
  
  

 
Start-PM Bauer Triathlon 
18 juni 2022 
 
 

Hålltider 
 
Med reservation för ändringar. 

Fredag 17 juni 
15:00 - Incheckning på rummet för er som valt att bo på Bauergården 
17:00 – 20:00 - Nummerlappsutdelning i Exposion-tältet 
 

Lördag 18 juni 
06:30-7:15 - Nummerlappsutdelning i Exposion-tältet 
06:30-8:00 - Incheckning växlingsomrad̊e 
08:15-08.45 - Breifing 
08:50-09:10 - Uppvärmning i vattnet 
09.15-09.30 – Line up 
09:30 - Start simning 
14:00 - Matservering öppnar 
14:30 - Prisutdelning 
15:00 - Bike check-out öppnar 
Ca 17:00 - Målet stänger 
Ca 17:30 - Avslutning 
 
 
Frågor? Kontakta oss gärna pa:̊ info@bauertriathlon.se eller 0760-22 33 90  
 

Varmt välkommen till Bunn! 
!  



  
  
 
 

På plats i Bunn 
 
Parkering 
Parkering sker en bit från arenan på en större grusplan. Önskvärt är att ni lastar av era cyklar där 
då det är trångt runt själva eventområdet. 
Ni passerar Bauergården om ni kommer från E4:an, parkering sker ca 200 m efter ni passerat 
Bauergården upp till vänster. Följ P-skyltar med Bauer Triathlon loggan för att hitta till 
parkeringen. 
 
Hämta nummerlapp 
Din nummerlapp hämtar du i Exposion-tältet antingen fredag eftermiddag eller lördag morgon, se 
tider på första sidan i dokumentet. OBS! Du behöver visa upp din bekräftelse på betald 
anmälningsavgift. 
 
Checka in cykel 
På lördag morgon från 06:30 kan du checka in din cykel i växlingsområdet. Vid entrén kontrolleras 
din cykel och hjälm samt att du har nummerlappen. Se till så att cykeln är i toppform inför 
tävlingen sa ̊att du inte har några mekaniska problem. Om du behöver hjälp med din cykel eller 
köpa slang, kolsyrepatron eller liknande kommer Sportson att finnas på plats på fredagen samt på 
lördag morgon. 
 
Incheckningen stänger 8:00, när du gjort detta kan du inte ta ut cykeln före starten av tävlingen så 
testa växlar etc. innan incheckning. 
 
Din växlingsplats 
Du letar upp den växlingsplats med samma nummer som ditt startnummer. Väl framme 
organiserar du dig efter tycke och smak, ta gärna med en plastback (finns att hyra på plats) att ha 
dina grejer i. 
 
Ombyte och toalett 
Det kommer inte att finnas möjlighet till ombyte efter sim utan ha dräkt för cykling under 
våtdräkten.  
Det finns bajamajor i anslutning till växlingsområdet. Om du vill byta om efter cyklingen använder 
du toaletterna. Det är förbjudet att vara naken i växlingsområdet. 
 
Breifing 
Lördag morgon 8:15 är det breifing i växlingsområdet. Brefing är obligatorisk då vi går igenom 
bansträckning och regler kring trafik och tävling. Det kan även ha skett förändringar mot vad som 
står i detta PM, det är alltså viktigt att delta på breifning. 
 
Licens 
Deltagare i tävlingsklass måste ha en giltig tävlingslicens från Svenska Triathlonförbundet. Licens 
ska tecknas innan tävlingen. Här löser du din licens: https://mittlopp.se/anm/licens 
 
Tidtagning 
I startkuvertet finns ett chip med kardborreband för tidtagning. Bandet med chipet ska vara fäst 
längst ner på vänster vristunder hela loppet. Inget chip = Ingen tid. Kolla särskilt att chipet sitter 
kvar efter att du tagit av dig ev. våtdräkt. Gå inte på tidtagningsmattorna innan du startat! Efter 
målgång tar vi hand om chipet. Om du inte lämnar tillbaka ditt chip till funktionärerna vid 
målgången blir vi tvungna att debitera dig 1000 kr. 
 



