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KAPTEENIEN KIRJE

KILPAILUKESKUS

Luukin Kartano/Luukin ulkoilualue, Luukintie 33, 02970 Espoo. Parkkipaikka vaihtoehtoja on kaksi. Joko Luukin kartanon asfaltti
parkki (kartassa n. 4), joka on maksullinen. Toinen parkkipaikka on kartanon koivukujan heti alussa on niittyparkki (maksuton).
Erillisid opasteita ei ole kilpailukeskukseen helpon 16ydettdvyytensa vuoksi.

Kilpailukeskus aukeaa klo. 10.30 materiaalin jaolla (kartassa 2).

LUUKIN KARTANON PARKKIPAIKKA “ PYSAKOINNIT S
Luukin Kartanon parkkipaikka on maksullinen (asfalttialue) 2e/h sunnuntaisin. PUﬂE”llME‘lLA
Maksu kdy mobiilisovellutuksien avulla: Parkman tai EasyPark. Lataa sovellukset kdnnykkaasi .

ennen saapumista alueelle. Alueella saa helposti sakon vaarin parkatuista autoista seka ;‘(’,‘s‘;‘,’,mk_ . !:i":!'(pmgg

parkkimaksun suorituksen unohtamisesta. Alueella on siirrytty maksulliseen parkkiin, koska Sovaiive

alue ei ole ensi kaupungin ylldpidossa. °°°°4f55°° s..‘""m':':m:"“s:;:';'i;":'“'
promokoodil P10,

NITTYPARKKI — kuuluu kisaajien osallistumishintaan ja tapahtumaan osallistuville

kannustajille S

N. 200m ennen Luukin parkkia on niittyparkki mahdollisuus autoille (tdma on swimrun L

kisaajille ja jarjestajille maksuton). Tien vieressa on opastuksena pieni siirrettdva P-paikan \\ \\‘

kyltti “swimrun parkki”. Huomioithan, etta niittyparkki lukitaan n. klo 17. Jos sinulla menee
pidempaan - ota yhteytta kisainfoon niin autosi ei jaa lukkojen taakse niitylle.
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Pukeutuminen, WC ja pesu
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MATERIAALINJAKO
Materiaalin jaon aikataulua on klo. 10.30-11.30.

Materiaalijaossa:

Tulet saamaan joukkueittain seuraavat: 1xkartta, 1xuimalakki/hlé sekd numeroliivit 2 kpl max / tiimi. Kisalakin saat omaksesi!
Muistahan palauttaa liivit heti maaliin tullessasi. Palauttamattomasta liivista peritdan 90€/kpl.

Saatat saada myds arvontapalkinnon, joka on kooltaan noin kdyntikortin kokoinen. Katsohan tarkasti — onko onni suosinut sinua!

.,
Lahtdlistat on julkaistu kotisivulla ,;L,;\.i..’-_-: Tarkista oma kisanumerosi! Muutoksista pikaisesti yhteys: info@laketolake.fi Jos
tulet sairaaksi tai ilmoittautumiseesi tulee muutoksia. Laitathan viestid siitd info@laketolake.fi Valitettavasti Facebooking tai
instagramin kautta lahetettyihin viesteihin emme pysty vastaamaan viimeisen vuorokauden aikana ennen tapahtumaa.

Kisamateriaalien voit noutaa infosta (kartassa nr. 2). Kuoret ovat sarjoittain ja kilpailutiedoillasi varustettu. Voit ottaa oman
kuoresi itse. Tarkista kotisivuilta kisanumerosi ennen kuin tulet hakemaan kisamateriaaliasi (yksi iso kirjekuori / tiimi).

Tarkista saatuasi materiaalin, ettd tiimin nimi ja numerot tdsmaavat! Ruuhkan valttdmiseksi yksi tiimin jdsen noutaa koko tiimin
kirjekuoren. Huom! Jos tiimissa on 3 osallistujaa - tiimilla on vain 2 liivid/tiimi. Liivittomien kuljettava liivillisten valissa kisan

aikana AXRAAAX tarkeda tulla maaliin yhta aikaa vierekkain.

