
RACE BRIEF  
Lillomarka Arena Triatlon 2021

28.08.21



Briefing agenda
• Velkommen 
• Konkurranse jury
• Tidsskjema
• Innsjekk og prosedyrer 
• Trasé
• “Post-Race” prosedyrer
• Værmelding



Velkommen til Lillomarka Arena 
Triatlon
Supersprint

375 m svøm - 10 km sykkel - 2,5 km løp

NB! Draftlegal på sykkeletappen. Temposykkel ikke tillatt, 
Det er ikke tillatt med kort tempobøyle i noen klasser.

3 startpuljer:

1. Supersprint herrer: junior og senior
2. Supersprint kvinner: junior og senior
3. Supersprint ungdom (13-16 år)
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Velkommen

• Teknisk Delegat : Trude Høyert
• Hoveddommer: Britt-Ingvild Børve
• Løpsleder: Truls Wagener



Konkurransejury 

• Teknisk Delegat : Trude Høyert
• Hoveddommer: Britt-Ingvild Børve
• Løpsleder: Truls Wagener
• Klubb: Sondre Solheim Bærumssvømmerne



Tidskjema
fredag 27.august 2021

17.00-20.00 Sykkelløypa er åpen for trening. Det er ikke lov å sykle på banen utenom disse tidene, ettersom dette er en rulleskibane til 
vanlig. Overtredelse kan medføre DQ.

18.00-20.00 Sekretariet åpent for henting av startnummer.

lørdag 28.august 2021

08:30 Sekretariatet åpner v/arenahuset
NB! Startnummer MÅ hentes SENEST 1 time før start!

08.30 -09.30 Sykkelløype åpen

10.00 Start herrer junior og senior
11.00 Premieutdeling herrer

11.30 Start damer junior og senior
12.30 Premieutdeling damer

13.00 Start ungdom jenter og gutter (Norgescup)
14.00 Premieutdeling NC Supersprint ungdom



Smittevern
• Bli hjemme om du er syk

• Ha god håndhygiene

• Hold 1 meter avstand

• Bruk munnbind der 1m ikke er mulig
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Inn i skiftesonen:
• Draktsjekk (NC ungdom)
• Sykkelsjekk( bremser+tekn.stand)
• Hjelmsjekk
• OBS! Utøver som ikke følger

konkurransereglementet
vil få en 10 sekunders tidstraff

• Løpesko plassert korrekt og hjelm på sykkel
• Annet utstyr på sykkel må godkjennes av 

Hoveddommer innen 10 minutter etter Race 
Briefing (f.ex. Go Pro kamera eller annet
utstyr)

Det er regler for maks utveksling I NC ungdom. 
Det er utøvers ansvar at dette er i orden.
NC ungdom har boks I  skiftesone, Junior/senior 
har ikke. Ytstyr plasseres I boks/eget område.

• Vær ute I god tid.



Utstyr skal være innenfor ditt område
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Sykkelstativ med startnummer

Ditt 
område 
Ungdom

54

SykkelenPlastboksDitt 
område 
senior/jun
ior

Sykkelen

50



Startprosedyre
• Vannstart på anvist startlinje
• Starten går etter at TD sier:  ”KLAR”
• Signalhorn eller tilsvarende
• Konkurransen starter

Utøvere som tjuvstarter vil få en tidsstraff på 10 sekunder. 



Tjuvstart prosedyre

Eksempel 1: 
• Gjentagende signal horn
• Kajakker foran utøverne
• Alle tilbake til startlinjen

Eksempel 2:
• Hvis en utøver starter før de andre, mens de andre blir stående. Utøveren som tjuvstarter vil få 

en 10 sekunders tidsstraff. 



Trasé svøm

2 runder
Opp på land og stupe/hoppe
Ut til runde 2
Bøyer på høyre skulder
Totalt 375 meter
Løp på blått teppe til T1



Svømmesegmentet

Vanntemperatur: antatt mellom 17-19 ºC
Lufttemperatur: antatt 12-20 ºC

• Vannkvalitet:  Godt under grenseverdier for termostabile koliobakterier per uke 32.

• Passering av bøyer på høyre skulder

• Løft arm ved behov for assistanse

• Svømmeadferd vil bli observert



Sykkelsegmentet
• Draft Legal – ingen temposykkel!
• 4 runder a 2,5 km i teknisk kupert løype.
• Vær obs i krappe svinger og hold til høyre. Bruk stemmen 
når du skal passere og vis hensyn.
• Følg vaktenes henvisning v/ evt uttrykningskjøretøy i løypa.
• Sykkel i henhold til NTF konkurransereglement.
• Det anbefales å teste løypa før konkurransen i de oppsatte 
treningstidene.
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Trasé løp
• Ut av T2 og opp smal sti v/bro
• Følg rulleskiløøpe deretter barkeløype til vendepunkt
• Retur samme vei, over bro, krapp 180 og ned på stadion
• Vending og ny runde ut av stadion over bro
• Samme ut til vending, tilbake og i mål.
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Skiftesone
• Alt brukt utstyr – våtdrakt, svømmebriller, 

svømmehette legges i boksen/ område

• Mount line 

• Dismount line

• Hjelm MÅ på før utøveren tar sykkelen av 
stativet. 

Regelbrudd tidsstraff



Straffeboks
• Straffeboksen er tilgjengelig på 

løpesegmentet

• Tidsstraff er 10 sekunder

• Spising og drikking er ikke lov i 
straffeboksen

Ikke avtjent straff = diskvalifikasjon



Faresignal

Faresignal: skarp fløyte ( 3 ganger) og rødt flagg



“Post-Race” prosedyre
• “Mixed Zone” ved utgangen av målområdet
• Deltager medaljer ved målgang
• Skiftesonen åpner for avhenting av utstyr etter at siste syklist I 

startpulje er ute på løp
• Vær forberedt på antidopingkontroll
• Premie til klassevinnere og totalvinner. Premieutdeling NC 

Ungdom supersprint total v/NTF

• Førstehjelp: Norsk Folkehjelp er tilstede i arenaen 
m/ambulanse



Race Brief
Kort racebrief i Skiftesonen 20 min før hver start

Herrer senior/junior 09.40

Kvinner senior/junior 11.10

NC Ungdom 12.40

Obligatorisk
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Værmelding

Yr.no melder:

Opphold, delvis sol, lite vind

15 – 20 grader

Antatt vanntemp: 17-18 grader



For publikum
- Følg smittevernreglene

Vær hjemme om du er syk
Minst 1m avstand
Registrer deg etter anvisning i arena

- Arenaen er trang så publikum bes holde seg til 
publikumsområdene og ikke krysse løypene. 
Følg funksjonærenes anvisninger

Velkommen!
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Mestring

Fellesskap Begeistring



LYKKE TIL!



Takk for
oppmerksomheten

© Norges Triatlonforbund 2016


