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Valkommen till Stockholm Open Water Race 5 juli 2021

Alla deltagare uppmanas att lédsa téivlingsPM:et noga fore start.
Naturen dr var arena - den dr vi rédd om!

Folj oss garna pa Stockholm Open Water Cup’s facebooksida for senaste och uppdaterad
information: www.facebook.com/StockholmOpenWaterCup

Mandag 5 juli kl. 18.30 - Jarlasjon

Adress: Jarla gardsvag, 131 61 Nacka.

Ungefarlig distans: Motion: 1 900m. Tavling 3 800m. Varvlangd: 950m.
Parkering. | omradet, begransat antal parkeringsplatser.

Hitta hit: https://goo.gl/maps/NhHJkQwSmL4pbcyN6

Incheckningen ar 6ppen 17.30-18.10 (tdnk pa att halla ett fysiskt avstand)

Coronaanpasshing:

De allmdnna raden och rekommendationerna galler i samband med idrott och motion precis som
vid andra aktiviteter. Det ar viktigt att stanna hemma om man har symtom, att halla avstand och
att helst idrotta och motionera utomhus - Folkhdlsomyndigheten www.folkhalsomyndigheten.se

Vi ber dig som foljer med som support eller publik att halla dig avstand under samlingarna innan
och efter loppet samt att folja tavlingen pa distans.

e Hall ett fysiskt avstand pa land

e Vilanar ut tavlingsbadmdssa, du kan om du vill simma i egen badmaéssa.
e Begrdnsat antalet startande till 80 personer

e Du ska vara fullt frisk for deltagande.

e Delainte vattenflaskor, utrustning och liknande som kan 6verféra saliv.
e Endast funktioner och deltagare kan vara inom tavlingsomradet.

e Vitar emot efteranmalningar pa plats om loppet inte ar fullt.

Fore loppet:
Vid ankomst till tavlingsplatsen gar du till tavlingssekretariatet och registrerar din
ankomst, senast 18.00, hamtar ut badmaossa och far ditt startnummer skriven pa din
hand. Badm®éssa lanas ut av tavlingsledning vid start, aterlamnas efter loppet. Du ar
valkommen att varma upp bade i vattnet och pa land. Det forebygger bl.a. kramp och
gor din kropp redo hogre anstrangning. Priser lottas ut pa férhand och lamnas ut vid
registreringen.

ca 18:15 — bangenomgang, vi samlas nere vid Jarlasjon (badplatsen) och du far en
genomgang av tavlingsbanan.
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Under loppet:

Efter loppet:
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Starten gar 18:30.

Grundkravet ar att du skall vara fullt frisk och i sa god kondition att du kan fullfélja
distansen. Hall garna lite mer avstand till dina medtavlande. vid start och
bojrundnignar. Deltagande i Stockholm Open Water Cup sker pa egen risk.
Vatdrakt ar valfritt. Vi rekommenderar vatdrakt for motionaren.

Inga hjalpmedel ar tillatna (t.ex. fenor, dolme, paddlar).

Vi hjdlper varandra i alla lagen!

Ett antal funktiondarer foljer loppet fran land samt finns funktionarer pa SUPar som
foljer er under loppet ute pa sjon. Om du behover hjalp, rack upp handen och pakalla
funktiondarens uppmarksamhet genom anrop.

Om du bryter loppet s3 meddelar du det till funktionér i din nirhet OCH till
tavlingssekretariatet direkt vid uppgang.

Badmossa aterlamnas direkt efter malgang.
Du bjuds pa lattare fika och dryck.

Vid askvader eller hart vader stalls deltdvlingen in, information formedlas i sa fall via
Stockholm Open Water Cup’s facebooksida. Vi kan avanmala dig fran tavlingen men
har tyvarr inte mojlighet att betala tillbaka din startavgift.

Tavlingsadministration:
Tidtagning sker med www.raceid.com, dar kan du ocksa resultatlistor.

Samarbetspartners:

TYR, Hog kvalité och snygga monster beskriver vara produkter val da vi ar valdigt mana
om att distribuera den bdsta och mest behovliga utrustningen till simmare och
triathleter. https://tyrsverige.se

Lycka till!
Team Coach Ludde med samarbetspartners
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