PM Holmsjo Triathlon 2026

Klass Registrering Prerace Start Simning  Cykling Lopning
Barn 0-9 ar 8:20-09:00 09:20 10:00 50m 2.7km 500m
Barn 10-15 ar 08:20-10:00 10:30 11:00 100 m 5 km 1 km
Olympisk 11:45-12:45 13:15 14:00/14:03/14:06 1500 m 40 km 10 km
Mini 12:55-13:55 14:15 15:00/15:03/15:06 300 m 16 km 3 km

Valkommen till Holmsjo Triathlon!
Tévlingens parkering, anmdilan, start och mal ér vid Bredasjons idrottsplats i Holmsjé.

Kartor 6ver banorna finns pa hemsidan www.holmsjotriathlon.se. Det &r ditt ansvar att kanna till
banans strackning. Skyltar och vagvakter hjalper dig hitta langs vagen. Vid pre race-moéte repeteras
viktig information om banans strackning och loppets regler.

Halltider

e 08:30-18:30 Oppet omkladningsrum med dusch.
e (9:00-18:00 Serveringen i kiosken med fika samt lattare mat. Det gar att betala med swish
eller kontanter, ej kortbetalning. Picknickbord finns.

o 11:45 Gruppfoto for barnklasserna for de som vill.
® 12:00 snoret dras for barnklasserna — service och officiell tidtagning avslutas. Cyklar ska vara
uthdmtade fran vaxlingsomradet.

® ca 15:40 Forsta malgang forvantas.

® Prisutdelning fér mini-tri ca 16:30 och fér olympisk klass 17:00.

e 18:30 snoret dras for vuxenklasserna — service och officiell tidtagning avslutas. Cyklar ska vara
uthamtade fran vaxlingsomradet.

Parkering

Deltagare och publik delar parkeringsplats som ligger i direkt anslutning till tdvlingsomradet.
Parkeringen ligger pa gamla grusplan. Kommer du fran Riksvag 28, svang in pa vag K653 och svang
sedan hoéger mot Bredasjons idrottsplats efter cirka 300 meter. Se karta (PM), skyltar och
funktionarers anvisningar for att komma till parkering. Parkeringsvakter kommer att finnas pa plats.
Det ar viktigt att folja parkeringsvakternas instruktioner och att parkera sa att alla far plats, vi ar
manga som kommer med bil. Parkering ar inte tillaten vid dansbanans parkering.

Fotografering

Fotografering kommer att ske under loppen. Vi har fotografer pa plats och en drénare kommer att
vara i och kring vaxlingsomradet. Foton kommer att publiceras i Facebookgruppen Holmsjé Triathlon
och kan komma att anvandas i samband med att arrangemanget marknadsfors i olika medier. Vill du


http://www.holmsjotriathlon.se

inte vara med pa foto meddela detta vid registreringen eller, om bilden ar publicerad, via
Facebookgruppen sa tar vi bort fotot.

Forsdljning av mat och dryck

Var kiosk erbjuder fika, dryck, godis och lattare mat. Det finns laktos- och glutenfria alternativ dar.
Soker ni storre sortiment hanvisar vi er till tempobutiken samt den omtyckta pizzerian Melkers i
Holms;jo.

Registrering, incheckning och pre race-mote

Nar du kommer till tavlingsplatsen registrerar du dig i sekretariatet pa dansbanan (se schemat for din
registreringstid). Dar far du ditt kuvert med nummerlapp, nummerdekal till cykeln, ett armband for
intrade i vaxlingsomrade, simmodssa samt ett fotledschip for tidtagning. Efter registreringen klistrar du
nummerdekalen pa ett val synligt stélle pa din cykel innan du checkar in den till vixlingsomradet.
Endast tdvlande med nummerlapp sldpps in i vixlingsomrddet. Kontrollanterna undersoker att du
uppmarksammat kraven pa utrustning (cykelhjalm som sitter korrekt pa huvudet och ar knappt,
fungerande broms, hjul och dack som sitter fast samt inga vassa kanter till exempel vid styrets
handtag). De kontrollerar dven att du respekterar tillaten utrustning (till exempel ingen elmotor och
inga tempostyren eller triathloncyklar med tempostyren pa i barn- och mini-klasserna). Om din
utrustning inte godtas erbjuds du mojligheten att sjalv atgarda det som felar och checka in igen.
Registrera dig i god tid sa att du hinner med cykelkontrollen och kommer i tid till pre race! Pre
race-motet tar cirka 15 minuter och halls vid dansbanan (sekretariatet). Pre race for barn 09 ar halls
pa badplatsen (se schemat nar ditt mote halls). Vi gar igenom banan, viktiga regler och tips samt
deltagarnas fragor. Se karta 6ver omradet pa sista sidan av detta PM.

