Racemanual
Elite, Age Group & Motion

Velkommen som deltager til RODEKRO DUATLON 2026

Kaere deltager

Rgdekro Duatlon afvikles for tredje ar i traek. Vi ggr os umage og har veeret
oppe pa dupperne for at fa et godt, sikkert og speendende event pa plads, som
du gerne besgger igen. Staevnet er samtidig de Danske Mesterskaber pa
Duatlon 2026 for AG (aldersgrupper) og DM for den danske Elite.

Rgdekro Tri & Motion som star bag staevnet har igennem hele processen med
staevnet arbejdet med baeredygtighed og den grgnne linje. Du vil i
nedenstaende stgde pa steder, hvor vi laagger op til, at du tager denne rejse
sammen med os til gavn for vores faelles miljg, et faelles ansvar.

Rgdekro Duatlon er et offentligt arrangement. Der vil pa dagen blive taget
billeder og video af staevnet og deltagerne.

Staevnet gennemfgres sammen med en masse gode samarbejdspartnere.
Dania Bikes og pedersen&nielsen Aabenraa er hovedsponsorer pa steevnet, og
Aabenraa Kommune er ligeledes en af bidragsyderne til dette event. Du vil
stgde pa reklamer fra ovenstaende, men ogsa en raekke andre
samarbejdspartnere. Det er os en stor glade, at vi kan samarbejde om et
event som dette i det lokale omrade. Se eller gense alle sponsorer pa vores
steevneside.

Vi glaeder os til at se dig i aktion og haber, du far en fantastisk dag, hvor du,
uanset placering, gar herfra som vinder med armene over hovedet.

P& Rgdekro Tri & Motion og Triatlon Danmark vegne

John Hansen Michael Jacob-Jepsen Rasmus Henning
Staevneleder Staevneleder Direktgr


https://roedekrotriogmotion.dk/default.aspx
https://www.daniabikes.com/?utm_source=google&utm_medium=cpc&utm_campaign=17004679091&utm_content&utm_term=dania%20bikes&gad_source=1&gad_campaignid=17004679091&gclid=Cj0KCQjwp7jOBhDGARIsABe7C4fB0wK9rCrKLmMoEalP0-UZ9KwsQLUBqiF_QxfUmE70t9mRt-iRLkcaAryDEALw_wcB
https://www.autohus.dk/kontakt/
https://aabenraa.dk/
https://my.raceresult.com/347756/info
https://roedekrotriogmotion.dk/default.aspx
https://www.triatlon.dk/

Fgr du skal af sted:

Vi opfordrer dig til at teenke baeredygtighed ind alle de steder, det kan ggres
uden alt for meget besvaer. Som eksempel opfordrer vi til feelles kgrsel frem
mod staevnet og hjem igen. Herved reduceres det CO2 aftryk, vi alle efterlader.
Rgdekro ligger pa DSB hovedfzerdselsare fra hele Danmark, og du kan
overveje at tage toget til steevnet. Lokalt gar der ogsa masser af
busforbindelser til og igennem Rgdekro.

Fra banegarden til staevnecentrum er der lige godt og vel to km. Ikke noget at
snakke om for en atlet i god form, du har jo en cykel. ©

Lokalt findes der gode overnatningssteder. Vi vil gerne naevne den lokale Rgde
Kro, hvor du far dejlige vaerelser og leekker mad. Sa er du kun 2 km fra
staevnepladsen.