KARTTA
Joukkueet saavat yhden kartan/joukkue materiaalin jaon yhteydessa. Tama tulee olla mukana reitilla mahdollisia
ongelmatilanteita varten. Reittikartta on painettu tana vuonna saankestavalle kartalle. Reittikartta on A4.


mailto:info@laketolake.fi
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PAKOLLISET VARUSTEET:

1 x Ensiapuside/Joukkue (vedenpitdvasti pakattuna — vinkki: pistd pieneen minigrip pussiin ja leikkaa
ylimaaraiset muovit pois)

1 x markdpukua/HLO tai seuraten ohjeistusta. 4.8. ei ole markdpuku pakkoa, mutta ilmat ovat olleet t44lld Espoossa nyt
sateiset. Lyhyt swimrun markdpuku on varmasti ihan hyva nailld keleilld (Veden lampdtilaa voi seurata: tasta ).
Pullarilla tai poijulla korvaat markdpuku pakon. Huom! Pullari ei sovellu, jos uit rintauintia, jolloin se uimarinpoiju on
vaihtoehtona.

1 x pilli/HLO (hatd-d4nimerkin antoon)

1 x uimalakki/HLO (jarjestajalts)

1 kartta/ joukkue (jarjestajalta, saankestava paperi)

Tarkista ettd numerot tismaavat: liivin numero tasmaa joukkueesi numeron kanssa lahtélistassa.

- Suositeltavat varusteet

Juomaa seka energiaa (elektrolyytit kuntoon), kellutin jalkojen valiin (pullari), |attarit,
uimalasit. Pullari tai uimarinpoiju pakollinen, jos et ui markapuvussa. Uimarinpoijun voin
aina ottaa mukaan ja on erittdin suositeltavaa. Muutama kpl myynnisséa kisatoimistossa —
varattava ennakkoon takaa saatavuuden info@laketolake.fi (35€)

Vinkki: Oheisessa kuvassa osa pakollisista varusteista: kartta ja ensiapuside seka pieni pussi,
jonne pakkaat tavarat pieneen vesitiiviiseen myttyyn. Pillin on usein valmiina jo markapuvun
vetoketjussa — jos ei niin vetoketjun pda on oiva paikka pillille. Pistd mytty markkarin taskuun.
Naita tavaroita tarvitset vain hatatilassa. Reitti on viitoitettu.

Huom! Markapuvun kaytto ei ole pakollinen Kaitalammen ollessa + 19 astetta kisapaivana. :
Markapuvun kaytto (erityisesti swimrun puvun) soveltuu kylla [ampimimmillekin keleille ja hyodyttaa kayttajaansa (kelluttaa ja

suojaa). ‘v Talla hetkella kelit ovat erittdin epavakaat ja 6isin on satanut paljon joten vedenlampétila keikkuu juuri siind +19 -
+21 valissa ja tienoilla. Erittdin lammin suositus swimrun markkarille jota kdytetdan paljon lampimienkin vesien aikaan.

Vedenlampotilaa Kaitalammelta voi seurata tdalta 6y

HUOLTOPISTEET: ENERGY STATION & WATER STATION (ENSIAPULAUKKU KUMMASSAKIN PISTEESSA)

- sijaitsevat ulkoilualueen kiinteiden tulentekopaikkojen/laavujen ldheisyydessa.

- Ensimmainen huolto on Halkolammella, jossa on tarjolla vettd, energiajuomaa, karkkia seka sipseja.

- Toinen huolto sijaitsee Kaitalammella viimeisessa ylityksessa, jossa on tarjolla vettd seka energiajuomaa.

Muu kisanaikainen ulkopuolinen huolto on sallittu ainoastaan naissa kahdessa huoltopisteessa, ei muualla. Omat geelit mukaan
markkarin hihaan! Jos otat omaa juomaa mukaan — pienet pehmopullot mahtuvat usein markkareiden taskuihin.

