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30m mellan varje bord

Drop zone 1 for flaskor cirka 100m fore forsta bord
Drop zone 2 for flaskor cirka 100m efter sista bord
Fyll upp med lagom volym pa borden

Dela bars pa hélften

Bananer delas i 2 bitar med skal

Dela ut flaskor genom att stracka ut armen

"Folj" med cyklisten for att underlatta 6verlamning
Sortera skrapet!

Stationer som ej har el och kranvatten forbereds
sportdryck pa lagret (Ramsjoholm & Brunnstorp). For
vatten pa dessa stationer kors IBC Vattenkarl ut pa
fredagen. Vattenkarl stalls pa EU-pallar

Energidryck blandas i 100L tunnor enligt recept
Glom inte tappkran — och att stélla tunnor pa EU-pall.

Material som kompletteras till stationer:
Bord

Talt

Sopkarl

Avfallspase (Mat & plastpasar)
Vattenslang

Kabelvinda (musik)

Flaskor

EU-pall (HOjd till 100L karl, 6st)
Bike service (Slang, dack etc)
Mat

Dryck

T-shirt och mat till funktionarer laggs i
stationsvagnen pa loérdag kvall. Stationschef stammer
av med TL.

Note: Picture below is not to scale




VID OLYCKA ELLER ATLET SOM BRYTER

B I K E STAT I O N Vid livshotande skador ring 112. Stationschef kontaktar teamleader om nagon bryter vid station. Var klar och tydlig med vad som

intraffat, ditt namn och var du befinner dig. Vid lindrigare olyckshdandelser kontakta Livtjanst.

IRONMANS sjukvardsteam bestar av ett team pa ca 50 personer dar ldkare, sjukskoterskor, livraddare, Réda Korset och 4
ambulanser finns pa plats. Vi har en commandocentral med polis, brandkar/ambulans och ett stort sjukvardstalt med lakare vid
malet. Det finns férbandslador vid varje vatskestation.

INFORMATION

Varje station utser en stationschef som leder arbetet. En ALLMANT
depa ska ha 70 personer narvarande under dagen. Dagen

) ¢ Sta med ansiktet mot fardriktningen sa att du far 6gonkontakt med I6paren. Hall det du ska ge till atletern synlig och ropa ut vad
innan kompletteras vagnarna med muggar, mat och télt

som erbjuds, helst pa engelska. Ropa Water/vatten, Energy/sportdryck. De forsta 50-100 atleterna kommer att halla ett hogt
Vagnarna packas i lastbilar som star vid matgrossisten och tempo. Ha en extra flaska/bar i beredskap ifall tva atleter kommer i tat foljd. Tank pa att placera er jamt langs hela strackan for
kors ut till stationerna race day morgon. Det &r upp till att undvika trangsel. Atleter som jagar placeringar kan ibland bli stressade. Ta inte at dig om de ar otrevliga. Var glad och positiv,
stationschefen att se till att lastbilen hdamtas lI6rdag 16.00 peppa och heja pa!

och lamnas tillbaks och blir stddad (Sondag efter sista

passage). Stationer som ej har el och kranvatten forbereds sportdryck pa lagret. For vatten pa dessa stationer kors IBC Vattenkarl ut
Vattenslangar och elsladdar i vagnarna for att sedan pa fredagen. Vzittenkéirl stalls pé EU-F)aIIar Packa inte u.pp aIItopé gn gang utan fyll pa eftt?r be.hoy. Tvoétta hdanderna med tval och
anvindas ute pa stationerna. Aven bord (8st) vatten och anvand handskar vid delning av mat. Undvik att ga ut i banan. Skulle det boérja bli brist pa mat, bars eller
kompletteras. EU-pallar kérs ocksa ut for att anvindas for sportdryck kontakta Teamleader i god tid. Hall omradet runt depan rent och snyggt. Plocka upp allt skrdp som sldangs av de tavlande.
att hoja upp vattentunnor 100L. | vagnarna finns skyltar Nar endast ett fatal atleter ar kvar pa banan kan ni bérja minska stationen.

som satts upp pa en trapinne med stripes. Depan bestar av

zoner med bord dér skylten satts fast. Varje zon ar 30m och  EFTER TAVLINGEN

bordet stlls i borjan. Toaletter kérs ut och stélls 30m efter  Rengér allt material och packa ner i samma férpackningar som det levererades i. Hinkar och andra férvaringskarl diskas téms och
depan. Anvand ndt (orange) fér att satta upp vid bottle torkas innan de staplas sa gott det gr. Rakna girna hur manga bars, gels, bananer, sportdryckspulverpdsar och muggar och skriv

drop zone sa atleterna kanﬂslanga sina flaslfor dar. Sortering upp. Notera eventuell trasig utrustning och skriv upp. Efter Sista I6pare kan ni packa in allt i lastbilarna och lamna tillbaks dom
av avfall enligt nedan. Anvand 10L hinkar for matavfall. o . : .
pa lagret. Stationschef hjilper till att lasta av materialet.

