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1. Depéainstruktion

1.1 Uppstillning av depa

200 m innan depén stélls skylten aid station 200 m”. Platsen dr markerad med ett
kryss. 10—15 m innan forsta och efter sista langningszonen stélls skylten ”Drop
bottle here”. Har kastar cyklisterna sina tomma flaskor. Tomma flaskor samlas in av
funktionérer.

I vagnarna som kommer ut finns nit som kan ldggas ut for att markera var man
slanger flaskan.

Depén bestdr av fem langningszoner plus ett ”’sista chansen bord”. Varje
langningszon ska vara minst 30 m ldng. I mitten pd varje langningszon stills ett bord
for forvaring av flaskor och mat. Zonerna ska vara i foljande ordning 1 fardriktningen:

Vatten

Sportdryck (Gatorade Sports Drink)

Mat (226ers Energy bars, bananer, Maurten gel)
Sportdryck (Gatorade Sports Drink)

Vatten

Sista chansen (Vatten, Sportdryck, Mat)
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I depén byggs en plats for beredning av mat och dryck, for denna finns tva bord. Héar
ansluts el och vatten. En byggnadsstillning kommer att finnas 1 varje depd som
lamnas och hdmtas av Skanska. Tvé toaletter och en urinoar samt tvd sopkarl finns 1
varje depd. Dessa ldmnas och hamtas av Kretslopp Sydost och Hyrtoaletten.

Byggnadsstillningen anvinds som bas for tunnorna sé att dessa kommer 1 en bra
arbetshgjd. Varje tunna ar forsedd med tvé tappkranar for fyllning av flaskor. Dessa
kommer 16sa och ska monteras pa plats i depén. Pa stillningen placeras 2 tunnor.
Tunnorna anvénds till Vatten. Sportdryck behdver inte blandas 1 ar.

Depépersonalen i varje langningszon forses med vist med text dér det tydligt framgéar
vad som tillhandahalles.

Efter langningszonerna placeras toaletter och sopkérl. Allra sist finns ”Sista chansen
bordet” som fylls med allt frdn 6vriga bord. Detta ar tinkt for de som missar alla
langningar 1 depén.
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1.2 Nerpackning av depa

Efter sista cyklist kommer en funktionérsbil med gult blixtljus som markerar att sista
passerat, det finns dven en motorcykel med samma funktion. D4 kontaktas
tavlingsledningen for klartecken att stinga depan. Efter avslutad tivling ska all
utrustning rengoras si noga som mdjligt innan den packas. Denna packas i
samma burar som den levererades 1, forsok att packa pd samma sétt som nér den kom.
Notera eventuell trasig utrustning och meddela ledningen efter tdvlingen.

Observera att delade bananer och Energy bars ska INTE med tillbaka. Detta slings
som hushéllssopor. Dela inte mer dn vad som gér &t for stunden for att minimera
svinnet.

Hushéllssopor slangs 1 sopkdrlen. Tomma flaskor packas 1 sopsidckar som forsluts
med tape och placeras vid sopkirlen. Kartong och wellpapp ldmnas 1 depén for att
himtas av Kretslopp Sydost p4 mandagen. Komprimera och bunta ihop for att
forenkla hantering.

Summera hur mycket som &r kvar av fornodenheterna och meddela ledningen detta
efter tavlingen.

1.3 Arbetsfordelning i depin

Depachefen:
Skoter kommunikation med tévlingsledningen och 6vriga depder. Fordelar arbetet 1
depan.

Forslagsvis delas arbetet 1 depdn upp 1 flera arbetslag.

Grupp 1:  Uppbyggnad av dep4, sitta ut bord och skyltar.
Grupp 2:  Beredning av mat och sportdryck. Bananer och kakor delas

1 halvor efter behov. Dela inte mer dn vad som gér at for stunden.
Grupp 3:  Skoter langningen.

1.4 Blandning av sportdryck

Sportdryck kommer 1 fardiga flaskor!

o Forsok att hilla omrddet runt depédn rent och anvind sopsickar for att samla
tomma flaskor. Skicka ut stadpatruller 1 bagge riktningarna. Samla skrépet 1
sopsdckar, hushallssopor slings 1 medfdéljande soptunnor.