Jarjestaja tarjoaa mahdollisuuden jattdd OMAN ENERGIAJUOMAPULLOSI kuljetukseen ensimmaiseen huoltoon Halkolammelle!
Tuo pullosi infoon klo 10.55 mennessa. Jos ei pullo ole silloin siind — se jad kyydistd. MERKITSE PULLOSI SELKEASTI!! Voit
kiinnittaa kylkeen YHDEN geelin/osallistuja — al3 kiinnittele mitdan muuta — pullon koko max 750ml. Emme vastaa siita jos geelit
putoilevat.

INFOSSA on PULLOILLE KORI, jonne tuot pullosi itse ja josta itse pullon otat, kun tulet Halkolammelle. Pullot tulevat takaisin n.
klo 14.30 ja ne jatetdan INFOON. Muistathan noutaa ne!

JOUKKUEIDEN KISABRIEFING INFO

Kisabriiffissa aloitetaan 11.20 (maalin ja |dhdon valittomassa laheisyydessa — kartassa 2). Tilaisuudessa kaydaan reitti seka
turvallisuusasiat lapi. Tama kestdan n. 20 min. Joukkueesta ainakin toisen jasenen tulee olla briiffissa paikalla. Joukkueen tulee
olla starttivalmis ennen kisainfon alkua, koska kisainfon jdlkeen siirrymme suht suoraan lahtdalueelle — viimeistdaan 5min ennen
starttia on oltava paikalla.

GPS & ONLINE TULOKSET
GPS luovutetaan joukkueille klo. 11:00 aikaan INFOSTA — mahdollisesti jo materiaalijaon yhteydessa.
KATSO KOTISIVILTA TULOKSET ja tiedon GPS seurattavista. Ovat sivuilla sunnuntai aamuna viimeistaan.

YHTEISLAHTO tapahtuu klo 12 kaikille sarjoille:
Kilpasarjat lahtevat ensimmaisend — seuraavassa ruudussa soolo ja kolmannessa ruudussa kuntosarija.


https://connectedinventions.com/2024/04/04/kaitalampi/?fbclid=IwY2xjawEZV2ZleHRuA2FlbQIxMAABHWCQOaywXqpmU-UOK9c_tSSlBUz-kNCLL2im2BbKyy87LQcZgpGJ4ubDKA_aem_wksmm7z18FkRpp7y__1qFA
mailto:info@laketolake.fi
https://connectedinventions.com/2024/04/04/kaitalampi/?fbclid=IwY2xjawEZV2ZleHRuA2FlbQIxMAABHWCQOaywXqpmU-UOK9c_tSSlBUz-kNCLL2im2BbKyy87LQcZgpGJ4ubDKA_aem_wksmm7z18FkRpp7y__1qFA
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LAHTOALUE ON: S 2
Kartanon nurmella maalin edessd on lahtoalue kisaviirien takana.

Siirry lahtoalueelle viimeistdan 5 min ennen omaa lahtdasi.
Vetokoyden kaytto ensimmadisessa juoksussa ei ole sallittua turvallisuuden vuoksi.

Huikeaa on, etta kisassa on taas mukana lajin suomalaiset karkijoukkueet jélleen kerran! Hieman erilaisia kokoonpanoja
tulemme ndkemaan tana vuonna ja paljon uusia kisaajia — joten GPS-jako on ollut haastavaa jalleen kerran.

Odotettavissa on, ettad kilpailun startista tulee todella vauhdikas!! Naiden huippu-urheilijoiden peraan ei kannata ldhtea aivan
samalla tahdilla.

Maltti on alkuun valttia ja oma tasainen suoritus paras — matka on pitka, vaikka onkin lajin sprintti - alussa ei kannata heti
hapottaa — alkuun on pitka juoksu ja pisin uinti seka uinnin jalkeen reitin teknisimmat osiot —ne kun menee rauhallisesti maltilla
voi vauhtia kiristaa loppua kohti helpommalla alustalla.

KAHVIO
Luukin kartanon kahvio myy sy6tavaa ja juotavaa klo. 10-17 valillda my6s sunnuntaina.

