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Om Laponia Triathlon 67°N och Gillivare Endurance Club

Laponia Triathlon 67°N arrangeras av Gillivare Endurance Club och gir 2022 for sjatte
géngen. Gillivare Endurance dr foreningen for dig som gillar uthallighetsidrotter sa som
triathlon, 16pning, cykling och ldngdskiddkning. Vi &r medlem i Triathlonférbundet,
Cykelforbundet, Friidrottsforbundet och i Skidférbundet. Foreningen har ca 150 medlemmar.

Program

Torsdag den 7 juli

15:30-16:30 Incheckning i vaxlingsomradet i Sandviken dir deltagarna dven far nummerlapp
och badmossa.

17:00 — Laponia Sprint start.

Direkt efter malgéng — Prisutdelning

Fredag den 8 juli

11:00 — 12:00, 13:00 - 14:00 Utdelning av nummerlappar och badmdossor i Kunskapshuset
12:00 — 13:00 Pre-race mote for deltagare (Kunskapshuset)

24:00 — Start Laponia Triathlon 67°N (Sandviken)

Funktionérer far mat och dricka i Sandviken.

Lordagen den 9 juli

00:50 — 02:15 — Simmare kommer upp for vixling till cykel i Sandviken.

05:30 — 11:00 — Cyklister kommer in till Sandviken for véxling till 16pning.

09:30 — 18:00 — Mélgéngar i Sandviken.

Funktionérer far mat och dricka i Sandviken.

Sondagen den 10 juli

11:00 Prisutdelning och lunch for Laponia Triathlon i Kunskapshuset (deltagare och
funktionérer)

Race office

Race office (tdvlingskansli) finns i Kunskapshuset och dr 6ppet fredag 11-12 och 13-14. Dar
sker nummerlappsutdelning for langdistans och det gér dven kopa grundlidggande reservdelar
till cyklar samt Laponia Triathlon-souvenirer.

Resultat och web

Tidtagning kommer att ske utan chip men med hjélp av mobilapp for tidtagning sa resultat
med mellantider kommer att publiceras fortlopande (ej under sprinttavlingen) pa
www.laponiatriathlon.com. Mellantider kommer rapporteras efter simningen, véaxling T1,
cykling, vixling T2 och mélgang. Det kommer &ven finnas nigra ytterligare mellantider under
cykling och 16pning.

Vi kommer att uppdatera facebook och instagram under tavlingen. Skicka girna bilder till
tommy.niva@gmail.com eller 070-209 61 83.

Laponia Triathlon pd internet och sociala medier: www.laponiatriathlon.com,
www.facebook.com/laponiatriathlon, @laponiatriathlon.

Tagga gérna bilder pd instagram med #laponiatriathlon.

Allmint for funktionarer

Samtliga funktionérer ska béra orange funktiondrsvastar som tillhandahalls av
tavlingsledningen. Glom inte ldmna tillbaks vésten nir du dr klar med dina uppgifter for
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véstarna behovs av andra funktiondrer under resten av tavlingshelgen och saklart under andra
arrangemang.
Téank pé att heja-pé de tdvlande. De tidvlande blir jitteglada om de far glada uppiggande tillrop
langs banan.
Viktigt att tinka pd sdkerheten under tavlingen:
» Korinte bil om du ar trott
1:a forband finns i alla vatskekontroller pa cykling och 16pning
| Sandviken finns hjartstartare i samband med simningen
Sjukvardare finns i Sandviken
Kontakta sjukvardare eller ring 112 om nagon skadas eller blir sjuk

YV V V V V

Meddela tavlingsledaren om nagon deltagare bryter tavlingen

Formaner for funktionérer:
e Funktiondrer som jobbar under fredag kvall/natt far mat och dricka i Sandviken i samband

med starten.

e Funktiondrer som jobbar under I6rdag far mat och dricka i Sandviken under 16rdag
formiddag/eftermiddag.

e Samtliga funktionédrer far en presentcheck hos Gallivare Handel.

e Samtliga funktionéarer far lunch i samband med séndagens prisutdelning.

Sdkerhet och Sjukvard

Under sprinttévlingen &r sjukvérdspersonal stationerad i vaxlingsomradet. Se kapitel
”Kontaktpersoner — torsdag”. Under 16rdagen dr sjukvérdspersonal stationerad i Sandviken.
Se kapitel "Kontaktpersoner — l6rdag”.

