
KAPTEENIEN KIRJE

KILPAILUKESKUS
Luukin Kartano/Luukin ulkoilualue, Luukin�e 33, 02970  Espoo.  Erillisiä opasteita ei ole kilpailukeskukseen helpon 

löyde'ävyytensä vuoksi. Kilpailukeskus aukeaa klo. 10.30 materiaalin jaolla (kartassa nro 2).

PARKKIPAIKKAVAIHTOEHTOJA ON KAKSI. Joko Luukin kartanon asfal/parkki (kartassa nro 4), joka on maksullinen. 

Toisena parkkipaikkana on kartanon koivukujan he� alussa vasemmalla oleva nii'yparkki (maksuton). 

LUUKIN KARTANON PARKKIPAIKKA 
Luukin Kartanon parkkipaikka on maksullinen (asfal/alue) 2 €/h sunnuntaisin. 

Maksu käy mobiilisovellusten avulla: ParkMan tai EasyPark. Lataa sovellukset kännykkääsi 

ennen saapumista alueelle. Alueella saa helpos� sakon väärin pysäköidyistä autoista sekä 

parkkimaksun suorituksen unohtamisesta. 

NIITTYPARKKI – kuuluu osallistumishintaan ja on maksuton myös kannustajille
Noin 200 m ennen Luukin parkkia on nii'yparkkimahdollisuus autoille (tämä on swimrun 

kisaajille ja järjestäjille maksuton). Tien vieressä on opastuksena pieni siirre'ävä P-paikan 

kyl/ ”swimrun parkki”. Huomioithan, e'ä nii'yparkki lukitaan n. klo 17. Jos sinulla menee 

pidempään, ota yhtey'ä kisainfoon niin autosi ei jää lukkojen taakse niitylle. Koska alueen 

muu pysäköin� on maksullista, nii'yparkkiin pyrkii myös ulkopuolisia, mikä aiheu'aa 

haasteita por/en sulkemisessa. Jo'a tunnistamme teidät – heilutathan aamupäivän parkkipaikan valvojille lä'äreitä ajaessasi 

sisään – tai pullari tai muuta tunniste'avaa swimrun varuste'a.   

 

MATERIAALINJAKO
Materiaalinjaon aikataulua on klo. 10.30-11.20. Kisamateriaali 

jaetaan kisanumeron perusteella. Tarkista oma kisanumerosi 

lähtölistasta!

Materiaalijaossa: 

Tulet saamaan joukkuei'ain 1 iso kirjekuori / �imi: 1xkar'a, 

1xuimalakki/hlö sekä numeroliivit 2 kpl max / �imi. Kisalakin saat 

omaksesi! Muistahan palau'aa liivit he� maaliin tullessasi. 

Palau'ama'omasta liivistä peritään 90€/kpl. 

Kuoressa on mahdollises� myös palkinto, joka on kooltaan 

käyn�kor�n kokoinen seikkailulippu. Katsohan tarkas� – onko onni suosinut sinua! 

Lippu on arvoltaan 36€ /lippu!! Käytä ennen 29.8 loppua!

Jos huomaat lähtölistassa virheen   Muutoksista pikaises� yhteys: info@laketolake.? Jos tulet sairaaksi tai 

ilmoi'autumiseesi tulee muutoksia. Laitathan vies�ä siitä info@laketolake.?  Valite'avas� Facebookin, Instagramin tai 

puhelimitse lähete'yihin viesteihin emme pysty vastaamaan viimeisen vuorokauden aikana ennen tapahtumaa eikä tapahtuman 

aikana. Info au'aa tapahtumapäivänä muutoksissa.

Kisamateriaalien voit noutaa infosta (kartassa nro 2). Kuoret ovat sarjoi'ain ja kilpailu�edoillasi varuste'u. Voit o'aa oman 

kuoresi itse. 

Tarkista saatuasi materiaalin, e'ä �imin nimi ja numerot täsmäävät! Ruuhkan väl'ämiseksi yksi �imin jäsen noutaa koko �imin 

kirjekuoren. Huom! Jos �imissä on 3 osallistujaa - �imillä on vain 2 liiviä/�imi. Liivi'ömien kulje'ava liivillisten välissä kisan 

aikana  Tulkaa maaliin yhtä aikaa vierekkäin. 

