Guideline Triathlon




HERZLICH WILLKOMMEN
ZUM TRIATHLON

Start-/Zielgelande Nidauerbad




Ankunft Nidauerbad

Velo deponieren
Material mithehmen
zum Eingang gehen

Besammlung fur
Information

wichtig:
Besammlungszeit
beachten (Website,
Foyer)!




Organisatorisches

* |Informationen

* Bezug Starthummer + Badge

* Beschriftung Oberarm fur
Schwimmen




Personliches Depot in
Wechselraum einrichten

Velo (gut eingestellt,
nicht abschliessen)

Helm (obligatorisch)
Startnummer + Badge
allfallig Veloschuhe
Laufschuhe

Kleider

Getrank/Verpflegung




Personliches Depot in
Wechselraum einrichten

* Tipp:
Den Wechselraum gut
einrichten, denn ein
schlecht eingerichteter
Wechselraum fuhrt
schnell zu grossen
Zeitverlusten!




Zur letzten Besammlung vor
dem Schwimmestart

* Tuechli mitnehmen

* Kleider je nach
Umziehmethode
(bei Schwimmbecken,

in Garderobe oder im
Wechselraum)




Organisation und Vorbereitung
Schwimmen

* Bezug Schwimmbahn




Start Schwimmen (500m)

e Start auf eigener Bahn in
Gruppen

* 10 Langen schwimmen

e Zahlen nicht notwendig,
Helfer informieren, wenn
fertig




Badekappe / Schwimmbirille
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* Schwimmobrille gegen
rote Augen mithehmen

* Badekappe ist schnell
und halt Haare trocken




vom Schwimmen zur
Wechselzone

* nach Schwimmen direkt
oder via Garderobe zu
Wechselzone

* Tipp: dabei kann man
viel Zeit verlieren!




Umziehen in Wechselzone
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Startnummer gut sichtbar
anziehen

Badge am Finger fixieren

Helm




Beginn Velostrecke (16km)

* Badge in Gerat stecken
(entspricht 1. Zwischen- (
’\

zeit Schwimmen plus
Umziehen)
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* und dann tuchtig in die
Pedalen treten!




Velostrecke

* den gelben Pfeilen
(Kreidespray) am Boden
folgen

verschiedentlich
Streckenposten

Helfer/-innen notieren
Startnummern (also
sichtbar machen!)




Velostrecke
16km




zuruck in Nidau
INn die Wechselzone

kein Fahren in der
Wechselzone

Helm abziehen

allfallig Schuhe
wechseln

evtl. verpflegen




Start Laufstrecke (4 km)

* Badge in gleiches
Gerat wie vor
Velostrecke stecken
(= 2. Zwischenzeit
Velostrecke)




Laufstrecke (4 km)

* den roten Pfeilen
(Kreidespray) am Boden
folgen
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Zieleinlauf

* Der Triathlon endet mit
dem finalen Stecken
des Badges (= 3.
Zwischenzeit, Lauf)




nachher ...

Startnummer + Badge abgeben
... erholen, trinken
allenfalls umziehen

Verbleib im Bad ist gratis
moglich




Siegerehrung
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* der ersten Range ’1 = 1)
* 13.15 Uhr im Zielgelande

* obligatorisch




Tipps fur den erfolgreichen
Triathlon

Velo- und Laufstrecke sind
abgefahren/abgelaufen und
bekannt

Triathlon 2010

Sarte | Snartant | W [Name jT—

sich an der Schule per Listen gut
uber Besammlungs- und
Startzeiten informieren

sich vor dem Wettkampf gut
ernahren und genugend trinken

und ...




Tipps fur den erfolgreichen
Triathlon

... selbstverstandlich solide
trainieren bis zum Triathlon!

Bei Fragen stehen Ihnen die
Sportlehrkrafte gerne zur
Verflgung.