Ankomst:
Adressen er: Skovbrynet 10, 6230 Rgdekro

Ankom i god tid, s3 du ikke far stress over at skulle sta i kg, pa toilettet eller
ved udlevering af start nr. mm. Der er P-vagt, som dirigerer dig hen til en
passende plads. P-plads er i umiddelbar nserhed af steevneomradet.



https://www.roede-kro.dk/?gad_source=1&gclid=EAIaIQobChMIvPWt07LsgwMVdoVoCR3-tgxSEAAYASAAEgK4OPD_BwE
https://www.roede-kro.dk/?gad_source=1&gclid=EAIaIQobChMIvPWt07LsgwMVdoVoCR3-tgxSEAAYASAAEgK4OPD_BwE
https://www.google.com/search?q=skovbrynet+10+r%C3%B8dekro&rlz=1C1GCEU_daDK1000DK1000&oq=skovbrynet+10&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUqBwgCEAAYgAQyCQgAEEUYORiABDIHCAEQABiABDIHCAIQABiABDIHCAMQABiABDIHCAQQABiABDIHCAUQABiABDIHCAYQABiABDIHCAcQABiABDIHCAgQABiABDIHCAkQABiABNIBCTg4NThqMGoxNagCCLACAQ&sourceid=chrome&ie=UTF-8&sei=qybNZ8zcNomLxc8PnKm56AQ

08:30 Abning af registrering og skiftezonen (T1/T2)

09:40 Velkomst og kort racebriefing i T1. T1 lukker for lang distance
09:50 Line up Elite Damer/Herrer

10:00 DM Elite-start, Elite + AG Herrer 18-24/25-29/30-34

10:10 T1 lukker for resterende AG, lang + motions-distance

10:30 DM AG-start, resterende AG, Damer og Herrer 35-39/40-44 osv.
10:45 Motions-start, inkl. stafet

13:30 Forventet Preemieoverraekkelser (Maske fgr!)

Afhentning af start nr.:

Afhentning af start nr. foregar i en bygning lige i neerheden af start og mal,
benaevnt Staevnekontor. Der vil vaere skiltet, sa du kan finde det, men ellers
kan du spgrge de hjaelpere, som star i naerheden. Staevneledelsen og hjselpere
vil baere gule trgjer eller veste.

Du skal medbringe dokumentation for din registrering, enten printet eller pa
din telefon.

Du far udleveret fglgende:

- Tidtagningschip som skal monteres pa anklen

- Startnr., som skal baeres synlig foran under begge Igb

- Startnr., som skal sidde pa din cykel

- Startnr., som skal sidde pa din hjelm pa begge sider

- Startnr., som du evt. kan saette pa din drikkedunk til Igberuten

Se vejledning til, hvordan du saetter maerkerne p3, lige i naerheden af
Steevnekontoret og skiftezonen.

I bygningen hvor du har modtaget start nr. findes flere toiletter og bemandet
bagageopbevaring (pa eget ansvar) vil vaere i naerheden. Her far du
manilamaerke og strips/snor til at maerke din bagage.



Omklaedning (og toiletter/bad):

P& Fladhgj idraetsomrade er der mulighed for at klaade om og bade. Det ligger
ca. 300 m. fra malomradet pa den anden side af skolens omrade. Her er ogsa
toiletter.

Indtjekning i skiftezonen (T1):

For at kunne tjekke ind i skiftezonen, skal du forinden have klargjort din cykel
og hjelm med start nr.

Det er dit eget ansvar, at cyklen opfylder gaeldende krav til deltagelse.

Din hjelm vil blive kontrolleret for CE maerke, om lukningen er intakt og
remmene sidder teet til dit ansigt. Du skal derfor baere hjelmen, nar du tjekker
ind.

kift (7Z) og vaesked
v Mal I> Start
. Vaeskedepot og finishdepot/area
- Praemieoverrakkelser

Bike tjek in

Bike out / Bike in
e Run

D Straffeboks - Markeret omrade 3 x 3 m. med strimmel eller andet.



Klarggring i skiftezonen (T1):

Du er tildelt en plads, hvor dit startnr. star pd rack. Den side, hvor nummeret
vender udad, er DIN plads. Du ma ikke haenge cyklen andre steder. I T1 skal
cyklen som udgangspunkt hange “udad” i sadlen. Evt. dispensation herfor
gives kun af overdommeren.