TELTAT JA TARJOUKSET MAALIALUEELLA:

VISPORT - paikalla testikenkien kanssa — testikenkina "ohuesti” era upeita polkukenkid mm. Lightspeed ja MAXx2! Katso
lisatietoa: taaltd. VJ Sportin edustajalla my6s muita kenkia mallikappalein.

MIKA TILAISUUS: Voit siis |dhted kisaaman VJ testikengilla! WOWW!! Tule hakemaan kengét infon Idhelt3 klo. 10 alkaen.
KISATARJOUKSIA KISAKESKUKSESSA KENGISTA LIGHTSPPED JA MAXx2 sekd MUISTA TUOTTEISTA — vain kisakeskuksesta —
alennukset eivat pade myéhemmin! KILPASARJOJEN voittajat tulevat voittamaan itsellensa VJ kengat!! www.vjsport.fi

MUKANA menossa myds 360SWIM swimrun poijureput 45€ seka poijut 42€ sekd pienempi uimarinpoiju 35€ - ja nama kaikki
niin kauan kuin tuotteita on jaljelld! Poijuja ei ole montaa. https://360swim.com/

Maalissa kaikkia kilpailijoita odottaa pullollinen Villid Vitamiinivettd — mm. virtaa ja vastustuskykya 1 pullo / osallistuja.
www.villivesi.fi

VIITOITUS

Reitti on viitoitettu sinisella KUITUNAUHALLA, jotka roikkuvat puista — katso seuraavan sivun kuva — olemme siirtyneet
muovista ymparistoystavallisempaan ratkaisuun eli kuituun muovinauhojen sijasta. Ainoa haitta tasta on, etta kuitunauha ei ole
niin nakyva vs muovinauha, joten metsdisilla osuuksilla olemme yrittaneet pitda merkinnat tiiviind, kun ulkoilureitilla meno on
suoraviivaisempaa ja merkkeja ei niin usein. Periaattemme merkitsemisessa on se ettd aina nakyisi kaksi merkkid kun ohitat
merkin. Alueella liikkuu paljon ihmisia ja toivomme, etta viitoitukset on jatetty rauhaan. Jarjestdjan puolesta reitilla kulkee
toimitsijoita tarkkaillen viitoituksia sekda monella jarvella on toimitsija. Viimeisena reitilla kulkee team Sweepers — jotka ovat
jarjestdjia. Jos tipahdat reitiltd palaa samaa reittid takaisin.

Kilpailussa on kuljettava viitoitettua reitti!! Kartassa nakyva reitti on suuntaa antava ja joka paikassa tulee seurata viitoitusta.
Oikaisuista seuraa aikasakko tai hylkdys. Pienemmat "mikroreitinvalinnat” ovat sallittuja, eli joukkue voi ohittaa viitoitusnauhan
max kymmenen metrin (max 10m) paasté jos toteaa kulku-uran siellda nopeammaksi. Reittimerkit esitelldan vield erikseen
kilpailun briiffissa.

UINTIOSUUDET Uinnin lIdhdot on paasaantoisesti merkitty siten, ettd viitoitus loppuu veteen selkedsti. Veteenmeno kohdat on
kapeita kuten myos vedesta nousut, joissa kannatta olla erityisen varovainen. Uintiosuudet eivat ole pitkia ja padsaantoisesti
naet aina ison valkoisen 1m x 1m pressun jarven/lammen toisella puolella, jota kohti uidaan. Jos pressu on jostain syysta
kadonnut sen jalkeen, kun se on viety paikalleen —aamulla kiertava radan tarkistaja korvaa kyltit valkoisella liinalla. Uintiosuus
tulee aina uida, sita ei saa kiertaa jalkaisin, vaikka se valilla olisikin nopein tapa edeta. Jarville tullessasi — usein suoraan toiselle
puolelle — naista poikkeuksena toinen pikku jarvi jossa tullaan kalliolta alas jarvelle ja uidaankin oikealle jarven toiseen paahan.
Alla selitettynda myds ensimmainen sekd viimeinen uintiosuus tarkemmin. Lue ndma ohjeet huolella, jotta muistat kisapaivana.