Du som tavlande far garna ha dina tillhérigheter i vaxlingsomradet men observera att vi endast tillater
en lada/viska/kasse per deltagare. Alla dina saker maste ligga i eller vid din valda behallare, pa din
plats. Du har 0.5 meter utrymme pa din plats.

Du maste anvanda simmadssan som finns i kuvertet under hela simningen. Fotledschippet bérs runt
vanster fotled och anvdnds under hela loppet for att tidtagning ska kunna ske. Efter loppet ldmnas
fotledschippet in i samband med att den tavlandes cykel hamtas ut fran vaxlingsomradet. Det ar
viktigt att den tavlande har koll pa fotledschippet! Om ett chip férsvinner blir den tavlande skyldig att
betala en ersattningsavgift a 500 kronor.

Om du inte har fyllt 15 ar och ska delta i mini-tri behéver malsman soka dispens. Detta gors i
sekretariatet och maste beviljas av tavlingsledaren.

Tre startgrupper i mini-tri och olympiska klassen

For att garantera en start med lagom manga i vattnet samtidigt ar varje klass uppdelad i tre
startgrupper som startar med tre minuters intervall. Din startgrupp utmarks av olikfargade

simmossor. Du har valt startgrupp vid anmalan. Ar du oséker pé& vilken grupp du valt far du

information vid registrering om vilken startgrupp du startar i.

| den olympiska klassen kommer det att delas ut ett armband vid vandpunkten pa |6pbanan for att
sakerstalla att alla tavlingsdeltagare fullfoljer hela I6pningsstrackan. Om inte armbandet kan uppvisas
vid malgang kan detta leda till diskvalificering.



Regler som forebygger olyckor och raddar liv

Vi satter sdkerheten framst. Vi tillater inte tempostyre eller -pinnar i nagon form i barnklasserna och
mini-tri. De sdnker reaktionshastigheten vid inbromsning och pinnarna kan ge allvarliga skador vid
kollision sa vi vill inte ha dem dér det ar trangt mellan deltagarna och dar inte alla har erfarenhet av
draftingregeln. Regeln ar ett férbud mot att cykla narmare an 12 meter bakom framférvarande cyklist.
Vi kommer inte att tilldta ndgon att starta i barnloppen eller mini-tri med tempostyre/-pinnar eller
triathloncykel med tempostyre/-pinnar pa.

Dryck, mineraler och energi

Vatten, sportdryck (Umara) och bananbitar finns fére och efter start samt i alla vaxlingar pa alla lopp.
Tanka i vaxlingarna! Ingen annan vatska serveras pa nagra cykelbanor. Se till att ha med dig egen
vattenflaska med vatska pa cyklingen! Pa olympiska I6pbanan finns vatten och sportdryck (Umara) vid
2,5; 5; 7,5 och 8,5 km. Pa mini-banan finns vatten och sportdryck (Umara) vid 1,5 km. Alla deltagare
bjuds pa fika (bulle och kaffe/te/vatten) efter malgang. P& barnens banor serveras endast vatten i
vaxlingsomradet.

Respektera funktionarer, vagvakter och parkeringsvakter

Tavlingsledaren Krister Fransson ansvarar tillsammans med sina omradesansvarigs for att tavlingen
genomfors sdkert och korrekt. Vara funktionarer, vagvakter och parkeringsvakter prioriterar din
sdkerhet forst och strax darefter att du far en smidig och trevlig upplevelse. Lyssna noga pa dem och
visa dem respekt — det de sdger ar mycket viktigt. De vet att du ar helt fokuserad pa ditt lopp och gor
allt de kan for att stotta och uppmuntra dig!

Vem far betrdda vaxlingsomradet?

Vaxlingsomradet ar till for de tavlande. Ingen utan nummerlapp och armband slépps in, férutom
funktiondrer. Du maste visa din nummerlapp fér att hdmta ut din cykel - sldng inte bort den efter
loppet!