Nar du kigger pa cyklen fra DIN plads, sa skal dit grej veere i den til pladsen
hgrende kasse, som star pa H@JIRE side, modsat cyklens kaede; Et par sko ma
sta uden for kassen uden at genere andre. Spgrg dommerne, hvis du kommer i
tvivl. Nar skiftezonen lukkes lige fgr start, tjekker dommerne, at alt er korrekt
og der kan forekomme korrektioner.

20 min. fgr fgrste start, kl. 09.40, lukkes skiftezonen for Elite + udvalgte AG
pa lang distance, og du skal forlade omradet og g3 til race briefing/start.
Briefing gaelder ogsa resterende AG + Motionsdistancen, som dog fgrst skal
forlade skiftezonen kl. 10:10.

Racestart:

Der vil blive afholdt en kort race briefing for alle kl. 09.40 (begge distancer). Vi
regner med, du har sat dig ind i reglerne. Er du i tvivl, s& spgrg dommerne
eller staevnelederne.

Jeevnfgr tidsskema gar starten til planlagt tid:

10:00 DM Elite-start, Elite + AG Herrer 18-24/25-29/30-34

10:30 DM AG-start, resterende AG, Damer og Herrer 35-39/40-44 osv.
10:45 Motions-start, inkl. stafet

Der startes som Gun-time, altsa alle tider pa samme tid. Der kan veere lidt
traengsel ved startstregen og de fgrste 200 m. Find din plads, ud fra om du
forventer at Igbe med de allerhurtigste (3:30 pr. km), mellem-, eller om du
ved, du ligger stille ud (5:00 eller langsommere pr. km).

Logberuten:

Lgberuten er 22 km lang med et vendepunkt laengst ude. Den samme rute
geelder for bade lang og kort duatlon. Der vil veere et vaeskedepot i
staeevneomradet, hvor du forinden kan stille din drikkedunk, eller tage af det, vi
tilbyder, i baegre fra PURE POWER. Vi opfordrer til, at du bruger din egen



https://www.triatlon.dk/wp-content/uploads/2024/08/Konkurrenceregler_for_Triatlon-Danmark_2024_08_09.pdf
https://www.purepower.dk/collections/pwo?gad_source=1&gad_campaignid=21911369039&gclid=Cj0KCQjwp7jOBhDGARIsABe7C4d_CxXk9LFJL9dsvcb6k-HzFvfUq9PqGegCbCZ_laAy9nweBHutYRoaAhN5EALw_wcB

drikkedunk.

Der vil veere elektronisk kontrolmaling ved vendepunkt.

Lang: 4 omgange

Kort: 2 omgange

Du skal beere dit startnr. synligt foran under begge gennemlgb.

Transition 1 (T1):

Nar du er feerdig med fgrste gennemlgb af Isberuten, skal du i T1 for at skifte
til cykling. Du skal fglge den linje og rute, som er afmaerket. Ved skiftet er det
vigtigt, du husker, at din hjelm bade skal vaere pasat og lukket, fgr du griber
cyklen for at bevaege dig ud af skiftezonen (Se kort ovenfor).

Uden for skiftezonen er der en MOUNTLINE, hvor du ma stige pa cyklen og
cykle mod cykelruten. Indtil du er helt ude pa selve runden, gaelder OUT OF
AEROBARS. Det betyder, du ikke ma ligge i tri-bgjlen, men skal have
haenderne taet pa bremsegrebene.

DANIA BIKES Cykelruten:

Ruten er en 10 km omgang med et vendepunkt laengst ude pa ruten. Ruten er
ikke en lukket rute. Det betyder, der kan forekomme trafik, dog vil den vaere
lukket ved vendepunktet. Ingen er herre over bilister som kan finde p§ at



ignorere reglerne, sd kar opmeaerksomt. Trafikken reguleres udvalgte steder af
Hjemmeveernet eller Traffic Officials.