Veteenmenopaikkojen haastavuus vaihtelevat erittiin paljon ja JOUKKUEEN TULEE MENNA VETEEN VAROEN (Hyppaiaminen
ehdottamattomasti kielletty — jarvia ei ole putsattu meitd varten — ne ovat luonnontilassa eli rannat ovat matalia ja kivisia
seka hakopuita jarvissa luonnollisesti on ja vaikka olisit joku kerta aiemmin kohdan kdynyt tarkistamassa — on sinne saattanut
tulla oksia ja hakoja!) Jarvet ovat matalalla rannat usein vain 15 cm syvid — toki syvidkin rantoja l16ytyy.

HAKOPUUT
Olemme merkinneet kahteen jarveen hakopuuta. Hakopuuhin on kiinnitetty kellukkeita (kanisterit/mehukattipurkkeja), jotka
tulee KIERTAA JARVEN PUOLELTA, ei rannan puolelta. Alla 2 kuvaa ensimméisest3 noususta Myllylammella. TAim3


https://www.laketolake.fi/shop.html
http://www.vjsport.fi/
https://360swim.com/
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hakopuu/juuret on hyvin pinnassa ensimmaisen nousun vieressa. Ohita kaikki mehukattipurkit. (Kuva on S

aiemmilta vuosilta, mutta kohta on vastaavanlainen).

Toinen hakopuu on Halkolammella n. 5 m ennen nousua. Tdma hakopuun merkkipoiju kierretdan jarven kautta, ei rannan
kautta. Muita hakopuita emme ole merkinneet.
Rantojen laheisyydessa hakopuita on, joten hyva tapa on varoa nopeita jalan liikkeitd rantautumisvaiheessa.
Alla kuvat Myllylgmme_ltal(e‘r]s'irpméisen uintiosuuden rantaan nousu):
! ’ 3 e % %

P, o) )
- 5%

ENSIMMAINEN UINTI

Ensimmainen uinti on pisin reilut 550m ja ainoa uinti, johon ldhdettdessa et nde uinnin loppupaata. Mutta ei hataa. Tassa
uinnissa on letka mita seurata.

Uinti lahtee rannalle tultaessa vasemmalle kohti komeita kallioita. Kalliot saavuttaessasi ndet, etta jarvi jatkuu pidemmalle ja
jarven paassa ndet valkoisen poijun. Poiju kohdalle uidessasi ndet rantaan nousukohdan kaikkien kallioiden jalkeen vasemmalla
puolella. Ylla kuvat ensimmaisen uinnin noususta (kyltit on korvattu valkoisilla pressuilla). Kuten huomaat se on kallion jalkeen
piilossa.

VIIMEINEN UINTIOSUUS ja MAALIIN TULO (Vinkki: Kdy osa téasta alkuverryttelyna aamupaivalla)

Viimeinen uintiosuus alla olevassa kartassa selvennettyna.

UINTIOSUUS: Kierra kaikki punertavat poijut (5kpl) vastapaivaan — viimeisen jalkeen ui suoraan rantaan.

VALKOINEN pressu kertoo missa tulet rantaan. Seuraa rannasta loppu viitoitusta maaliin.

MAALI YLITETAAN EHDOTTOMASTI YHDESSA VIEREKKAIN KOKO TIIMI! Katso ettei tiimisi keskelld ole muita tiimeja. Meilld on
1-3 hengen tiimej3, joten olkaa selkeasti yhdessa niin saamme teille yhteisajan — maaliin ylitystyyli on vapaa! Ja kameralle

sopii @
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AUTTAMINEN/ENSIAPU

Jos joukkue havaitsee jonkun tarvitsevan apua, on joukkueen autettava tilanteessa parhaan kykynsa

mukaan. Jarvitoimitsijoilla seka reitilla kulkevilla on puhelin sekd osalla ensiapupakkaus. Maalialueella ensiapupiste seka
kummassakin huoltopisteessa (Energy station & water station — katso reittikartta) on ensiapupakkaukset. Maalissa SPR-
henkilokuntaa. Myos Sweepereilla (kulkevat radan viimeisena) puhelin sekd ensiapu mukana.