« Vid brist pd mat, bars eller sportdryck kontakta tavlingsledningen eller ndrmsta
depd. Tank pa att leveranstiden kan vara lang. Var ute i god tid.

« Insamlade flaskor packas 1 sopsickar, de behover inte diskas, men toms pa
innehall.

« Téank pa hygienen vid hantering av matvaror, anviand handskar vid delning och
langning av mat.
1.5 Sophantering

Sopor sorteras enligt foljande: Brinnbart och matavfall i sopkérl. Anvédnda flaskor
packas 1 svarta sopsackar.

Oanvénda flaskor returneras i samma kartonger som de kom 1.

2. Langningsinstruktion
* Stad med ansiktet mot fardriktningen sé att du far 6gonkontakt med cyklisten.

* Haéll i flaskans/kakans ovre del, hall armen rakt ut 1 axelhdjd. Hall flaskan 1 den
ovre delen med ett latt grepp. OBS! Vrid av den genomskinliga
korken/hatten pa flaskan innan du limnar éver flaskan.

* Sok 6gonkontakt med cyklisten. Ropa ut vad som erbjuds, tink pa att manga
deltagare inte talar svenska. Engelska brukar fungera bra.

* I forsta hand stdr man still vid langning men de forsta 50-100 cyklisterna
kommer att hélla ett hogt tempo och da kan man springa med en kort stracka.

* Folj med cyklisten med armen under sjédlva langningen for att fa en smidig
overlamning. En del cyklister dr inte vana att ta langning sé forsok att hjdlpa
dessa sd gott det gar.

* Ha en extra flaska 1 beredskap ifall tva cyklister kommer 1 tét f6l;d.
* Ha extra flaskor stdende pa marken néra dig sd att du slipper gé ldngt efter nya.
* En smidig langning kridver samarbete mellan cyklist och langare.



* Tank pd att placera langarna jamt 1dngs hela strackan for att undvika tringsel.

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

* Var glad och positiv, peppa och heja pa! Téank pa att for manga ar Ironman arets
storsta hdandelse. Minga har trianat 1dnge och akt 1angt for att delta.

* Vér basta reklam dr nojda deltagare!

3. Logistikplan

3.1 Uppskattade passertider (preliminara tider)

Depa Forsta passage Sista passage
Férjestaden, soderut 08:00 10:15
Morbylénga 08:30 11:00
Degerhamn 09:00 12:00
Hulterstad 09:30 12:45
Resmo 10:00 13:20
Férjestaden, norrut 10:30 14:15
Grondalsviagen 10:50 14:45
Lickeby 11:15 15:30
Rockneby 11:30 16:00
Forlosa 12:00 17:00
Vixlingsomrade 12:15 17:30

3.2 Stopptider (preliminéira tider)

Plats Tid Kommentar

Vixling till cykel (T1) 9:45

Paborja cykelbanan pa 14:55 Stopp vid Angorondellen
fastlandet

Vixling frén cykel till 16pning | 17:15

(12)




4. Atgiirder vid olycksfall och cyklister som bryter

4.1 CyKklister som bryter

Cyklister som bryter hdmtas av kvastbilen som bestélls genom ledningscentralen.
Ange startnummer. Se telefonlista. Vid hog belastning kan man férvénta sig en viss
vantetid.

4.2 Atgirder vid olycka

Funktiondr som bedoms kunna ldmna sin plats handlar enligt foljande:

1.
2. Varna andra cyklister och funktionérer.
3.

4. Vid allvarlig olycka larma 112 och ange:

N o w

Réadda/undsatt
Kontakta sjukvardsteamet alt. tivlingsledningen.

a) Typ av hindelse och skada

b) Plats for olyckan

c) Antal skadade

d) Tidpunkt for skadan

Ge fOrsta hjélpen.

Stanna pé olycksplatsen tills bliljus anldnder.

. Kontakta tavlingsledningen och ange vad som hédnt samt startnummer for

inblandade.

. Dokumentera platsen med mobilkamera och anteckna vad som hiant samt vilka

som har varit inblandade eller vittnen.
Kontakter med media far endast gd genom tavlingsledningen.

4.3 Atgird vid akuta transporter

Om en brddskande ambulanstransport eller brandkarsutryckning kommer att passera
depdn kommer tdvlingsledningen att kontakta depachefen som da ska gora personalen
uppmairksam pé detta.