Vid allvarligare olyckor, ring 112!

Brutet lopp

Deltagare som bryter tavlingen ska anméla detta till funktionér vid ndrmaste vitskekontroll
(innebdr véxlingsomradet for Sprinttdvlingen). Funktiondr meddelar tavlingsledaren som
registrerar brutet lopp och meddelar vid behov f6ljebil som hdmtar upp deltagaren vid
vétskekontrollen.

Deltagare som brutit loppet under 16rdagen transporteras till Sandviken. Dérifran far
deltagaren sjélv ta sig till boendet i Géllivare.
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Kontaktpersoner - torsdag

Tévlingsledare
Sjukvardare

Web och media
Tidtagning allmént
Speaker

Vixlingsomrade
Ansvarig cykelvandpunkt

Robert Johansson
Erik Kalander
Tommy Niva
Tommy Niva
Karin Niva

Asa Isaksson
Peter Johansson

Kontaktpersoner - 16rdag

Tévlingsledare
Sjukvardare

Web och media
Tidtagning allmént
Speaker

Vixlingsomrade

Ansvarig simning

Foljebil cykling

Kontroll Tjautjas

Kontroll Nattavaravigen
Kontroll Nattavaara
Kontroll Hellnerst. 06-12
Kontroll Hellnerst. 12-17
Kontroll 5:an, 6.30-11.30
Kontroll 5:an, 11.30-16.30
Kontroll Rallarstigen 07-13
Kontroll Mastleden

Robert Johansson
Erik Kalander
Tommy Niva
Tommy Niva

Karin Niva

Asa Isaksson
Annemari Johansson
Peter Johansson
Peter Ohman
Mikael Uusitalo
Annemari Johansson
Anton Murto
Monika Miernik
Patrik Mickelsson
Leif Johansson
Andreas Sande
Peter Larsson

LAPONIATRIATHLON

073-801 69 08
070-640 87 98
070-209 61 83
070-209 61 83
070-301 27 63
070-302 22 84
072-541 93 55

073-801 69 08
070-640 87 98
070-209 61 83
070-209 61 83
070-301 27 63
070-302 22 84
070-686 80 94
072-541 93 55
076-128 55 52
070-592 23 66
070-686 80 94
073-464 06 60
073-847 66 56
070-557 54 01
070-585 00 48
070-340 10 31
070-318 83 72

2022-07-02
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Laponia Triathlon Sprint

Distanser

Simning 750 m

Cykel 20 km

Lopning 5 km

Tid och plats

Torsdagen den 7 juli klockan 17:00, start vid Sandvikens badstrand. Endast féranmélan och
alltsd ingen efteranmaélan pa tavlingsdagen. Nummerlappar och badmdssor delas ut vid in-
checkning av utrustning fore start pa tdvlingsdagen.

Toaletter och omkladning

Offentliga toaletter finns vid tédvlingsomréadet. Det finns inga omklddningsrum vid starten utan
deltagarna behover komma omkléddda dit. Dusch ombesorjs av deltagarna sjilva.

Kartor - simning 750 m och vaxlingsomrade

Laponia Sprint — Swim 750 m o

Kartor - cykling 20 km och l6pning 5 km
Laponia Sprint — Bike 20 km

o
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= Gravel (Svenska: Gnﬂ 9

Turning point at 10 km

Funktionar uppdragare - simning

Tvé funktiondrer som hjdlper simmarna upp ur vattnet vid varvning och malgang. Simmarna
kan vara lite vimmelkantiga s& manga behdver lite stottning niir de ska resa sig. Ar inte s&
lang tid (ca 15 min) man behover sté 1 vattnet sé det gér bra att vara barbent men vatdrikt ar
ocksa ett alternativ.

