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Depainstruktion

Sektionsansvarig for varje depa far en mindre lastbil (endast B-korkort kravs) som vi gemensamt packar med
allt material kl 17:00 dagen innan téavling pa Per Brahegymnasiets parkering. Ta helst med ytterligare en
person da det &r mycket som ska packas. Bilen tar sektionsledaren med sig hem och kor ut till depan pa
tavlingsdagens morgon. Rdkna med att genomgang av instruktion och packning av bil tar en timme.

Uppstillning av depa

Skylt ”Aid Station 200 m” satts upp 200m innan depan borjar.

Skylten ”Bottle Drop” satts upp vid/pa pistndten som cyklisterna kastar sina tomma flaskor i. Tomma flaskor
samlas kontinuerligt in av funktionarer och slangs i sopkarlen.

Sista skylt ar ”Last Chance Trash” som satts upp 30 m efter sista Bottle Drop (eller langre bort om sa kravs).

Depan bestar av fem langningszoner som vardera ar 30 m lang.

| borjan av varje zon stélls ett bord (markerat i asfalten) for forvaring av det som serveras.

Pa bordsdnden fasts skylten (se instruktion montering skylt) som férkunnar vad som erbjuds.
Funktionarerna som langar befinner sig mellan borden och vagen dar cyklisterna kor.
Produkterna serveras i foljande ordning i fardriktningen:

Vatten, Sportdryck, Mat ( gels, bars, bananer), Sportdryck, Vatten
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Langningsgrans!
Far ej passeras
av funktiondrer.

Bike Tech ar en lada med reservutrustning (slangar, pump och verktyg) som cyklisterna sjalva far anvanda sig
av vid behov. Lagg upp detta pa ett eget bord.

Ytterligare ett bord finns att stdlla upp i depan for beredning av mat och dryck.

Vatten och el tas lokalt pa samtliga depaer.



Skyltar
Montera skyltarna i borden genom att placera regel och distans mot bordsbenen. Spann sedan fast skylten i
det framre bordsbenet med tva dubbla stripes.

Hogtalare

Placera hogtalaren pa stativet.

Plugga i vit och rod AUX kabel fran mediaspelaren pa baksidan av hogtalaren (Line 3). Pa med strom och
sedan ar det bara att 6sa. Ratt volym kan justeras pa mediaspelaren samt pa baksidan av hogtalaren.
Fodralet som hogtalaren levereras i fungerar som regnskydd. Dra upp dragkedjorna och vik upp framsidan
Over hogtalaren s3 att det blir som ett tak.

Blandning av sportdryck

Blandas efter instruktion pa férpackning. En burk a 350g ger 5L sportdryck. For att fylla en 100L tunna kravs
20st burkar.

Gor sa har:

Fyll den vita 100L tunnan till hdlften med vatten. Tillsdtt 20 burkar pulver under kraftig omrorning med hjalp
av den elektriska blandaren.

Fyll upp resten av vattnet nar allt pulver ar upplost.

Nar tunna ett ar fardigblandad upprepa samma sak med tunna 2.

Fyll flaskorna med sportdryck genom att doppa ner dom i tunnan och lagg dom sedan i en balja rent vatten
sa att allt kladd pa utsidan forsvinner fran flaskan innan ni stéller upp dom pa borden. Byt till rent vatten



med jamna mellanrum.

Viktigt att sportdrycken inte blir for svag eller for stark dd manga beradknat sitt energiintag under tavlingen
baserat pa hur mycket energi den ska innehalla.

Arbetet i depan
Sektionsansvarig fordelar arbetet i depan och skéter kommunikationen med Teamleader.

Forslagsvis delas arbetet i depan upp i flera arbetslag. Ex:

Grupp 1: Uppbyggnad av dep3, satta ut bord och skyltar.
Grupp 2: Beredning av mat och blandning av sportdryck.
Grupp 3: Skoéter langningen.

e Packa inte upp alla flaskor och bars pa en gang utan fyll pa efter behov.

e Forse borden med flaskor antingen genom att fylla plastbackarna och kéra ut dem med sackkarran
eller genom att fylla den stora kassen med flaskor och ga ut med dessa till borden. Kassen anvands
med fordel pa de stdllen det &r trangt att ta sig fram.

e Tank pa hygienen vid hantering av mat och dryck. Tvatta hdnderna med tval och vatten och anvand
handskar vid delning av mat. Hanskar behover inte anvandas vid sjdlva langningen till cyklist.
Bananer: Delas pa halften (med skalet pa)

e Skulle det mot férmodan borja bli brist pa mat, bars eller sportdryck kontakta Teamleader. Tank pa
att leveranstiden kan vara lang. Var ute i god tid.

o Hall koll pa Bottle Drop. Samla in kastade flaskor allt eftersom. Tom dom pa innehall innan de
slangs i sopkarlen.

e Sitt en sopcontainer vid Last Chance Trash skylten och ha nagon som ser till den da och da.

e Hall omradet runt depan rent och snyggt. Plocka upp allt skrdp som sléngs av de tavlande. Skicka ut
stadpatruller i bada riktningarna, minst ett par hundra meter fran depan.