Speciellt om barnens lopp

Barnens lopp kors pa barns villkor — lek och kamratskap ar viktigare an att prestera. Viktigast av allt &r
sdkerheten. Anvand ditt sunda férnuft och visa gott kamratskap mot andra barn och féraldrar.
Banorna kan du se pa www.holmsjotriathlon.se Vi gar igenom banorna noga pa tavlingsdagen.
Forakare guidar langst fram och samlar upp langst bak. Dessa regler ar till for sdakerhetens skull:
foraldrar ansvarar for sina barn och dven fordldrar maste anvanda cykelhjalm vid cykling. Féraldrar kor
med sina barn i klassen 0-9 ar. Foraldrar far garna kora med sina barn dven i klassen 10-15 ar. Barn
0-9 ar maste kora med grovmonstrade eller “vanliga” dack da loppet delvis gar pa grus. Barn 10-15 ar
kor pa asfalt och alla sorters dack fungerar. Tempostyren och tempopinnar dr inte tilldtna i ndgon
barnklass. Loppen kors pa icke-avstangda vagar och cykling sker langs vandbanor. Det kommer att
finnas moétande cyklister sa darfor ar det mycket viktigt att halla till hoger. Vara vagvakter informerar
trafikanter pa vagarna och stoppar trafiken om fara uppstar.



http://www.holmsjotriathlon.se

Ditt ansvar att kdnna till tavlingsreglerna

Alla tavlande maste kanna till tavlingsreglerna. De finns i Svenska Triathlonférbundets
tavlingsreglemente som du finner har: www.svensktriathlon.org. Att inte kdnna till dem kan utgéra en
sakerhetsrisk och kan resultera i diskvalificering. Kort sammanfattat kan du kéra motionsklasserna om
du kan trafikreglerna och klarar av att lyssna pa pre race och funktionarer under loppet. Eftersom det
ar svart att lyssna nar man tavlar ar det viktigt att du laser igenom reglerna pa hemsidan i forvag — det
hjalper dig att minnas dem nar det ar skarpt lage.

Forsakring

| Holms;jo triathlon finns fyra motionsklasser: Barn 0-9 ar, barn 10-15 ar, mini-tri och olympisk. Alla
som vill motionera, kan trafikregler och ar friska kan delta. Barn tavlar inte. De kor utan press, pa sina
villkor, och alla far medalj. Vuxna tavlar mot sig sjdlva och mot sina medmotionarer inom sin klass:
kvinnor eller man. Var tavling ar sanktionerad av Svenska triathlonférbundet. Arrangoéren, Sillhévda
AIK, ar medlem i férbundet och forbundet har i sin tur kontrollerat att arrangemanget uppfyller deras
reglemente. Samtliga deltagare fran Sverige, och fran de lander som Sverige har
forsakringsdverenskommelser med, ar grundférsakrade genom forbundet under loppet. Din privata
olycksfallsforsakring galler utéver grundférsakringen.

Vad géller om vatdrakt och simmaossa?

Det ar frivilligt att anvdnda vatdrakt och det &r tillatet i alla motionsklasser oberoende av vattnets
temperatur. En vecka innan tavlingsdagen var temperaturen 22.5 grader i vattnet. Vi simmar i sjon
Bredasjon. Via lanken kan ni folja vattentemperaturen service.karlskrona.se. Alla maste anvanda den
simmossa som delats ut vid registreringen. Det &r inte tillatet att anvdnda fotkladnad eller handskar i
nagon form under simningen.

Hur frisk maste jag vara?

Du ansvarar sjalv for att avgora att din kondition tillater dig att genomféra det lopp du siktar pa. Du
ansvarar sjalv for din fysiska status och ditt traningstillstdnd. Du far vidare inte starta om du ar "lite
skadad” eller "halvskadad” eller om du har en infektion i kroppen. Har du en sjukdom vi bor kanna till
ar det bra om du meddelar oss pa info@holmsjotriathlon.se

Vad menas med att tdvla pa eget ansvar?

Du har eget ansvar for att avgéra om du bor delta eller ej och om du behéver be om
hjalp/avbryta/pausa eller ej. Du har eget ansvar for att din utrustning fungerar och uppfyller kraven.
Du har eget ansvar for din forsakring. Du har eget ansvar att lasa igenom reglerna, och att agera efter
dem och efter vanliga trafikregler. Var uppmarksam pa vagbanan — det kan finnas exempelvis hal fran
tjalskott i vagen.


https://www.svensktriathlon.org/download/18.6ace0aa0195db4d82d3e4f84/1743944892266/T%C3%A4vlingsregler%202025.pdf
https://service.karlskrona.se/FileStorageArea/Documents/badmedtemp.html
mailto:info@holmsjotriathlon.se

Om jag kdnner mig dalig langs viagen?