Funktionar vitskekontroll - vixlingsomrade och mal
Vid kontrollen serveras energi och dryck.
I kontrollen ska finnas:

- Sportdryck, Vatten, Snacks och Frukt

- 60 medaljer
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- Plastbord 2 st

- Dukar fran Umara
- Sopsackar

- Reflexvastar

- Forstahjalpenvaska
- Hushallspapper

Funktionar vid utfart Nattavaaraviagen

Cyklisterna kommer genom tunneln under E45 och ska ut pd Nattavaaravéigen och maste da
korsa denna. Alla funktiondrer ska ha orange reflexvistar med Laponia-logotype och
sakerstilla att:

- Visa végen for cyklisten och i mojligaste mén stoppa ankommande trafik nér det dyker upp
cyklist och ddrmed hjélpa cyklisten att korsa vigen. Cyklisterna har dock det yttersta ansvaret
for att folja géllande trafikregler men som funktionér ska man gora vad som &r mdjligt for att
hjélpa cyklisten utan att for den skull riskera sin egen sékerhet med hénsyn till trafikléget

Funktionar i vindpunkt cykling
Det finns en vindpunkt pd cyklingen vid en parkeringsficka pé Nattavaaravégen, ca 7 km frén
E45. Alla funktionérer ska ha orange reflexvéstar med Laponia-logotype och sikerstilla att:

- Véndpunkten &r markerad med végkona och/eller annan tydlig markering.

- Trycka av en mellantid i Tidtagningssystemet (gors med mobiltelefon pa websida)

- Visa végen for cyklisten och i mojligaste mén stoppa ankommande trafik nér det dyker upp
cyklist och ddrmed hjélpa cyklisten att géra en siker vénstersviang. Cyklisterna har dock det
yttersta ansvaret for att f6lja géllande trafikregler men som funktionér ska man gora vad som
ar mojligt for att hjélpa cyklisten utan att for den skull riskera sin egen sdkerhet med hansyn
till trafikléget

Funktionar i vindpunkt l6pning
Det finns en vindpunkt pd gdngvigen langs Andra Sidan-végen. Alla funktiondrer ska ha
orange reflexvastar med Laponia-logotype och sikerstilla att:

- Véndpunkten &r markerad med végkona och/eller annan tydlig markering.

- Trycka av en mellantid i Tidtagningssystemet (gors med mobiltelefon pé websida)

Funktionar som vagvakt

Samtliga vigvakter ska ha orange reflexvistar med Laponia-logotype.

Finns védgvakter under cyklingen pa Andra Sidan och vid tunneln som leder till/frén
Nattavaaravagen.

Pa 16pningen finns flera vigvisare pd Andra Sidan.

I samtliga fall handlar det om att visa vdgen for cyklister och 16pare.

Funktionar som tidtagare

Deltagarna har inga chip utan som tidtagare tittar du pa deltagarnas nummerlapp och klickar
pa motsvarande nummer pé tidtagnings-websidan i mobiltelefonen. P& simningen tittar du pé
deltagarnas hinders ovansida dir numren &r skrivna med tusch. Pé cyklingen har deltagarna
nummerlapp pd nedre delen av ryggen. Pa 16pningen har deltagarna nummerlappen fram,
nedanfor magen.
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Laponia Triathlon 67°N

For kompletta regler se Race Manual som finns pa hemsidan.

Distanser

Simning 3860 m
Cykel 180 km
Lopning 42 km

Tid och plats
Fredagen den 8 juli klockan 24:00. Start och mél vid Sandviken till och med l6rdagen den 9
juli klockan 18:00.

Toaletter och omkladning

Offentliga toaletter finns vid tdvlingsomradet i Sandviken. Det finns mojlighet att byta om i
ett tilt (separat dam/herr) i Sandviken men det bista &r att komma omklédda dit. Langs banan
finns toaletter i Tjautjas (i ndrheten av kontrollen) och vid kontrollen i Nattavaara. Efter
malgang finns toaletter men inga duschmgjligheter. Det &r dock fullt mojligt att bada i
Vassara trask som ocksa dr sjon man simmar i. Annars dr det bara 1 km promenad till Grand
Hotel och 2 km till Gillivare camping.

Kartor - simning 3 varva 1286 m

Kartor - cykling 180 km
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Funktionar uppdragare - simning

Funktionérer som hjélper simmarna upp ur vattnet vid varvning och mélgang. Botten &r lite
stenig och simmarna vimmelkantiga av att simmat l&nge s manga behover lite stottning nér
de ska resa sig. Ar bra om man som sadan funktiondr inte star barbent utan har exvis vatdrakt
med stovlar eller neoprenstrumpor. Kan annars bli kallt att i langden std i vattnet.