  
  
Resultat 
Resultat redovisas efter tävlingens slut på www.raceid.com/ 
 
Bauer Triathlon och dessa arrangörer har inget ansvar för respektive deltagares deltagande eller 
eventuella förseelser. 
 
OBSERVERA! Allt tävlande sker på egen risk. Det åligger dig som tävlande att känna till 
tävlingsbanorna samt tävlingsreglerna. (www.svensktriathlon.org) Eventuella böter, incidenter, 
skador eller annat är jag själv helt ansvarig för. 
 
Tävlingsdags 
 
Transition 
Vi kommer att ha event- och transitionområdet på Bauergårdens stora gräsyta. I anslutning till 
detta finns Exposion-tältet där ni hämtar nummerlappar. Även leverantörer, målgång och 
matservering finns i detta område. Dusch finns vid simstarten (kod 1177) samt i servicebyggnaden 
vid husbilsplatserna (kod 1882). 
Det kommer att vara en del rörelse runt omkring på hela området då det är andra gäster på 
hotellet, restaurangen och på ställplatserna för husbilar. Tillsammans får vi dela på ytorna och det 
kan råka komma in en och annan gäst eller husbil i löparbanan. Vi försöker visa varandra hänsyn! 
 
Se bild för översikt, denna kan dock komma att förändras till tävlingsdagen.  
 
Översikt Arenaområde 

 
 
 
 
Line up simning 
Mellan 8.50 - 9.10 har ni möjlighet att känna på vattnet.  
Kl 9.15 är dags för lineup, alla deltagare ställer sig i den tidgrupp som man angivit vid anmälan. 
Line up sker på vägen vid simstart och Bauergården. VIKTIGT!!! Håll avstånd i line up! 
Se bild för hur line up kommer att ske, två köer från vardera håll på vägen. 



  
  
 
Simningen Ca. 1900 m 
 
Vi kommer att tillämpa rullande start vid 
simningen. Vi använder oss av självseedning 
och du ställer dig enligt vad du angivit i 
anmälan, det kommer att finnas skyltar som 
markerar startgrupp. 
I vattenbrynet kliver du över mattan och 
tidtagningen startar. 
Ni kan gå, springa en bit för att börja simma en 
bit ut i vattnet, dock ska ni börjat simma utanför 
bryggan. OBS!! Det finns en del större stenar 
på botten vid starten, det är därför förbjudet 
att dyka i vattnet vid start!!! 

 
 
 
Du simmar en envarvsbana där du simmar längs kanten i en vik. Till första boj är det ca 400 m, 
denna ska vara på din högra sida när du passerar. Första delen av banan ska du hålla ut till 
vänster från stranden, det är på sina ställen grunt och kan finnas stenar. 
 
Därefter är det ca 400 m till nästa boj som rundas och därefter simmar du ca 100 m ut och rundar 
nästa boj för att simma tillbaka mot startområdet. Efter ca 400 m passeras en boj där du passerar 
på vänter sida av bojen. Det är ett grund utanför denna boj, om ni vill passera på höger sidan om 
bojen. HÅLL UT till höger!  
Efter denna boj fortsätter du mot sista boj som rundas för att simma rakt in mot uppstigning. 
 

 
 
Särskilda regler kring simning: 
• Våtdräkt är obligatoriskt om vattentemperaturen är under 15.9 grader 
• Inga hjälpmedel är tillåtna. 
• Valfritt simsätt 
" Kortare vila vid följebåt/brygga är tillåten förutsatt att du är stilla. 
" Det kommer att finnas vattenskotrar och personer på SUP eller liknande 
" Nummerlappen ska EJ vara pa ̊under simningen 
" Maxtid på simningen är 1 h och 15 minuter. 
 