Langs simbanan kan du nar som helst tillkalla en av vara batar, som haller ungefér 150 meters
mellanrum, och hanga dig i en livboj for att vila. Du kan dven stélla dig pa botten nara en strand langs
banan. Skulle du behéva forflytta dig framat langs banan med hjalp av bat, botten eller flythjalp blir
du diskvalificerad och omhandertagen av vart sjukvardsteam. Langs cykelbanan kan du ta hjalp av
vara MC-burna funktionarer eller vagvakter om du behdéver hjalp. Tar du emot hjalp med
utrustningen blir du diskvalificerad. Tar du emot hjalp av vart sjukvardsteam blir du omhandertagen
och avbryter tavlingen. Langs I6pbanan kan du kontakta en av vara cykelburna funktionarer eller
vagvakter for hjalp.

Vad menas med att kdnna till trafikregler?

Den viktigaste regeln att tillampa pa ett sakert satt ar hogerregeln, tatt foljd av regler for vajningsplikt
och for hansyn i trafiken. GIOom inte att vajningsplikt och stopptecken géller dven for deltagare i ett
lopp! Det &r en dalig idé att cykla i bredd till vardags och dnnu sdmre nar du har tavlingsfokus.
Deltagare som ej kanner till trafikregler far endast delta i malsmans sallskap, och hénvisas da till
barnloppet eller mini-tri. Ar du oséker, kontrollera din kompetens pa Trafikverkets hemsida
www.transportstyrelsen.se/trafikregler

Hur lang tid har jag pa mig?

| den olympiska klassen har du maxtid 4 timmar och 25 minuter. | mini-tri har du maxtid 3 timmar och
25 minuter. Under denna tid finns service pa banor och i vaxlingsomradet. Tavlingen avslutas 18:30.

Vad maste jag gora?

e Ha en cykelhjalm i gott skick, med hakrem och CE-mérkning. Hakremmen ska vara sa spand

att du far in tva fingrar mellan hakan och remmen, inte mer.

Ha en cykel med fungerande bromsar.

Ha en cykel utan vassa utstickande delar, till exempel vid styrets handtag.

Ha en cykel som drivs enbart med méanniskokraft (ej elcykel).

Anvidnda den simma@ssa du fatt vid registreringen.

Respektera andras utrymme och inte simma, springa eller cykla pa dem.

Cykla enligt trafikreglerna (inte i bredd). Vid pre race-moétet maste du se till att du forstatt

draftingregeln (se nedan). Fraga om du &r osaker!

® Du maste ha pa dig din nummerlapp under hela cykel- och I6pbanan, samt fotledschip under
hela loppet.

e Bara nummerlappen pa ryggen/baksida under cyklingen och pa bréstet/framsidan under
I6pningen. Anvand racebelt eller flytta lappen i vaxlingen.

® Agera sportsligt: hindra inte andra och h6j gérna andras energi genom en bekrdftande och
positiv attityd.


https://www.transportstyrelsen.se/sv/vagtrafik/Trafikregler/

Vad far jag inte gora?

Du far inte agera osportsligt gentemot medtavlande, funktionarer eller publik.

Du far inte vara dopad. Vid tvekan om din medicin/ditt halsotillskott raknas som doping, kolla
i WADA:s dopinglista eller Rod-gréna listan pa Antidoping Sveriges webbplats:
(www.antidoping.se/roed-groena-listan.

Du far inte skrdpa ner med till exempel omslagspapper, muggar eller bananskal.

Du far inte anvdnda fotkladnad eller handskar vid simningen.

Du far inte ta kortare vagar an banbeskrivningen anger.

Du far inte klippa eller vika upp nummerlappen sa att dess utseende dndras.

Du far inte ha tempopinnar pa din cykel, eller triathloncykel med tempopinnar, i
barnklasserna eller mini-tri.

Du far inte ta cykeln ur stdllet utan att ha knappt hjalmen. Kndpp hjalmen innan du tar din
cykel — sedan ar handerna upptagna.

Du far inte cykla fore startstrecket/mountline eller efter det vid vaxling! Ga till fots i
vaxlingsomradet!

Du far inte cykla bredvid nagon eller pa rulle — utéva drafting. | mini-tri och olympisk maste
du halla 12 meters avstand till framférvarande cykel. Blir du omcyklad, sakta genast ner tills
den omkoérande cyklisten ar ca 12 meter framfor dig. Den som blir omcyklad har alltsa
ansvaret att slappa forbi den andre i det 6gonblick man blir omkérd.

Du far inte cykla eller springa med bar 6verkropp.

Du far inte vara helt naken (till exempel vid ombyte). Omkladningsrum finns.

Varmt véiilkomna till start pa Iérdag! Vi ser fram emot en héirlig dag.


https://www.antidoping.se/dispens-laekemedelssoek/roed-groena-listan/
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