Oslo Open Water 2020

Informasjon til deltagere

Velkommen som deltager ved Oslo Open Water 2020!

Smittevernreglene legger i ar sterke fgringer pa hva vi har lov til 3 gjgre, og vi haper du
som utgver gjgr det du kan for @ holde deg til reglene. Les informasjonen ngye og mgt
opp til innsjekk i angitt tidsrom for din gvelse. Hold avstand hvis det blir kg.

Det viktigste du kan gjgre er a folge de generelle radene: Hold deg hjemme hvis du har
den minste antydning til luftveissymptomer. Hold avstand, og hold hendene dine rene. Vi
har antibac i sekretariatet og i startomradet.

Selv om vi normalt sett ville vaert begeistret for et stort publikum, ma vi i ar oppfordre s3a
mange som mulig til 8 holde seg hjemme. Inne pa konkurranseomradet er det kun
deltagere som slipper inn. Resten av Sognsvann er offentlig omrdde, noe som gjgr at vi
ma& dele plassen med resten av befolkningen. Vi ber klubbene bidra til at foreldre og
andre tilskuere holder seg hjemme, og heller bidra til oppdateringer pa sosiale medier.

Program

Tid Sted Startnummer
07.30 Sekretariat Sekretariatet apner for registrering

ﬂzg i Innsjekk Innsjekk deltagere 5k og 2,5k

11.50 Startomrade  Deltakerbriefing 5k og 2,5 k

12.00 Startomrdde  Start 5k 381-400
12.05 Startomrade  Start 2,5 k heat 1 151-170
12.10 Startomrade  Start 2,5 k heat 2 171-190
15(1)2 - Startomrade  Innsjekk deltagere 1 k challenge Bl
12.20 Startomrade  Deltakerbriefing 1k challenge

12.30 Startomrade  Start 1k challenge heat 1 401-420
12.32 Startomrade  Start 1k challenge heat 2 421-440
12.34 Startomrade  Start 1k challenge heat 3 441-460
12.36 Startomradde  Start 1k challenge heat 4 461-480
12.38 Startomrade  Start 1k challenge heat 5 481-500
12.40-12.50 Startomrade  Innsjekk 100 meter barn

12.55 Startomrade  Deltakerbriefing 100 meter barn

13.00 50 m basseng  Start 100 meter barn 501-520
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Smittevernsregler Oslo Open Water

1. Alle deltakere pa Oslo Open Water skal holde minimum
en meters avstand mellom hverandre. Dette gjelder ogsa
andre som er tilstede pa arrangementet.

2. Klemming, handhilsing eller andre former for unedvendig
kroppskontakt er ikke tillatt pa arrangementet.

3. Antibac vil vaere tilgjengelig pa flere steder pa
omradet. Det er viktig at alle som er tilstede anvender
dette der det er mulig.

4. Unnga a ta deg selv eller andre i ansiktet.

5. Det vil vaere begrenset med kapasitet i bagasjeomradet,
og Vi anbefaler a ta med sa lite utstyr som mulig.
Drikkeflasker og andre personlige eiendeler skal ikke
benyttes av andre enn deg selv.

6. Har du symptomer pa en luftveissykdom,
SKAL du holde deg hjemme.
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Banekart

Sognsvann, Oslo

1km: red bane, 1 runde
] 4 2,5 km: bl bane, 2 runder

5 km: bl& bane, 4 runder

Banebeskrivelse
1k Challenge

Svgmmes med solen 1 runde i rgd bane. Merk at 1 km ikke skal vende rundt den
nordligste av bgyene pa gstsiden av Sognsvann.

2,5 km
BI3 bane svemmes med solen 2 runder.
5k

BI3 bane svemmes med solen 4 runder.
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Start- og malomrade

Sognsvann deltageromrade

Starttau

Registrering

Registrering foregdr i sekretariatet som vil vaere i et eget telt ved deltageromradet. Fglg
skilting og folg med pa informasjon fram mot start.

Ved registrering far deltakerne utlevert en konvolutt med deltakerinformasjon, badehette
og tidtakingschip. Deltagerne skal ogsa skrive startnummer pa handen med tusj.

Mgt i god tid og veer ngye med & holde avstand til andre ved registrering.

Tidtakerbrikken skal sitte pa hdndleddet pa utsiden av vatdrakten!

Innsjekking

Startomradet dpner for innsjekking i angitt tidsrom. Hold god avstand i kgen! Ved
innsjekking vil det bli kontrollert at utgverne har badehette med starthummer og
tidtakerbrikke p& hdndleddet. Det er kun deltagere som har adgang til startomradet.

Ved start

Folg arranggrens anvisninger og unnga d std tett samlet fgr start. Overdommer vil holde
en sikkerhetsbrief der det informeres om startprosedyre og sikkerhet underveis i Igpet.
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Hold avstand pa vei ut i vannet og pa startlinjen. Starten foregar fra tau i vannet.
Startsignalet gis ved flagg og lydsignal (horn).
Underveis i lgpet

Det skal til enhver tid vaere minimum en meter avstand mellom deltagerne. Sgrg for &
ikke svemme tett pd andre.

Veer oppmerksom pa at det er smalt under noen av broene og i kanalen. Bruk god tid pa
besiktigelse i forkant. Det er mulig @ testsvgmme strekningen fra enden av flytebrua og
gjennom kanalen fra kl. 08.00 - 09.45.

Under Igpet fglges svgmmerne tett av badevakter fra NLS. Dersom du bryter Igpet, ma
du umiddelbart gi beskjed til en funksjonaer eller livredder og huske & levere tilbake
tidtakerbrikken.

Cut off for deltagere i alle klasser er klokken 14.00 (2t pa 5k).

Malgang

Malgang gjgres ved & sld inn i, og svemme under, innslagsplatene i malportalen. Husk &
gi fra deg tidtakerbrikkene til vare funksjonaerer, og trekk ut av malomradet med en
gang.

Dersom du har behov for hjelp

Om du far problemer, signaliser til naermeste livredder med handsignal eller rop pa hjelp.

Dersom du stopper 8 svsmme eller viser en annen adferd som kan tilsi at du har
problemer, ma du pa forespgrsel fra Livredder vis «OK» tegn. Om dette ikke vises med
en gang ma du fglge Livredderens anvisninger.

Dersom du bruker for lang tid eller Livredderen vurderer det som uforsvarlig at du
fortsetter vil livredderen kunne beordre deg til 8 bryte Igpet.

Om en utgver selv pdkaller assistanse av en livredder, vil Igpet bli brutt.

Handsignaler
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