Sophantering

Forsok sortera enligt féljande i soppasarna:
- Anvanda flaskor

- Plast, tex anvanda gels och bars férpackningar
- Kartonger
- Ovrigt



Langningsinstruktion

e Sta med ansiktet mot fardriktningen sa att du far 6gonkontakt med cyklisten.

e Hall flaskan underifran eller ovanifran (upp och ner) med ett latt grepp.
Hall bars och banan underifran, hall gel ovanifran (hdngandes) och hall armen rakt ut i axelhojd.

e SOk 6gonkontakt med cyklisten. Ropa ut vad som erbjuds, tank pa att manga deltagare inte talar
svenska. Ropa Water/vatten, Engery/sportdryck, Gel, bars, banana.

e | forsta hand star man still vid langning men de forsta 50-100 cyklisterna kommer att halla ett hogt
tempo och da kan man springa med en kort stracka.

e Folj med cyklisten med armen under sjalva langningen for att fa en smidig éverlamning. En del
cyklister ar inte vana att ta langning sa forsok att hjalpa dessa sa gott det gar.

e Ha en extra flaska i beredskap ifall tva cyklister kommer i tat foljd.

e Ha extra flaskor stdende pa marken néara dig sa att du slipper ga langt efter nya.

e En smidig langning kraver samarbete mellan cyklist och langare.

e Tank pa att placera langarna jamt langs hela strackan for att undvika trangsel.

e Cyklister som jagar placeringar kan ibland bli stressade. Ta inte at dig om de ar otrevliga sa lange du
foljer instruktionerna.

e Var glad och positiv, peppa och heja pa! Tank pa att fér manga ar lIronman arets storsta handelse.
Manga har tranat lange och akt langt for att delta.

e Var basta reklam ar nojda deltagare!



Logistikplan

Uppskattade passertider cyklister

Depa Forsta passage Sista passage
1. Skarstad 09:01 10:32
2. Vireda 09:36 11:35
3. Hasslarp 10:00 12:18
4. Hakarp 10:27 13:07
Avstingningstider

Oversiktskarta 6ver cykelbanan och avstangningstider fér de olika sektionerna finns med i
informationsbroschyren som har skickats ut till boende utmed tavlingsbanan. Samma info finns dven pa
www.jonkoping.se, (under Trafik & Stadsplanering)
https://www.ironman.com/im703-jonkoping-course

Foljande avstangningstider géller pa era respektive sektioner. Tank pa att andra sektioner av banan kan vara
avstangda innan din blir det, sa planera vilken vag du ska ta dig dit och hem.

Plats Stracka Tid

Skarstad 3 07:50-11:20

Vireda 485 08:00-12:10 + 08:20-13:10
Hasslarp 5 08:20-13:10

Hakarp 6&7 08:50-13:30 + 09:10-14:00



http://www.jonkoping.se/
https://www.ironman.com/im703-jonkoping-course

Atgarder vid olycksfall och cyklister som
bryter

Cyklister som bryter

Cyklister som bryter hamtas av kvastbilen. Sektionsansvarig kontaktar Race control som meddelar kvastbil.
Vid hog belastning kan man férvanta sig en viss vantetid. Alla kvastbilar ar utrustade med komradio.

Atgirder vid olycka

e Vid livshotande skador ring 112. Var klar och tydlig med vad som intraffat, ditt namn och var du
befinner dig.

e Vid lindrigare olyckshandelser kontakta Livtjanst.

e Kontaktuppgifter finns pa funktionarsbricka.

e OBS! Tala inte med nagon annan an din Teamleader. Prata INTE med andra funktionarer, media,
publik! Det ar viktigt att ratt information kommer ut via Ironmans informationskanaler for att bl.a.
inte oroa anhoriga.

e Ironmans sjukvardsteam bestar av ett team pa ca 50 personer bestaendes av ldkare, sjukskoterskor,
livraddare, R6da Korset och 4 ambulanser. Vi har sjukvardare pa tavlingsbanan sim/cykel/I6p. Vi har
en commandocentral med polis, brandkar/ambulans samt ett stort sjukvardstalt med ldkare vid
malet. Dessutom finns forbandslador vid varje vatskestation.

Nerpackning av depa

Efter avslutad tavling, rengor allt material och packa ner i samma férpackningar som det levererades i.
Hinkar och andra férvaringskarl diskas ordentligt och torkas helt torra innan de staplas i varandra. Annars
kommer de borja mogla. De stora kdrlen som sportdryck blandats i kréver extra noggrann rengoring
eftersom de ateranvands direkt pa nasta tavling. Skrubba ordentligt med borste och diskmedel tills de inte

ar klibbiga langre.

Rakna hur manga bars, gels, bananer, sportdryckspulverpasar och flaskor som inte gatt at och skriv antal pa
kartongen de levereras i. Oppna darfér inte alla kartonger pa en gang vid uppstallning av depan.

Rulla ihop slangar, tejpa pa samma satt som de levererades och skriv vilken depa de kommer ifran.

Notera eventuell trasig utrustning och meddela Teamleader efter tavlingen.