JOUKKUEEN ja OSALLISTUJAN VASTUU

Kilpailijoita ei ole vakuutettu jarjestdjien puolesta milladn tavalla. Kilpailija vastaa itse omasta vakuutusturvastaan. Kilpailija
osallistuu tapahtumaan omalla vastuulla. Soolo sarja on tarkoitettu vain kokeneille uimareille, triahlonisteille ja
swimrunnereille!! Otathan yhteytta jos et ole tata huomannut!

TULOKSET/SEURANTA —KOTISIVULLA TULOKSET

Kisassa on kaytossa 10 tiimilld GPS-seuranta, joten kotivaki pystyy seuraamaan kilpailua livena dotwaching periaatteella. Linkit
naihin 16ydat kotisivultamme. GPS seurannan tiimit vahvistetaan sunnuntai aamuna. Tule hakemaan gps laitteesi klo 11 aikaan
infosta.

Huolto- ja kannustusjoukot ovat tervetulleita mukaan kilpailupaikalle! Parhaiten kisaa pystyy seuraamaan startti-/maalialueelta,
Kaitalammelta ja Halkolammelta — huoltopisteiden |dheisyydet ovat parhaita paikkoja.
Kaiken maailman kilkattimet, kannustushuudot ja taputtaminen on erittdin toivottavaa ja upeaa!!

Yritimme my0s jakaa kisatilannetta jonkin verran myos somessa. Joten viimeistdan nyt kannattaa antaa somekanavat
kannustajille my0s seurantaan!

OLOSUHTEET / TURVALLISUUS

Tallenna puhelimeesi: ENSIAPU puh. 050 5449180 KILPAILUN JOHTO puh. 040 5150 538
Paikalla on SPR:n ensiavusta vastaavia — ldht6/maalialueella.

IImatieteenlaitos lupaa mukavan kuulloista kelia.

Mutta koskaan ei saasté tieda... sateiden aikana/jaljilta kilpailureitti voi olla paikoitellen hyvinkin liukas, malttia silloin!
Reitin alussa on myrskyn kaatamia puita — tilla alueella syyta olla varovainen saalla kuin saalla.

Ukkossdan sattuessa siirramme kilpailun lahtéaikaa — aluksi 30min aina 2 tuntiin asti. Ota mukaan varmuuden vuoksi jotain
ajanvietettd, kirja jne. Jos kilpailualueelle iskee jaatava ukkossaa voimme joutua perumaan myds tapahtuman. Arvioimme
tilanteen kilpailupdivana. Talla hetkella ei ukkosen uhkaa ndyta ole ilmatieteenlaitoksen mukaan kuin myéhemmin
iltapaivalla.

Jos ukkonen yllattaen iskee kuitenkin kisaillessasi — on ehdottomasti uimaan meno kielletty!
Valta myds avonaisia alueita kuten [ahdon ja ensimmaisen uinnin valilla olevaa isoa niittya ja korkeita kallioita. Nama alueet
ehdottomasti kiellettyja. Fas |

Reitti 5,6 km

Jos myrsky iskee yllattden - swimrun reittidmme halkoo ulkoilureitit, joita G : e
pitkin passee nopeasti takaisin kilpailukeskukseen seuraten opasteita o s
LUUKKI/LUK — pidathan siksi mukanasi karttaa seka pillia, joista hyotya B (o
mahdollisesti juuri sddolosuhteiden dkillisissd muutoksissa. e ¥

Olipa sdaa mika tahansa, takaamme jalleen kerran - etta kaikilla kastuvat kengat
:D haha
Hauskaa swimrunia kaikille ja tsemppia kisaan!

TERVETULOA JARVESTA JARVEEN SWIMRUN TAPAHTUMAAN!

Toivottaa koko jarjestdjaporukka