KARTTA
Joukkueet saavat yhden kartan/joukkue materiaalin jaon yhteydessä. Rei/ on merki'y maastoon, mu'a kar'a tulee olla 

mukana rei�llä mahdollisia ongelma�lanteita varten. Rei/kar'a on paine'u säänkestävälle kartalle. Rei/kar'a on A4.

PAKOLLISET VARUSTEET
 1 ensiapuside/joukkue, vedenpitäväs� paka'una. Vinkki: pakkaa side pieneen minigrip-pussiin ja leikkaa ylimääräinen 

muovi pois. 

 1 pilli/henkilö hätä-äänimerkin antamista varten. 

mailto:info@laketolake.fi
https://www.hiidenlinna.com/


 1 uimalakki/henkilö, jonka saat järjestäjältä. 

 1 kar)a/joukkue, jonka saat järjestäjältä. Kar'a on paine'u säänkestävälle paperille. 

Märkäpuku ei ole 2.8. pakollinen. Veden lämpö�la Espoossa on tällä hetkellä noin 19–21 aste'a, ja 

märkäpukupakko poistuu veden lämpö�lan ollessa vähintään 19 aste'a. Lyhyt swimrun-märkäpuku on edelleen hyvä 

vaihtoehto. Myös tripuku on hyvä vaihtoehto.

JOS UIT ILMAN MÄRKÄPUKUA
 Pari- ja joukkuelähdöissä sinulla tulee olla pullari tai uimarinpoiju. 

 Soolosarjassa sinulla tulee olla sekä pullari e'ä uimarinpoiju. 

 Soolosarjan poijuvaa�muksesta voidaan sopia erikseen järjestäjän kanssa, jos olet osallistunut tapahtumaamme 

aikaisemmin tai olet eri'äin kokenut uimari. 

 Kiinnitä pullari huolellises� itseesi, sillä se irtoaa ja putoaa helpos�. 

 Säärikellukkeet eivät korvaa pullaria tai uimarinpoijua. 

SUOSITELTAVAT VARUSTEET
 Juomaa ja energiaa – huolehdi myös elektrolyy/en saannista. 

 Lä'ärit ja uimalasit. 

 Uimarinpoiju on eri'äin suositeltava myös märkäpuvulla uidessa. 

Uimarinpoijuja on muutamia myynnissä kisatoimistossa, hinnat alkaen 35 €. Ennakkovaraus osoi'eesta info@laketolake.? 

varmistaa saatavuuden.

Vinkki: Oheisessa kuvassa osa pakollisista varusteista: kar'a ja ensiapuside sekä pieni pussi, jonne pakkaat tavarat pieneen 

vesi�iviiseen my'yyn. Pillin on usein valmiina jo märkäpuvun vetoketjussa – jos ei niin vetoketjun pää on oiva paikka pillille. 

Pistä my'y märkkärin taskuun. Näitä tavaroita tarvitset vain hätä�lassa. Rei/ on viitoite'u.

HUOLTOPISTEET: ENERGY STATION & WATER STATION (ENSIAPULAUKKU KUMMASSAKIN PISTEESSÄ)
- sijaitsevat ulkoilualueen kiinteiden tulentekopaikkojen/laavujen läheisyydessä.
- Ensimmäinen huolto on Halkolammella, jossa on tarjolla ve'ä, energiajuomaa (Leader Super Hydrate - citrus), NOSHT-

lakritsivauh�karkkeja 1 pake/, jossa 2 kpl vauh�karkkeja sekä Oikian sipsejä – Tavis Timo -sipsejä sekä kaurasipsejä, makuna 

kermaviili & sipuli. Lue näistä lisää täältä! 

- Toinen huolto sijaitsee Kaitalammella viimeisessä ylityksessä, jossa on tarjolla ve'ä sekä energiajuomaa (Leader Super Hydrate 

- citrus). 