Funktionar vitskekontroll - simning

I Sandviken serveras vatten och varm saft (om kyliga forhillanden) vid simvarvningarna.
Deltagarna fér sjdlva ta muggar fran bordet.
Vid kontrollen behdvs:

- 100 muggar

- 10 liter vatten
- Plastbord
- Duk fran Umara
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Funktionar vatskekontroller - cykling
Ansvaret inkluderar blandning av sportdryck och diskning av flaskor och dunkar efterat.

35 km — Tjautjas (vid vdndplan). Cyklisterna anlander mellan ca 02:00 — 04:00.

81 km — Nattavaaravédgen (15.1 km fran Porjusvigen i foten av en uppforsbacke vid lang p-
ficka + skogsstig). Cyklisterna anlédnder mellan ca 03:00 — 06:00.

123 km — Nattavaara (vid dlven ddr hembygdsforeningen har sommarfik). Cyklisterna
anldnder mellan ca 04:00 — 07:30.

Kontrollerna ska vara pa hoger sida om végen i fardriktningen. Sétt upp en skylt ”Aid station
200m” ca 200 m innan cyklisterna nér kontrollen. Flaskor och bars ska langas till cyklisterna
som bromsar in och tar flaskor och bars i farten.

Niér cyklisten kommer in mot kontrollen ska denne kasta sina tomma flaskor innan kontrollen.
Satt uppe en skylt "Throw bottles here” dér ni vill att flaskorna ska kastas, lampligen ca 10-20
m innan kontrollen.

I kontrollen stér 2-3 personer uppradade med ca 20 meters mellanrum. De tvé forsta har en
flaska sportdryck och en flaska vatten i vardera hand. Ropa till cyklisten vad du haller ut for
ndgot, dvs "sportdryck" eller "vatten". Cyklisten ska dé& forhoppningsvis svara vad denne vill
ha och har da exempelvis mojlighet att ta sportdryck av bade funktiondr nr 1 och nr 2.

Den tredje funktionéren (eller den andra) héller &ven upp en energibar sa cyklisten kan greppa
1 farten.

Funktionérerna far samla upp kastade flaskor, tomma ur och ldgga i sopséckar.
Funktionérerna tar med allt 6verblivet material hem och returnerar till Kramsnogatan 5
(Robert och Asa) under 16rdagen eller sondagen efter att alla flaskor har diskats (flaskor som
inte dr Laponia Triathlon-flaskor, behdver inte diskas).

Vid kontrollerna serveras cykelflaskor med vatten och sportdryck samt energibars (Umara).
Kontrollerna ska vardera ha:
- 50 energibars

- 80 cykelflaskor

- 4 kg sportdryck (4 x 1 kg) som blandas 1 kg pulver per 10 liter vatten (motsvarar 70 g pulver
per cykelflaska & 70 cl)

- 70 liter vatten (varav 30 liter blandas till sportdryck i forvag)
Blanda 3 pasar = 30 liter sportdryck i forvag (motsvarar ca 42 flaskor). Blanda mer vid
kontrollen om atgangen visar sig vara hogre an ca 1 flaska sportdryck per deltagare.

- 1st 25 liters vattendunk

- 1st18liters cantin

- 1st 10 liters donje

- Plastbord

- Dukfran Umara

- Sopsackar

- Reflexvastar

- Forstahjalpenvaska

- Toalettpapper

- Skylt ”Aid station 200 m” (satts upp 200 m innan vatskekontrollen)

- Skylt "Throw bottles here” (satts upp i kontrollen just innan omradet dar flaskor langas)
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All utrustning ovan hidmtas pa Kramsnogatan 5, ndgra dagar innan tdvlingsdagen enligt .k.
med Robert eller Asa.