 



  
  
 
Växling till cykel 
När du kommer upp från simningen, springer/går du tillbaka till växlingsområdet, ca 300 m på 
asfaltsväg. Av med våtdräkten, på med hjälm, skor, din nummerlapp m.m., ta cykeln och gå till 
utfarten för cyklingen. Racebelt är att rekommendera då nummerlapparna är anpassade för det. 
Du får hoppa upp på cykeln vid markeringen i asfalten ”Mount line”, inte tidigare. Nummerlappen 
ska vara vänd bakåt när du cyklar. Kom ihåg att hjälmen ska vara på innan du tar din cykel från 
ställningen! 
 
Cykelbana Ca 90 km 
Cykelbanan är uppmärkt på de ställe där det kan vara 
oklart med vägval. Skyltarna är placerade ca 200 meter 
innan banan ändrar riktning. Du är som cyklist ansvarig 
för att uppmärksamma dessa skyltar. Vi har även 
trafikvakter vid trafikerade korsningar. 
 
Banan går i högervarv och är formad som ett ”T”. Det 
kommer att vara 3 vändpunkter på banan och den går i 
böljande landskap på smalare vägar. Alltså krävs det 
samarbete med tävlande, bilister och övriga trafikanter. 
 
Viktigt om cyklingen: 
• Vi förväntar oss sportmanship och ett präglat säkerhetstänk. Olyckor kan genom detta undvikas. 
Ta inga onödiga risker. Räkna med att det kommer att bli en del ofrivilliga stopp pga trafik, ha då 
tålamod. 
• Vid vissa korsningar kommer skyltar sitta uppe. Håll utkik efter dessa. 
• Vanliga trafikregler gäller och var uppmärksam då vägen är öppen för trafik. Varje deltagare 
ansvarar för att följa trafikregler och även för eventuella förseelser till följd av att du bryter mot 
någon trafikregel. 
• Egen langning av vätska är inte tillåtet längs banan. 
• Drafting (att ta hjälp av framförvarande cyklist) är förbjudet. Det måste vara en lucka till 
framförvarande cyklist på minst 12 meter. 
• Vid omkörning får du ligga närmare framförvarande cyklist under max 25 sekunder. Blir 
du omkörd ska du direkt falla tillbaka 
• Det är förbjudet att cykla sida vid sida.  
• Bestraffning vid drafting innebär blått kort från domare som ger 5 minuter i straffbox.  
• Upprepad drafting eller att man ignorerar domarens ord kan medföra diskvalificering, rött kort.  
Straffbox innebär att man, om man får ett gult eller blått kort av en domare under cyklingen, 
måste man stanna i straffboxen som finns utmed cykelbanan och är uppmärkt PENALTY BOX. 
Funktionär klockar din strafftid. 
• Ingen musikutrustning får bäras eller användas under cykelmomentet (eller löpningen). 
• Nummerlappen ska bäras bakåt under cyklingen, antingen på ryggen eller bakåt i ett 
nummerlappsbälte. 
• Punktering eller andra fel på cykeln ska åtgärdas av dig själv. Du får alltså inte ta hjälp av någon. 
Se till sa ̊att du har en extra slang, pump, skum och verktyg med dig ifall att du behöver fixa 
cykeln. 
 
 
 
 
 
 
 



  
  
 
 
 
 
 
 
Växling till löpning 
Inför växlingen, ta ner farten ordentligt när du närmar dig växlingsområdet. 
Kliv av cykeln före före linjen i asfalten, “Mount line”, spring/gå till din växlingsplats, knäpp upp 
hjälmen först när du hängt tillbaka din cykel på din plats, på med löparskorna och iväg. 
 
Löpning ca 21 km 
Banan är kuperad och går längs med sjön 
Bunn där vi tidigare simmat. Du kommer att 
springa 4 varv på en bana som mäter ca 5 
km. 
Vätska och energi finns vid vändpunkt och 
vid transition.  
Ni kommer att få ett gummiband kring 
handleden vid varvningen längst bort på 
banan. 
 
