Vejledning til Familie-tri
Familietri bestar af 5 dele:

1. Bgrne-tri for 7-12 drige og 13-15 arige

2. Familie-tri-stafet for unge og voksne, der vil prgve en ultrakort triatlon
(ingen aldersbegraensning, ma skal blot kunne svgmme 200 m)- man er
3 pr. hold.

3. BMI-tri (det er en 4-18-3.2 men har separat tilmelding via
http://bmibrikken.dk/ )

4. Skole-tri (4-18-3.2 for Herlufsholms kostskoles elever og gasster)

5. Familietri (4-18-3.2) for unge og voksne (fra 13 &r).

Hele arrangementet afvikles i naevnte reekkefglge

Nedenfor er beskrevet, hvad en triatlon er generelt og hvordan hvert enkelt
arrangement afvikles.

Generelt om triation

Triatlon er en samlet udgvelse af farst svemning herefter skift til cykling og til
sidst skift til lgb, hvor det er den samlede tid, der er det endelige resultat.

For at opnd et godt flow skal man overveje sin pakleedning og hvordan man vil
skifte mellem de enkelte discipliner. Der er altid en skiftezone hvor ens cykel
holder og hvor man kan have de ting, man i gvrigt matte have brug for
(cykelhjelm (obligatorisk) og eks. cykelsko til klik-pedaler eller Igbesko, shorts,
trgje, handklaede, ekstra trgje, nr. baelte, mv.). Der er kasser i skiftezonen,
man kan komme sine ting ned i, s der er styr pd dem.

Har man brug for vaeske/energi (gaelder dog mest lange distancer), kan man
have vaeske pa cyklen og energi med i sma lommer pa tgjet eller liggende i sin
kasse i skiftezonen.

Omradet er under opsyn og ingen udover triatleterne har adgang til omradet,
s& man kan roligt have sine ting liggende.

Tidtagningen foregar med elektronisk med chip. Chip udleveres sammen med
papir lgbs nr. ved registrering inden start.

Laes endvidere flere detaljer under hvert arrangement, og et godt réd er, at
laegge sin egen plan og gennemgé& den med sig selv, hvordan man vil ggre. For
nar farst uret tikker, kan man godt stresse lidt - men det er sjovt ©



Bornetri for 7-12 arige og 13-15 drige

Denne triatlon bestdr af 50 m svgmning i svemmehal, 4 km cykel (inkl.
cykelhjelm som ER obligatorisk) p& lukket sti (Fodsporet) og 1,6 km Igb pa
omradet omkring Herlufholm hallerne og fodboldbanerne (1 omgang).

Man starter med svgmningen (i vandet), som foregar i Herlufsholm
svgmmenhal, hvor der skal svgmmes to baner. Har man en tridragt eller
lignende kan man svgmme i det eller ogsd svgmmer man i
badebukser/badedragt (badehaette og svemmebriller er ogsa tilladt). Herefter
lzber man direkte fra svemmehallen (sideudgangen i selve svgmmehallen) ud i
skiftezonen.

I skiftezonen kan man have et handklsede, hvis man synes - ellers fortsztter
man bare. Husk man nemt holder varmen, ndr man rgrer sig. Man ggr sig klar
til cyklingen, ifgrer sig cykelhjelm, sko, papir Igbs nr. der sidder i elastik (eller
sikkerhedsndle!) og skal sidde foran pd maven - og sa afsted pa cykelruten.
Husk man ma farst saette sig op pa cyklen, ndr man er kommet ud af
skiftezonen

Man ma IKKE modtage hjzelp fra andre i skiftezonen (heller ikke foraeldre!).

Cykelruten er en afmaerket rute p8 4 km. pd Fodsporet (2 km ud og vend (der
star en vagtpost) og 2 km hjem). Man skal kgre i hgijre side og i gvrigt
overholde almindelige faerdselsregler.

Efter cykelturen kommer man tilbage i skiftezonen (husk at std af fgr man
Igber ind i skiftezonen) og seetter sin cykel og tager cykelhjelmen af, og
fortsaetter herefter ud pa Igbet.

Lgberuten er en afmaerket rute rundt om Herlufsholm hallerne og man lgber
langs jernbanen og rundt om fodboldbanerne. Ndr man naermer sig mal, vil der
sta en vagtpost og dirigere mod mal.

Der er separat plan for cykelrute (grgn rute), Igberute (sort rute) og for
skiftezonen. P& planen for skiftezonen kan man se, hvordan man kommer fra
svgmmehallen, ud i skiftezonen, videre ud med cyklen og hvordan man
returnerer, samt hvordan man Igber ud pa Igberuten og til sidst hvordan man
Igber i mal.