Muu kisanaikainen ulkopuolinen huolto on salli'u ainoastaan näissä kahdessa huoltopisteessä, ei muualla. Omat geelit mukaan 

märkkärin hihaan! Jos otat omaa juomaa mukaan – pienet pehmopullot mahtuvat usein märkkäreiden taskuihin. 

Järjestäjä tarjoaa mahdollisuuden jä'ää OMAN ENERGIAJUOMAPULLOSI kuljetukseen ensimmäiseen huoltoon Halkolammelle! 

Tuo pullosi klo 10.55 mennessä INFOON. Jos ei pullo ole silloin siinä – se jää kyydistä. MERKITSE PULLOSI SELKEÄSTI! Voit 

kiinni'ää kylkeen YHDEN geelin/osallistuja – älä kiinni'ele mitään muuta – pullon koko max 750 ml. Emme vastaa siitä jos geelit 

putoilevat. 

INFOSSA on PULLOILLE KORI, jonne tuot pullosi itse ja josta saat o'aa itse pullosi, kun tulet Halkolammelle. Pullot tulevat 

takaisin n. klo 14.30 ja ne jätetään INFOON. Muistathan noutaa ne! 

JOUKKUEIDEN KISABRIEFING INFO
KisabriiM alkaa klo 11.20. Englanninkielinen info on klo 10.30. (Infopöydän luona, maalin väli'ömässä läheisyydessä - kartassa 

2). Tilaisuudessa käydään rei/ sekä turvallisuusasiat läpi. Tämä kestää n. 20 min. Joukkueesta ainakin toisen jäsenen tulee olla 

briiMssä paikalla. Joukkueen tulee olla star/valmis ennen kisainfon alkua, koska kisainfon jälkeen siirrymme suoraan 

lähtöalueelle – viimeistään 5min ennen star/a on oltava paikalla. 

GPS & ONLINE TULOKSET 
GPS luovutetaan joukkueille klo. 11:10 – 11:15 ennen kisainfoa – mahdollises� jo materiaalijaon yhteydessä. 

Katso ko�sivuilta TULOKSET, josta löydät �edot GPS-seura'avista. 

YHTEISLÄHTÖ tapahtuu klo 12 kaikille sarjoille:
GPS-seura'ava eturivissä sekä kaikki kilpasarjat, heidän takanaan soolo ja takimmaisena kuntosarja. 

LÄHTÖALUE ON:

Kartanon nurmella maalin edessä on lähtöalue kisaviirien takana. 

Siirry lähtöalueelle viimeistään 5 min ennen omaa lähtöäsi. 

https://www.laketolake.fi/partners.html


Vetoköyden käy'ö ensimmäisessä juoksussa ei ole salli'ua turvallisuuden vuoksi. 

Huikeaa on, e'ä kisassa on mukana lajin suomalaiset kärkijoukkueet! Hieman erilaisia kokoonpanoja tulemme näkemään tänä 

vuonna ja paljon uusia kisaajia – joten GPS-jako on ollut haastavaa.

Odote'avissa on, e'ä kilpailun star�sta tulee todella vauhdikas!! Näiden huippu-urheilijoiden perään ei kannata lähteä samalla 

tahdilla.

Mal/ on alkuun val/a ja oma tasainen suoritus paras – matka on pitkä, vaikka onkin lajin sprin/ - alussa ei kannata he� 

hapo'aa – alkuun on pitkä juoksu ja pisin uin� sekä uinnin jälkeen rei�n teknisimmät polut  – Kun ne o'aa rauhallises� ja 

mal�lla, vauh�a voi kiristää loppua koh� helpommalla alustalla viimeisen huoltopisteen jälkeen. 

KAHVIO
Luukin kartanon kahvio myy syötävää ja juotavaa klo. 10-17 välillä myös sunnuntaina. 

 

TELTAT ja näy)eillease)ajat MAALIALUEELLA:

VJSPORT – paikalla tes�kenkien kanssa – tes�kenkinä ”ohues�” erä upeita polkukenkiä mm. Ultra3 ja Irock+. VJ Spor�n 

edustajalla myös muita kenkiä mallikappalein.  MIKÄ TILAISUUS: Voit siis lähteä kisaaman VJ tes�kengillä! WOWW!! Tule 

hakemaan kengät infon läheltä klo. 10.30 alkaen. 