Ruten kgres “mod uret”. Du cykler ca. 200 m, for du ma ligge i tri-bgjlen (OUT
OF AEROBARS END), fordi du kan mgde andre cyklende atleter pa vej til endnu
en runde.

Vendepunkt leengst ude pa ruten er en smule teknisk og smalt, og igen vil du
mgde OUT OF AEROBARS skilte. Om du vil klikke ud af din venstre pedal, er op
til dig, men anbefales, hvis du er usikker pa cyklen. Traen det hjemmefra.

Der vil vaere elektronisk kontrolmaling ved vendepunkt.

Ude pa ruten vil 12 m. reglen veere gaeldende og kontrolleres af dommerne.
Det betyder, at du ikke ma laegge pa hjul hos andre deltagere, men skal holde
12 m. mellem cyklerne. Overhaling er tilladt. Du ma dog pa intet tidspunkt
overskride midterlinjen. Generelt, sa hold til hgjre sa meget som muligt, sa alle
har et godt race.

Lang: 4 omgange

Kort: 2 omgange

Nar du efter sidste runde er feerdig pa cykelruten, forlader du ruten af en
nedkgrselsrampe/cykelsti og laver et snaevert hgjresving, fgr du kommer til
DISMOUNTLINE. Her skal du stige af cyklen forinden.

(Cut-off tid pa cykelruten er kl. 13.30. Herefter pakkes ruten sammen. Du ma
ikke cykle pa ruten efter cut-off tiden)

Det er frivilligt, om du vil baere dit store startnr. pa cykelturen. Dog skal der
vaere monteret start nr. pa selve cyklen og hjelmen.
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Link til ruten

Mount- og Dismount:
Herunder finder du en oversigt over forlgbet ud pa cykling, hvor du skal stige

pa cyklen og igen tilbage til T2, hvor du skal stige af cyklen.
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https://connect.garmin.com/modern/activity/18433260512

Transition 2 (T2):

Fra cykelruten bevaeger du dig ind i T2, hvor du skifter til lgb igen. Bemeaerk, at
du her kan mgde andre atleter, som du skal krydse rute med. Der er plads
nok, men her har ingen “forkgrselsret”. Alle tager hensyn til hinanden, og man
ma ikke hindre andres fremdrift. Du skal fglge den linje og rute, som er
afmaerket. (Se kort over T1/T2 ovenfor)

Cyklen skal veere pa plads i rack, FOR du abner hjelmen og tager den af. Husk,
nar du forlader T2 for at Igbe, at ALT udstyr skal vaere i kassen, intet ma ligge
pa jorden, eller pa cyklen! Herefter er det bare af sted ud pa det sidste Igb.

Logberuten igen:

Lagberuten er den samme som ved fgrste gennemlgb. Du skal ud af T2, det vil
veere afmeerket behgrigt.

Lang: 2 omgange

Kort: 1 omgang

Du skal igen baere dit startnr. synligt foran pa kroppen pa lgb.

Sanktioner og straf:

Naturligvis er der et regelseet, du skal fglge, for at vi kan afvikle en fair og
sikker konkurrence. Skulle du veere sa uheldig at fa en sanktion (tidsstraf) af
dommerne, vil der kort far omgange/mal veere et omrade, Penaltyboks, hvor
du kan afsone. Det er dit eget ansvar, at du afholder sanktionen. Hvis du
glemmer det, vil det medfgre diskvalifikation. Du kan neerlaese alle reglerne
herfra, og vi anbefaler, at du saetter dig ind i regelsaettet.

Finishline:

Finishline ligger lige op af Transition-zone T1/T2 og er tydeligt afmaerket.

Din sluttid og placering vil fremga af tidtagningens hjemmeside. Dog skal den
efterfglgende godkendes af overdommeren, fgr den er helt officiel. Bemaerk
der vil veere live-opdateringer under hele staevnet.