Det er super vigtigt, at man ggr disse ting rigtigt bdde ad hensyn til, at man
hverken cykler eller Igber hinanden ned, samt at alle cykler og Igber samme
ruter og, at man kan tage tid pd hver enkelt deltager!



Familietri — stafet (3 deltagere pr. hold ingen aldersbegransning man
skal blot kunne svgmme 200 m)

Denne triatlon bestar for hver af de 3 deltagere pd holdet af 200 m svgmning i
svemmehal, 4 km cykel (inkl. cykelhjelm som ER obligatorisk) pa lukket sti
(Fodsporet) og 2 km Igb pa@ omradet omkring Herlufsholm hallerne og
fodboldbanerne (1 omgang).

De tre deltagere udfgrer i reekkefglge den hele triatlon, fgr den naeste starter.
Dvs. den fgrste deltager svgmmer, cykler og Igber for deltager to starter pa
svgmning, cykling og Igb osv. Nar tredjemanden er i mal, er stafetten slut.

Start og skiftet for stafetten foregar_i skiftezonen (afmaerket omrdde se kort
m. stjerne), hvor den som Igber i mal overdrager chippen (sidder om anklen
med velcrobdnd) til den, som skal fortsaette (som p8saetter chippen om
anklen). Dvs. b3de ved start og ved stafetskifte skal der Igbes fra skiftezonen
ind i svgmmehallen - gennem svgmmehallens normale indgang!

Svgmningen foregar i Herlufsholm svgmmehal, hvor der skal svgmmes 8
baner. Ved indtjekning far man angivet hvilken bane ens stafethold skal
svgmme i. Der vil st8 en p8 bassinkanten og hjalpe med at taelle baner. Nar
man har svgmmet 150 m, vil der blive stukket en plade ned i vandet, s& man
kan se, at man kun skal svgmme to baner mere. Har man en tridragt eller
lignende kan man svgmme i det eller ogsd svgmmer man i
badebukser/badedragt (badehaette og svemmebriller er ogsa tilladt). Herefter
Igber man direkte fra svemmehallen (sideudgangen i selve svgmmehallen) ud i
skiftezonen.

I skiftezonen kan man have et hdndklzede, hvis man synes - ellers fortsaetter
man bare. Husk man nemt holder varmen, ndr man rgrer sig. Man ggr sig klar
til cyklingen, ifgrer sig cykelhjelm, sko, papir lgbs nr. der sidder i elastik og
skal sidde foran pa maven - og sa afsted pa cykelruten. Husk man ma farst
seette sig op pa cyklen, ndr man er kommet ud af skiftezonen.

Det er ikke tilladt at modtage hjeelp i skiftezonen - andet end fra stafetholdets
deltagere!

Cykelruten er en afmaerket rute pd 4 km. pd Fodsporet (2 km ud og vend (der
star en vagtpost) og 2 km hjem). Man skal kgre i hgjre side og i gvrigt
overholde almindelige faerdselsregler.



Efter cykelturen kommer man tilbage i skiftezonen (husk at std af fgr man
Iaber ind i skiftezonen) og saetter sin cykel og tager cykelhjelmen af, og
fortsaetter herefter ud pa Igbet.

Lgberuten er en afmaerket rute rundt om Herlufsholm hallerne og man Igber
langs jernbanen og rundt om fodboldbanerne. Nar man naermer sig mal, vil der
sta en vagtpost og dirigere mod mal.

Der er separat plan for cykelrute (grgn rute), Igberute (sort rute) og for
skiftezonen. P3 planen for skiftezonen kan man se hvordan man kommer fra
svemmehallen, ud i skiftezonen, videre ud med cyklen og hvordan man
returnerer, samt hvordan man Igber ud pa Igberuten og til sidst, hvordan man
Igber i mal. Der vil ogsa vaere en afmaerkning for hvor man skifter
stafetdeltager — husk overdragelse af chip!

Det er super vigtigt, at man ggr disse ting rigtigt bdde ad hensyn til, at man
hverken cykler eller Igber hinanden ned, samt at alle cykler og Igber samme
ruter og, at man kan tage tid pd hver enkelt deltager!

BMI-, Skole- og Familietri (4-18-3.2) fra 13 ar

Denne triatlon bestdr af 400 m svemning i svemmehal, 18 km cykel (inkl.
cykelhjelm som ER obligatorisk) p8 afmaerket rute og 3.2 km Igb p8 omradet
omkring Herlufsholm hallerne og fodboldbanerne (samme rute 2 gange).