MUKANA menossa myös upea Knokkon – ekologisia mm. nokkoskuidusta ja muista luonnonkuiduistavalmiste'uja pyyhkeitä 

Länsi-Uudeltamaalta. 360SWIM-swimrunpoijut löydät kisainfosta. Uimalaseja ja mahdollises� myös Järvestä järveen swimrunin 

omia tuo'eita! 

Maalissa kaikkia kilpailijoita odo'aa pullollinen Villiä Vitamiinive'ä – mm. virtaa ja vastustuskykyä 1 pullo / osallistuja. 

www.villivesi.? 

VIITOITUS
Rei/ on viitoite'u sinisellä KUITUNAUHOILLA, jotka roikkuvat puista  – olemme siirtyneet muovista 

ympäristöystävällisempään ratkaisuun eli kuituun muovinauhojen sijasta. Ainoa hai'a tästä on, e'ä kuitunauha ei ole niin 

näkyvä verra'una muovinauha, joten metsäisillä osuuksilla olemme yri'äneet pitää merkinnät �iviinä, kun ulkoilurei�llä meno 

on suoraviivaisempaa ja merkkejä ei niin usein. Periaa'emme merkitsemisessä on se e'ä aina näkyisi kaksi merkkiä kun ohitat 

merkin. Alueella liikkuu paljon ihmisiä ja toivomme, e'ä viitoitukset on jäte'y rauhaan. Järjestäjän puolesta rei�llä kulkee 

toimitsijoita tarkkaillen viitoituksia sekä monella järvellä on toimitsija. Viimeisenä rei�llä kulkee team Sweepers – jotka ovat 

järjestäjiä. Jos �pahdat rei�ltä palaa samaa rei/ä takaisin. Voit uida myös koko matkan Sweepersien kanssa ryhmässä – yksin 
ei tarvitse mennä!
Kilpailussa on kulje�ava viitoite�ua rei�!! Kartassa näkyvä rei/ on suuntaa antava ja joka paikassa tulee seurata viitoitusta. 

Oikaisuista seuraa aikasakko tai hylkäys. Pienemmät ”mikrorei�nvalinnat” ovat salli'uja, eli joukkue voi ohi'aa viitoitusnauhan 

max kymmenen metrin (max 10m) päästä jos toteaa kulku-uran siellä nopeammaksi. Rei<merkit esitellään vielä erikseen 
kilpailun brii>ssä.

UINTIOSUUDET Uinnin lähdöt on pääsääntöises� merki'y siten, e'ä viitoitus loppuu veteen selkeäs?. Veteenmeno kohdat on 

kapeita kuten myös vedestä nousut, joissa kanna'a olla erityisen varovainen. Uin�osuudet eivät ole pitkiä ja pääsääntöises� 

näet aina ison valkoisen 1m x 1m pressun järven/lammen toisella puolella, jota koh� uidaan. Jos pressu on jostain syystä 

kadonnut sen jälkeen, kun se on viety paikalleen – aamulla kiertävä radan tarkistaja korvaa kyl�t valkoisella liinalla. Uin�osuus 

tulee aina uida, sitä ei saa kiertää jalkaisin, vaikka se välillä olisikin nopein tapa edetä. Järville tullessasi – usein suoraan toiselle 

puolelle – näistä poikkeuksena rei�n toinen pikku järvi jossa tullaan kalliolta alas järvelle ja uidaankin oikealle järven toiseen 

päähän. Alla selite'ynä myös ensimmäinen sekä viimeinen uin�osuus tarkemmin. Lue nämä ohjeet huolella, jo'a muistat 

kisapäivänä. 