 
 
 
 
 
 
Viktigt om löpningen: 
• Ingen musikutrustning för bäras eller användas under löpningen (eller cyklingen). 
• Nummerlappen ska bäras väl synlig pa ̊framsidan av kroppen under löpningen. 
 
Målgång 
Grattis till en grym prestation! Du får din medalj och goodiebag med gåvor från våra sponsorer vid 
målgång. Vi kommer att ha en ”Finisher Wall” där du kan ta ett foto som minne, vi kommer även 
ha ett antal fotografer som tar bilder under dagen. Dessa bilder kommer du att hitta på Bauer 
Triathlon Facebookssida efter tävlingen. 
 
Dusch och omklädning 
Dusch sker om möjligt hemma eller på hotellrum. Det finns tillgång till dusch vid simstarten (kod 
1177) samt vid servicebyggnaden för husbilar (kod 1882. Dessa duschar används i så liten 
utsträckning som möjligt och endast av en person i taget! 
 
Matservering 
När du gått i mål kommer du in i det stora målområdet, där finns mattältet där du hämtar ut din 
mat efter målgång. 
Vi kommer att servera lasagne med råkostsallad samt en vegetarisk lasagne.  
När du tagit din mat kan du sätta dig i gräset och äta alternativt ta dig till en annan plats på 
området. 
 
 
 
 



  
  
Energi 
På cykelsträckan kommer det efter ca 25 km och 60 km finnas depåer där du kan fylla på dina 
flaskor med vatten eller sportdryck från Umara. Övrig energi tar du med dig själv! 
 
På löpningen serveras sportdryck från Umara samt vatten. Detta kommer att finnas efter 2,5 km 
vid vändpunkten samt när ni rundar transition efter ytterligare 2,5 km.  
Strax efter energidepå vid transition kommer det att finnas ett bord tillgängligt där ni som vill kan 
lägga egen energi för påfyllning. 
Behöver du komplettera med gels, bars eller annat kommer det att finnas Umara produkter till 
försäljning i Exposionstältet. 
 
Skräp 
I anslutning till vätskestation finns skräpzoner där man får slänga skärp. Bestraffning vid 
nedskräpning utanför skräpzon innebär gult kort från domare som ger 30 sekunder i straffbox på 
cykel och 30 sekunder ”stop and go” på löpningen, funktionär klockar din strafftid. Avsiktlig 
nedskräpning kan dock leda till omedelbar diskvalificering, rött kort. Släng INGET skräp i 
naturen! 
 
Avslutning 
Vi räknar med att kunna stänga målet runt 17.00. Prisutdelning sker i herr respektive damklass 
hålls vid målgången kl 14.30. Vi kommer även att ha ett antal utlottade priser, nummerlappen är 
din lott så behåll denna och kolla in listan i Exposionstältet. Kanske just DU har vunnit är pris från 
våra sponsorer! 
 
Packa ihop dina grejer & hämta din cykel 
Vi räknar med att kunna öppna bike check out kl 15.00. Då går du in i växlingsområdet och 
plockar ihop dina saker. Här behöver du ha din nummerlapp för att få ut din cykel, skickar du 
någon anhörig så behöver alltså denna person ta med din nummerlapp, detta för att ingen ska 
kunna stjäla din cykel. Ta en extra titt runt platsen så att du inte glömmer något i onödan. Har du 
hyrt en plastlåda låter du den stå kvar på platsen så tar vi hand om den senare. 
 
Vi reserverar oss för ändringar och slutgiltig information kommer att förmedlas på breifing, därför 
är det viktigt att delta på denna! 
 
 

Varmt Välkommen! 
 
Fredrik Ljunggren med team 
 
 
 
 
 
 
  



  
  
Tack till våra sponsorer! 
 
 

 
 

     

 

 

 
     

 
  

 

 

   

  

 
     

 
 

Kaxholmen 

 

 

     

 
 

  

 
     

 
  

 

 
     
     
 
 

    

                         
 
 


