Krarfprovet

PM infor Kraftprovet pa Uskavigarden 8 juli 2006

Kraftprovet dr en triathlontdvling som &r sanktionerad av Triathlonférbundet. Tévlingen gar
av stapeln i ett av Bergslagens mest fantastiska naturomraden - och ér 6ppen for kvinnor och
man minst fyllda 15 ar. Start, véaxlingsomrade och mal ar beldget vi Uskavigarden -15 km
norr om Nora.

Anmalan

Anmiler dig gor du genom att betala in 275 kronor pa pg 26 20 13-6.

Namn, adress, personnummer skall anges pa talongen. Ange dven om deltagande sker i den
mixade lagtidvlingen och i sa fall vilka personer som ingér i laget. Glom inte lagnamnet.

I och med att du anmélt dig till Kraftprovet godkénner du att ditt namn registreras digitalt i
start och resultatlistan, samt att bilder fran tdvlingsdagen far ldggas pa var hemsida.
Resultatlistan kommer att bl.a. publiceras pa var hemsida. Max. antal deltagare 150 personer.

Efteranmalan

Efteranmaélan (fr. 16 juni) kan goras dnda fram till tivlingsdagen klockan 12.30 mot en
tillaggsavgift pa 50 kr.

Klassindelning

I arets upplaga finns tva klasser Motionsklass kvinnor och Motionsklass mén.

Parallellt med dessa kan du tillsammans med tva andra deltagare bilda ett mixat lag och delta i
lagtavlingen. Lagdeltagarnas tider summeras efter malgéng. Lagen skall vara mixade och
anmalda senast klockan 12.30 tdvlingsdagen.

Incheckning

Incheckning (och efteranmélningar) sker i sekretariatet vid tdvlingsomradet pa Uskavigarden
mellan klockan 09.00 — 12.30 tavlingsdagen.

Namnbyte

Om redan anmaéld deltagare vill 6verlata sin plats till ndgon annan tas en extra avgift ut pa
50 kronor. Ange namn och personnummer pa béda deltagarna. Underskrift bifogas av den
som Gverlater sin plats.

Aterbetalning av startavgift
Mot uppvisande av ldkarintyg aterbetalas 50 % av startavgiften.

Installt arrangemang

Tavlingsledningen forbehaller sig ritten att, vid sérskilda skél, stilla in tdvlingen, vilket 1 s&
fall meddelas de tdvlande senast tre veckor fore tdvlingsdagen.

Tavlingsomradet

Start, mél och véaxlingsomradet dr beldget pa Uskavigérden 15 km norr om Nora. Vigvisning
finns fran Nora och RV 50 vid Fanthyttan. Ring Uskavigédrden for ytterligare vigbeskrivning
om sé behovs tfn 0587-33 00 25.



Eftersom starten malgangen och vixlingarna sker pa samma omrade ar tivlingen mycket
overskadlig for publiken.

Nummerlappar

For simningen skriver vi ditt nummer pa vénster 6verarm vid incheckningen. Dessutom ska
den sota lilla numrerade badmdssan béras under simningen. Den stora nummerlapp du fér i
startkuvertet skall féstas pa brostet vid cykling och 16pning (ej simmomentet). Den
inplastade nummerlappen faster du med tillhdrande buntband framtill pd cykeln.

Vaxlingsomradet

Varje deltagare far en tilldelad plats 1 vaxlingsomradet (startnumret géller). Dar placerar du
din cykel och 6vrig utrustning som skall anvédndas i loppet. Viktigt att komma ihdg 4r att man
skall ta det lugnt i véxlingsomradet och undvika att springa just dér. Tank pa olycksrisken.

Start

Starten gér klockan 14.00 pa tivlingsdagen. Samling i1 den vél markerade startféllan senast
klockan 13.45. Nagon minut innan den gemensamma starten sldpps samtliga deltagare i
vattnet i vintan pé att startskottet ljuder.

Banorna

Simning
Banan ér i form av en triangel och miter 500 meter. Markeras med vél synliga bojar.
Foljebatar med observatdrer och dykare finns runt hela banan.

Cykling
Cyklingen som f6ljer har varierande underlag pé asfalt, grusvég, skogsvég och skogsstig.

Banan som maéter 23 km &r vackert beldgen bland annat runt sjon Usken och i skogarna kring
Lejakarret.

Lopning

Terrdnglopningen miter 5200 meter och har dven den varierat underlag. Var forsiktig med var
du sitter fotterna sa att alla fotleder och ben ér hela till upploppet. Pa banprofilen nedan kan
du se de tva avslutande momentens hojdprofil 1 arets Kraftprov, cykling och 16pning. Hojden
ar antal meter 6ver Usken och pé den ldngsgdende axeln ser du antal meter banorna ér.
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Regler

Kraftprovet dr sanktionerat av Triathlonforbundet dirav géller deras regler. Vi vill sdrskilt
uppmarksamma dig pa att:

- Cykelhjidlm &r obligatoriskt

- Ingen egen foljebil eller lagning utefter banan

- 10 meters regeln, det vill sdga man far inte ligga pa rulle.



Forsakring
Alla som deltar innefattas av Triathlonforbundets olycksfallsforsiakring.

Priser

Forsta kvinna och forsta man dver mallinjen erhéller Kraftprovets vandringspris. I dvrigt
lottas nyttopriser ut pa startnumret. Kolla vid malgang om du vunnit. Priserna kan hdamtas vid
sekretariatet. Det lag som segrar i lagtdvlingen far Uskavigdrdens specialpris!

Prisutdelning sker nir alla kommit i mél och tiderna ar registrerade och sammanstéllda.

Diplom
Ditt diplom finns att hdmta i sekretariatet en stund efter milgang.

Service

Vitskekontroller finns utmed banan, efter ca 10 km cykel. Pa 16parbanan efter ca 800 och
2600 meter Vid vaxlingsomradet finns mojlighet att fylla pd vitskebalansen bade fore, under
och efter loppet. Viktigt med vétska! Skulle du réka ut for ndgon skada finns personal utefter
banan som kan hjélpa till med mindre blessyrer eller kalla pd ytterligare hjélp 1 form av
ambulans eller likare som finns vid tdvlingsomradet.

Om du mot formodan maste bryta skall du l1imna nummerlappen till ndrmsta funktionér och
vi hjdlper dig med transporten till tdvlingsomradet, om du 6nskar.

Ommande muskler kan du f& behandlade av vara utbildade massorer.

Utrustning
Du fér sjdlv sta for utrustningen som behovs for detta lopp, simbyxor, cykel, hjdlm skor etc.

Cykelservice

P4 tidvlingsomradet finns Norra Cykel och Motor, Orebro pé plats for att bland annat hjélpa
dig med t.ex. verktyg eller ge goda rdd. Meka far du klara av pa egen hand.
Naturligtvis har du mojlighet att kopa reservdelar och nddvéndiga tillbehor.

Servering

Som tévlande far du efter loppet mat i mattéltet (inte restaurangen).
I 6vrigt finns glass, hamburgare, dagens rétt, fika mm att kopa pa Uskavigarden.

Logi
P& Uskavigarden finns mojlighet att hyra stuga/rum eller stilla upp egen husvagn / tilt pa
gérdens camping. Kontakta Uskavigardens reception tfn 0587-33 00 25.

Mer information

Skicka e-post till kraftprovet@yahoo.se eller ring Uskavigarden tfn 0587-33 00 25
sa skall vi forsoka rita ut eventuella fragetecken.

Aterigen varmt vilkommen till en av sommarens hojdpunkter!
Vi ses pa Uskavi!

Tdvlingsledningen
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