Man starter med svgmningen (i vandet) foregar i Herlufsholm svgmmehal,
hvor der skal svgmmes 16 baner. Afhangigt af hvor mange der deltager,
inddeles man i heat, sd der kun svgmmer max. 4 i hver bane. I hver bane har
man hver sin farve badehaette pd og der vil sta en pd bassinkanten og hjeelpe
med at teelle baner. N&r man har svgmmet 350 m, vil der blive stukket en
plade ned i vandet, s@ man kan se, at man kun skal svgmme to baner mere.
Man kan med fordel aftale svemme raekkefglge i de enkelte baner, afhangigt
af hvor hurtigt man svgmmer. Har man en tridragt eller lignende kan man
svgmme i det eller ogsa svemmer man i badebukser/badedragt (svgmmebriller
er ogsa tilladt). Efter svgmningen Igber man direkte fra
svgmmehallen(sideudgangen i selve svgmmehallen) ud i skiftezonen.

I skiftezonen kan man have et hdndklade, hvis man synes - ellers fortsatter
man bare. Husk man nemt holder varmen, ndr man rgrer sig. Man gar sig klar
til cyklingen, ifgrer sig cykelhjelm, sko, papir lgbs nr. der sidder i elastik og
skal sidde foran pd maven - og s8 afsted pd cykelruten. Husk man ma farst
seette sig op pa cyklen, ndr man er komme ud af skiftezonen.



Det er IKKE tilladt at modtage hjeelp fra andre!

Cykelruten er en afmaerket rute pa 18 km. ud ad Herlufholm All€, drej til hgijre
ad Slagelsevej ud til rundkgrslen mod omfartsvejen og videre ud til
rundkgrslen mod Karrebaek. Ved Stenbaeksholm er der vendepunkt. Herefter
returnerer man tilbage af Karrebaekvej, drejer ud mod omfartsvejen, gennem
rundkgrslen ind ad Slagelsevej, hvor man kort efter drejer til venstre ind mod
Ladby. Man fglger Ladbyvej, til man kan dreje til hgjre ad Fodsporet og
herefter fortseette direkte mod Herlufsholm idraetsanlaeg og skiftezonen, man
kom fra. Der vil vaere afmaerkninger samt vagtposter, hvor det skgnnes
ngdvendigt. Man skal kgre i hgjre side og i gvrigt overholde almindelige
faerdselsregler. Derudover md man ikke ligge p& hjul. Der skal vaere ca. 10 m
mellem hver og hvis man vil overhale, skal det ske over max. 30 sek. hvor den
som overhales, skal lade sig falde tilbage.

Efter cykelturen kommer man tilbage i skiftezonen (husk at sta af fgr man
laber ind i skiftezonen) og saetter sin cykel og tager cykelhjelmen af, og
fortsaetter herefter ud pa lgbet.

Lgberuten er en afmaerket rute rundt om Herlufsholm hallerne og man Igber
langs jernbanen og rundt om fodboldbanerne. Ndr man nasrmer sig
malomradet, vil der std en vagtpost og anvise vejen mod mél og mod anden
omgang. Man er selv ansvarlig for at Igbe to omgange.

Der er separat plan for cykelrute (rgd rute), lgberute (sort/rgd rute) og for
skiftezonen. P& planen for skiftezonen kan man se hvordan man kommer fra
svgmmehallen, ud i skiftezonen, videre ud med cyklen og hvordan man
returnerer samt hvordan man Igber ud pa lgberuten, og til sidst hvordan man
lzber i mal.

Det er super vigtigt at man ggr disse ting rigtigt bdde ad hensyn til at man
hverken cykler eller Igber hinanden ned, samt at alle cykler og lgber samme
ruter og, at man kan tage tid pa hver enkelt deltager!



Familietri 2017
Oversigt

Fra svemmehal ud til skiftezonen
| Cykerute 4-18-3.2
| Cykelrute bgrn + stafet
Lgberute 1-2 omgange




(ugab) 39483 + UIgq BINRHAD diyo a6eIpIdAO Je HSNY — SYPDIS 19JeIS= Mﬂ

' €-8T-b a3nJ|2AD

WIGAS 1943

pn 13%AD
usauozayMs
pul [9AD om
2L pn qo7 £
0
3
A (10s) Buebwo T 139835 + UIBq 9INJaqFT] L~
(p@4/340s) sbuebwo ¢ :z'€-8T1-¥ 21nJaqa 9
|gW POIN
£10¢C 391jiwed °




I2IN/HEIS

AN .
it

_—

/ “_v_csam_.mmg
1948315 + HIDuigq NJI9NAD
/10T 1381j1wey



"‘

(]

yifp
g

_yoiban
3

V
e
ndep
u
n

el

(e‘E
I -\:{Q‘-\ i
4 i
»
A3
£



Familietri 2017
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Leberute

Bgrnetri: 1 omgang (sort)

Familietri stafet: 1 omgang (sort)
4-18-3.2: 2 omgange (sort-rgd-sort)