Mat Rest Wellpapp Plast
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BIKE STATION

Km  Acitivity Place First Time Last Time
Start Bryggan 05.00.00 0 05.50.00 0
1.9 Swim 4,5km/h 1.7km/h  0.30 km/h 1.05
Cut-off 11.00.00 1.10
Tlin 059.20.00 11.05.00
T1 out 09.23.00 O 11.10.00 O
21 Aid 1 RamsjGhalm 09.42.00 0.23 12.08.00 0.38
39 Aid 2 Haurida 10.16.00 0.51 13.05.00 1.35
58 Aid 3 Bunn 10.41.00 1.16 13.55.00 2.45
79 Aid 4 Brunstorp 11.17.00 1.40 14.55.00 3.45
90.1 Bike 40,5km/h 2.13 22,5km/h 4.00
Cut-off 15.20.00 5.30
T2in 11.20.00 15.20.00
T2 out 11.20.00 O 15.25.00 O
3 Aid 1 Wastra Munksjén 11.42.00 0.12 15.51.00 0.26
5 Aid 2 Sddra Munksjdn 11.4%.00 0.19 16.03.00 0.43
7 Aid 3 Ostra Munksjin 11.57.00 0.27 16.25.00 1.00
9 Aid 4 Vastra Munksjén 12.04.00 0.34 16.43.00 1.18
11 Aid 5 Sadra Munksjién 12.12.00 0.42 17.00.00 1.35
13 Aid 6 Ostra Munksjin 12,12.00 0.49 17.17.00 1.32
16 Aid7 Vastra Munksjan 12,3000 1.00 17.43.00 2.18
18 Aid 8 Sddra Munksjdn 12,3200 1.08 18.00.00 2.35
20 Aid 9 Ostra Munksjin 12,4500 1.15 18.17.00 2.32
21.1 Run 16km/h 1.17 7km/h  3.00
Finish Radhusparken 13.00.00 4.00 18.20.00 8.320
Cut-off 18.20.00 8.30
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» BOTTLE DROP ZONE = FIRST & LAST
B I K E STATI 0 N S E T U P > BIKE SERVICE = LAST TABLE (SINGLE)
» TOILET = IN THE END OF THE STATION
» BOTTLES = SAME FOR WATER & ELECTRO
» GARBAGE = SORT FRAGMENTS

4

GEL 100
EARI00

MAURTEN
S

r------------------------------------------------------------------ \

1 DIRECTION OF ATHLETE P
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Inn““n" GEL 100 (non-caffeinated) = BLACK BAR SOLID 225 = NEUTRAL BOTTLE FOR WATER & ELECOTROLYTE = 750ML
70 3‘-‘“ ‘ GEL 100 CAF 100 (caffeinated) = WHITE BAR SOLID C 225 = COCOA 1 TABLET = 500ML (0.5L)
® JONKOPING




CYKELSTATIONER

Lokalt Hdgtalare (elverk behdvs) Fre 16.00 Man 16.00  Station Cykel 1 (Ramsjoholm)  Teamleader IM Via fastighet

Lokalt Hdgtalare: adapter 3 fas till 1 fas Fre 16.00 Man 16.00  Station Cykel 2 (Haurida) Teamleader IM Kyrkan

Lokalt Hdgtalare Fre 16.00 Man 16.00  Station Cykel 3 (Bunn) Teamleader IM Bunn féreningslokal
Lokalt Hdgtalare (elverk behdvs) Fre 16.00 Man 16.00  Station Cykel 4 (Brunnstorp) Teamleader IM Elverk (Assemblin)

Vattenkar! 1000L 1000L 2 Fre 16.00 Man 8.00 Station Cykel 1 (Ramsjbholm)  Arla

Vatten, tridgards-koppling 50m Vatten tas lokalt 1 58n 8.00 S&n 20.00 Station Cykel 2 (Haurida) Kyrkan

Vatten, tridgards-koppling 50m Vatten tas lokalt 1 58n 8.00 S&n 20.00 Station Cykel 3 (Bunn) Fdreningshus *, Habo
Vattenkar] 1000L 1000L 2 Fre 16.00 Man 8.00 Station Cykel 4 (Brunnstor, Arla
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BRUNSTORP

—Note: Picture below is not to scale
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