Veteenmenopaikkojen haastavuus vaihtelee eri'äin paljon ja JOUKKUEEN TULEE MENNÄ VETEEN VAROEN (Hyppääminen on 
ehdo)omas? kielle)y – järviä ei ole putsa)u meitä varten – ne ovat luonnon?lassa eli rannat ovat matalia ja kivisiä sekä 
hakopuita järvissä luonnollises? on ja vaikka olisit joku kerta aiemmin kohdan käynyt tarkistamassa – on sinne saa)anut tulla 
oksia ja hakoja!) Järvet ovat matalalla rannat usein vain 15 cm syviä – toki syviäkin rantoja löytyy. 

HAKOPUUT
Olemme merkinneet kahteen järveen hakopuut. Hakopuihin on kiinnite'y kellukkeita (mehuka/purkkeja), jotka tulee KIERTÄÄ 
JÄRVEN PUOLELTA, ei rannan puolelta. Alla 2 kuvaa ensimmäisestä noususta Myllylammella. Tämä hakopuu/juuret on hyvin 

pinnassa ensimmäisen nousun vieressä. Ole mehuka/purkkien kohdalla varovainen – purkki on sijoite'u terävimpään päähän. 

(Kuvat ovat aiemmilta vuosilta, mu'a kohta on vastaavanlainen). 

http://www.villivesi.fi/


Toinen hakopuu on Halkolammella (neljäs järvi) n.  5 m ennen nousua. Tämä hakopuun merkkipoiju 

kierretään järven kau'a, ei rannan kau'a.  Muita hakopuita emme ole merkinneet. 

Rantojen läheisyydessä hakopuita on, joten hyvä tapa on varoa nopeita jalan liikkeitä rantautumisvaiheessa.  

Alla kuvat Myllylammelta (ensimmäisen uin�osuuden rantaan nousu): 

ENSIMMÄINEN UINTI (kuvat yllä)
Ensimmäinen uin� on pisin reilut 550m ja ainoa uin�, johon lähde'äessä et näe uinnin loppupäätä. Mu'a ei hätää. Tässä 

uinnissa on letka mitä seurata. Järvessä on myös järjestäjän kaksi melojaa. Viimeisen melojan kohdalla näet valkoisen 

rantautumismerkin.

Uin� lähtee rannalle tultaessa vasemmalle koh� komeita kallioita ja uljaita puisia rappusia. Kalliot saavu'aessasi näet, e'ä järvi 

jatkuu pidemmälle ja järven päässä näet melojan. Melojan kohdalle uidessasi näet rantaan nousukohdan kaikkien kallioiden 

jälkeen vasemmalla puolella. Yllä kuvat ensimmäisen uinnin noususta (kyl�t on korva'u valkoisilla pressuilla). Kuten huomaat 

nousukohta on hieman kallion jälkeen piilossa. 

VIIMEINEN UINTIOSUUS ja MAALIIN TULO (Vinkki: Käy katsomassa tämä 
alkuverry)elynä ennen kisaa)
Viimeinen uin�osuus vieressä olevassa kartassa selvenne'ynä. 

UINTIOSUUS: Kierrä kaikki poijut (4kpl) vastapäivään – viimeisen jälkeen ui 

suoraan rantaan koh� valkoista pressua. 

Seuraa rannasta loppu viitoitusta maaliin loivaa ylämäkeä koh� Luukin 

kartanoa.

MAALI YLITETÄÄN EHDOTTOMASTI YHDESSÄ VIEREKKÄIN KOKO TIIMI! 
Katso e)ei ?imisi keskellä ole muita ?imejä.  Meillä on 1-3 hengen ?imejä, 
joten olkaa selkeäs? yhdessä niin saamme teille yhteisajan – maaliin 
ylitystyyli on vapaa! Ja kameralle sopii �

AUTTAMINEN/ENSIAPU
Jos joukkue havaitsee jonkun tarvitsevan apua, on joukkueen aute'ava 

�lanteessa parhaan kykynsä mukaan. Järvitoimitsijoilla – melojia, sup-

lautailijoita sekä rei�llä kulkevilla on puhelin sekä osalla ensiapupakkaus. 