Funktionar vatskekontroller - 16pning

2022-07-02

Hellner-stadion | Femman-vagen Rallar-stigen Mast-leden
Stracka vid passering (km) 4,8 /37,2 9,0/22,1/33,0 14,0/17,1 26,0/ 29,1
Ca bemanningstid 06:00 - 17:00 06:30 - 16:30 06:45 —13:00 08:00 — 16:00
Tabell: Tider for bemanning av vitskekontroller pd l6pningen
Hellner- | Femman- | Rallar- Rallar- | Femman | Mast- Mast- | Femman- | Hellner-
stadion vagen stigen stigen -vagen leden leden vagen stadion
Stracka (km) 4,8 9,0 14,0 17,1 22,1 26,0 29,1 33,0 37,2
Ca klockslag 06:00- 06:30- 06:45- 07:00- 07:30- 08:00- 08:00- 08:30- 09:00-
ankomst I6pare 12:00 12:00 13:00 13:00 14:00 15:00 16:00 16:30 17:00
Tabell: Placering av vitskekontroller pa lopningen
Léngs Porjusvigen (E45) springer 16parna pa sidan narmast Rallarstigen i bada riktningarna.
Det innebir att 16parna i bdda riktningarna korsar Porjusvégen i hjd med Femmanvigen (de
springer dirmed pd hoger sida om Porjusvigen upp mot Rallarstigen och pd vénster sida om
Porjusvégen nér de springer tillbaks ner fran Rallarstigen).
Loparna kommer strax efter kontrollerna kasta muggar som funktionérer i kontrollen behdver
samla upp i sopséckar.
Vid kontrollerna serveras muggar med vatten, sportdryck (Umara) och cola samt energy-gels
(Umara), chips och energi-bars (Umara). Sportdrycken blandas 1 kg pulver per 10 liter vatten.
Fordelningen av utrustning per kontroll ska vara enligt nedan:
Passager | Sportdr | Vatten | Cola | Muggar| Gels | Bars | Chips | Cantiner| Donje
Kontroll (sté (sta (sta
(sH) (1) W | Tsy | GO | 60| 6o @59 gy | o)
Hellnerstadion 2 10 28 7 300 40 15 2 2 1
Femmanvigen 3 15 36 9 500 60 20 2 2 1
Rallarstigen 2 10 28 7 300 40 15 2 2 1
Mastleden 2 10 28 7 300 40 15 2 2 1
TOTALT 9 45 120 30 1400 180 65 8 8 4

Maingden sportdryck i tabellen ovan ér vad som behdver blandas i forvig. Som reserv
kommer finnas ytterligare sportdryck som kan anvidndas om efterfragan av ndgon anledning
blir avsevirt hogre dn forvantat.
Samtliga kontroller ska dessutom ha:

- Plastbord 1 st

- Dukfran Umara

- Sopsackar

- Reflexvastar

- Forstahjalpenvaska

- Myggmedel, toalettpapper

10
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All utrustning ovan hidmtas pa Kramsnogatan 5, ndgra dagar innan tdvlingsdagen enligt .k.
med Robert eller Asa.

Funktionir vitskekontroll - malet
Vid malet kommer det att finnas en buffé med mat, snacks och dryck som de tidvlande far
efter mélging.

I malkontrollen ska finnas:
- 50trocadero, 50 lattol, 50 vatten.

- 200 muggar

- Plastbord

- Dukfran Umara

- Sopsackar

- Reflexvastar

- Forstahjalpenvaska
- Handsprit

Funktionar i vindpunkter

Det finns tre vindpunkter lings banan dér vi har funktiondrer med uppgifter enligt nedan.
Vindpunkterna ir under cyklingen vid jérnviigen i Nattavaara och under 16pningen vid Ake
pa toppen och lidngs Rallarstigen. Alla funktionérer ska ha orange reflexvistar med Laponia-
logotype och sékerstélla att:

- Véandpunkten ar markerad med vagkona och/eller annan tydlig markering.

- Registrera alla passerande startnummer i tidtagningssystemet (via sin mobiltelefon). Om
tidtagningssystemet inte fungerar via mobiltelefonen sa noteras istéllet klockslag och
startnummer i ordning pa ett papper. Papperet fotograferas och skickas via SMS till Robert
Johansson pa 073-8016908 (skicka i sa fall gdrna nagra ganger under loppet, inte bara efter
att alla har passerat).

Funktionar som vagvakt
Samtliga vigvakter ska ha orange reflexvistar med Laponia-logotype.

Under 16pningen finns vigvakt vid Femmanvigens start dér 16parna korsar Porjusvégen 1
bada 16priktningarna. Hér ska vigvakten inte stoppa biltrafik utan snarare hjilpa 16paren och
gora denne uppmirksam pé eventuell ankommande trafik samt se till att 16pare springer &t rétt
hall.

