseres ved den tildelte
plassen pa stetten. For de som trenger det er det er veldig
fint om hvert barn har en foresatt staende ved plassen for a
hjelpe til med barnets omkledning fer og under
"konkurransen”. Mens barnet er ute og sykler setter vi stor
pris pa om samme foresatte kan ga bort til stedet hvor det
skal veksles fra sykling til lgping for 3 ta imot sykkel og
hjelm etter bruk.

v [
ST -Sognsyann‘.
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SYKLING OG LOPING

Barna sykler en runde mot sandvolleyball-banen ved
Sognsvann og tilbake (ca. 700 m] . For de som @nsker vil det
vaere mulig & sykle en ekstra slgyfe opp mot arena via Lgkka
gard og tilbake til sandvolleyballbanen (ca. 1100 m). Deretter
sykler barna tilbake til sin plass i skiftesonen, hvor de setter

fra seg sykkelen og Ieper i MAL p& samme opplap som de

Sykling 700 m

Sykling 1100 m [:,;\’/ )
. POty

-
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voksne pa gressletten ved NIH (ca. 450 m). Her venter det
medalje og t-skjorte, vann, frukt og litt snacks.

Utstyr

. Tey til svemming. sykling og Ieping. (valgfri bekledning]

. Pledd/handkle til & ha rundt seg fer svemming [se an
veeret)

. Handkle til a torke seg med etter svgmming om gnskelig

. Sykkel med fungerende bremser [pabudt]

. Alle syklene ber ha sykkelstptte

. Hjelm med fungerende festemekanisme [pabudtl

. Et par sko som man bruker bade til sykling og lgping. Egne
sykkelsko anbefales ik
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PREMIEUTDELING / T-SKJORTE /
MEDALJE / RESULTATSERVICE

Resultatservice etter rittet pd www.oslotri.com og pa
resultatkiosk i malomradet.

T-skjorte og medalje utleveres etter malgang.

Diplom skrives ut av den enkelte fra egen PC/Mac fra
resultatliste.

Premieutdeling vil forega i henhold til programmet.

Premier til de 3 beste Menn/Kvinner i Olympisk/Sprint/
Supersprint distanse
Samt beste stafettlag i herre-, kvinne- og mixklassen.

NB! Premier ettersendes ikke og deltaker ma vaere tilstede

for & fa overrakt premie.

I tillegg vil det veere flere premier vi deler ut ved premiedryss
til de oppmette fra vare sponsorer og samarbeidspartnere,
publisert pa egen liste pd Race Day. Blir ikke disse hentet
ved opprop av speaker vil vi matte trekke annen vinner.

FRIVILLIGE

Vare frivillige er selve baerebjelken i arrangementet og de er
deg for a sikre at dere deltakere skal fa en fin dag og god
opplevelse. Mange av de bruker frivllig fritiden sin pa at
arrangemenetet kan gjennomfgres. Ha det i bakhodet og vis
dem respekt og vis gjerne litt takknemlighet for at de er der
for deg., sa blir dagen din enda finere.

SAMARBEIDSPARTNERE

Vi ensker 3 rette en stor takk til alle samarbeidspartnere
uten dere hadde ikke Oslo Triatlon kunnet blitt arrangert. og
vil haper dere ogsa setter pris pa det de tilferer vart
arrangement.

Tusen takk for stptten!-

LYKKE LYKKE TIL!

(1) RAGDE

EIENDOM

ANTONSPORT

nok snakk

npeﬂ;z}ilinikken

@ adlo
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