Stafetter:

Hvis du er deltager i en stafet, er den eneste forskel, at I deles om Igb og
cykling. Selve skiftet foregar sa teet pa den ordinaere made, individuelle atleter
skifter pa. Den som skal overtage fra den anden, skal sta klar i et afmaerket
omrade i skiftezonen og agere helt som individuelle deltagere. Husk, at


https://www.triatlon.dk/wp-content/uploads/2024/08/Konkurrenceregler_for_Triatlon-Danmark_2024_08_09.pdf
https://my.raceresult.com/347756/info

tidtagningschippen skal skiftes med! Bemaerk: Cyklen skal std i rack, fgr hjelm
ma tages af og tidtagningschip skiftes.

Forplejning:
Som tidligere anfgrt, anbefaler vi, at man medbringer sin egen drikkedunk til
Igbeturene. Dette af miljshensyn for at undgd stort forbrug af plastik.

Der vil ikke vaere forplejning af nogen art pa cykelruten, sa vi anbefaler, at du
har dine egne drikkedunke med.

Nar du skal gennemfgre Igbeturen anden gang, star din dunk der vel stadig.
Ellers er du velkommen til at tage af det fra PUREPOWER, vi tilbyder.

N&r du kommer i mal, vil der veere forplejning til dig i den zone, som er
indrettet til atleterne, teet ved mal.

Generelt, sa giver vi mulighed for affaldssortering. Vi forventer af dig at du vil
veere en del af sorteringen, ved at du benytter de korrekte affaldssaekke.

Online Racebriefing:

Torsdag den 23. april, kl. 19.30 vil der blive afholdt online briefing for alle
distancer pa dette link :
https://teams.microsoft.com/meet/352727439102316?p=hSnIKvfs5BaZaxN86
9

Her vil du fa svar pa alt vedrgrende staevne. Her kender vi ogsa de sidste
detaljer, som kan dukke op lige op til steevnet. - Vi glaader os til at byde dig
velkommen pa skaermen.

Praemieoverraekkelse:

Praeemieoverraekkelse vil finde sted, sa snart staevnet og listerne er godkendt af
overdommeren. Fgrst placeringer i Elitefeltet, dernaest 1., 2. og 3. plads for
Rgdekro Duatlon lang og kort + stafet. Sidst DM-medaljer til alle Age Group
klasser. Sidstnaevnte kommer til at vente lidt, da vi skal have alle atleter i mal
fgrst. Hav talmodighed, vi skal uddele rigtig mange praemier til de glade
podieplaceringer. ©

Husk:

Du kan tjekke cykel og udstyr ud fra skiftezonen ca. fra kl. 13.00, eller ndr
omrddeansvarlig tillader det. Du kan kun tjekke cykel og andet udstyr ud ved
at aflevere din chip.

10


https://www.purepower.dk/collections/pwo?gad_source=1&gad_campaignid=21911369039&gclid=Cj0KCQjwp7jOBhDGARIsABe7C4d_CxXk9LFJL9dsvcb6k-HzFvfUq9PqGegCbCZ_laAy9nweBHutYRoaAhN5EALw_wcB
https://teams.microsoft.com/meet/352727439102316?p=hSnIKvfs5BaZaxN869
https://teams.microsoft.com/meet/352727439102316?p=hSnIKvfs5BaZaxN869

Publikum:

Det vil vaere muligt inden for f& hundrede meter at folge slagets gang, bade pa
Igb og cykling. Der vil veere mulighed for at kgbe kaffe og grillpglser under og
efter staevnet. Den naerliggende legeplads er til offentlig brug.

Rgdekro Tri & Motion og Triatlon Danmark gnsker dig den bedste oplevelse.
Har du efter staevnet noteret noget, du mener, vi skal vide, bade ros, ggre
bedre, sendre eller justere pa, sa skal du ikke tgve med at henvende dig til mig
herom, bade pa dagen, men ogsa efterfalgende.

Steevneleder:
John Hansen, jhans@aabenraa.dk — 40333423
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