Loparna ska hir springa pd den sida av Porjusvdgen som &r ndrmast Rallarstigen vilket alltsa
innebadr att loparna springer pd hoger sida om vdgen upp mot Rallarstigen och sedan pa
vénster sida om vdgen nir man kommer tillbaks frén Rallarstigen. I bdda riktningarna behdver
man darfor korsa Porjusvigen vid Femmanvégen.

Under cyklingen finns vigvakter vid vigkorsningar dir cyklisterna gor vénstersvingar och
darmed riskerar korsa trafik. Hir ska vigvakter visa vigen for cyklisten och i mdjligaste man
stoppa ankommande trafik nér det dyker upp cyklist och ddrmed hjélpa cyklisten att gora en
sdker vanstersviang. Cyklisterna har dock det yttersta ansvaret for att folja gédllande trafikregler
men som funktionér ska man goéra vad som dr mojligt for att hjédlpa cyklisten utan att for den
skull riskera sin egen sékerhet med hénsyn till trafikliget.

11
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Funktionar som tidtagare

Deltagarna har inga chip utan som tidtagare tittar du pa deltagarnas nummerlapp och klickar
pa motsvarande nummer i tidtagningssystemet pd mobiltelefonen. P4 simningen tittar du pa
deltagarnas hinders ovansida dir numren &r skrivna med tusch. Pé cyklingen har deltagarna
nummerlapp pé baksidan av ryggen/rumpan och éven runt cykelns sadelstolpe och pé
hjédlmens framsida. Pa 16pningen har deltagarna nummerlappen fram, nedanfor magen.

Funktionar under simningen

For att garantera sdkerheten och gora simningen till en trygg och positiv upplevelse kommer
vi att ha funktiondrer i batar och kajaker mm i vattnet under hela simningen. Vi ska bista de
tavlande vid akuta situationer och ge simmarna mdjlighet att vila under simningen. Det ar
tillatet for de tévlande att vila genom att hdnga vid bat/kanot/vattenskoter som star stilla.

Vi har hog prioritet pd sdkerheten under sim-momentet. Raéddningstjénsten planerar ocksa att
finnas pa plats for att bistd vid eventuella nddsituationer, under forutsdttning att de inte dr pa
annan utryckning.

Foljande galler for funktiondrer pa vattnet Laponia Triathlon

e Vitraffas kl 23:15 fredag 8 juli vid speakerkuren i Sandviken. Darifran forflyttar vi oss till en
tystare plats for att ga igenom uppgiften.

e Simstarten gar kl 24:00. Alla batar/kajaker/vattenskotrar bor ligga i senast ki 23:50.

e Tamed en raddningslina eller annan raddningsutrustning om du har. Har du en
Saferswimmer tar du med den ocksa. Den gar att kasta i vattnet och lata den tavlande hdnga
pa under vilan. Sjalvklart har du sjalv flytvast pa dig.

e Du ansvarar sjalv for att ditt “vattenfordon” kommer till Sandviken. Tank pa att det &r trangt
vid startplatsen. Det ar troligtvis lampligare att hitta en ilaggningsplats borta vid
skoterklubben alternativt flyghangaren. Om det finns paddlare som far lana kanot genom
tavlingsorganisationen fas information fran den simansvarige om var kanoten hamtas o.s.v.

e Simbanan ar ca 1300 m lang och simmas tre varv moturs, med varvning uppe pa land.
Maxtiden for simningen ar 2h15min.

e Vi kommer att félja med simmarna langs banan. Alla tilldelas en position, t.ex. person X
paddlar forst, person y foljer kon. Nagon/nagra kan uppdras att “ligga stilla” i mitten av
banan och vara beredda att ingripa om det blir nédvandigt”.

e Tank pa kladvalet, det blir ratt langsam paddling.

Foljande galler for funktiondrer pa vattnet Laponia Triathlon Sprint
Startplatsen ligger vid Sandvikens badstrand.

e For den som ska paddla under Laponia Triathlon Sprint torsdag den 7 juli galler att kajaken
ska ligga i sjon kl 16:50, 10 minuter fore start.

e Banan ar 750 meter lang och simmas ett varv moturs.

e | Ovrigt samma upplagg som ovan, dock ingen gemensam funktionarssamling utan var och en
far enskilda instruktioner av simansvariga.
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