Maalialueella on ensiapupiste sekä kummassakin huoltopisteessä (Energy 

sta�on & water sta�on – katso rei/kar'a) on ensiapupakkaukset. Maalissa 

on SPR-henkilökuntaa. Myös Sweepereillä (kulkevat radan viimeisenä) puhelin sekä ensiapu mukana. Jos haluat uida ryhmässä – 

jä'äydy kulkemaan sweepereiden kanssa – �imi nr. 65. 

JOUKKUEEN ja OSALLISTUJAN VASTUU 
Tapahtumaan osallistujia ei ole vakuute'u järjestäjien puolesta millään tavalla. Osallistujat vastaavat itse omasta 

vakuutusturvastaan. Kilpailija osallistuu tapahtumaan omalla vastuulla. Soolosarja on tarkoite'u vain kokeneille uimareille, 

triahlonisteille ja swimrunnereille! Otathan yhtey'ä jos et ole tätä huomannut! 

TULOKSET/SEURANTA –KOTISIVULLA TULOKSET
10 �imillä on GPS-seuranta, joten ko�väki pystyy seuraamaan kilpailua livenä dotwatching periaa'eella. 

https://www.laketolake.fi/tulokset-125920-500326-741059-941656-742496.html


 

Huolto- ja kannustusjoukot ovat tervetulleita mukaan kilpailupaikalle! Parhaiten kisaa pystyy seuraamaan 

star/-/maalialueelta, Kaitalammelta ja Halkolammelta – huoltopisteiden läheisyydet ovat parhaita 

paikkoja. 

Kaiken maailman kilka/met, kannustushuudot ja tapu'aminen ovat eri'äin toivo'avaa ja upeaa!! 

Yritämme myös jakaa kisa�lanne'a jonkin verran myös somessa – erityises� Facebookissa tulee livelähetystä. Joten viimeistään 

nyt kanna'aa antaa somekanavat kannustajille myös seurantaan! 

OLOSUHTEET / TURVALLISUUS
Tallenna puhelimeesi: ENSIAPU puh. 040 216 2050 KILPAILUN JOHTO puh. 040 5150 538 
Paikalla on SPR:n ensiavusta vastaavia – lähtö/maalialueella. 

Ilma�eteenlaitos lupaa mukavan aurinkoista keliä. 

Mu'a koskaan ei säästä �edä… sateiden aikana/jäljiltä kilpailurei/ voi olla paikoitellen hyvinkin liukas – kalliot, juurakot ja 

puunrungot, mal/a silloin! 

. 

Ukkossään sa'uessa siirrämme lähtöä aluksi 30 minuu�lla ja tarvi'aessa enintään kahdella tunnilla.. Ota mukaan varmuuden 

vuoksi jotain ajanviete'ä, kirja jne.  Jos kilpailualueelle iskee jäätävä ukkossää voimme joutua perumaan myös tapahtuman. 

Arvioimme �lanteen kilpailupäivänä. Tällä hetkellä ei ukkosen uhkaa näytä olevan ilma?eteenlaitoksen mukaan vaan 
sunnuntai näy)ää aurinkoiselta.

Jos ukkonen yllä'äen iskee kuitenkin kisaillessasi – on ehdo'omas� uimaanmeno kielle'y! 

Vältä myös avoimia alueita kuten lähdön ja ensimmäisen uinnin välillä olevaa isoa nii'yä ja korkeita kallioita. Nämä alueet ovat 

silloin ehdo'omas� kielle'yjä.

Jos myrsky iskee yllä)äen - swimrun rei<ämme halkoo ulkoilurei?t, joita 

pitkin pääsee nopeas� takaisin kilpailukeskukseen seuraten opasteita 

LUUKKI/LUK – pidäthän siksi mukanasi kar'aa sekä pilliä, joista hyötyä 

mahdollises� juuri sääolosuhteiden äkillisissä muutoksissa. 

Olipa sää mikä tahansa, takaamme jälleen kerran - e)ä kaikilla kastuvat 
kengät :D  haha

Hauskaa swimrunia kaikille ja tsemppiä kisaan!
 

TERVETULOA JÄRVESTÄ JÄRVEEN SWIMRUN-TAPAHTUMAAN!

Toivo'aa koko järjestäjäporukka


