
мфǘƘ Wǳƭȅ нлнр 
!ƭŘŜǊŦƻǊŘ [ŀƪŜ 
²ƘƛǘŎƘǳǊŎƘ 
{¸мо оWv 
²ƘŀǘоǿƻǊŘǎΥ  
ȅŀŎƘǝƴƎΦǇƛŎƪƭŜΦōƻƴƪŜǊǎ 

Race Day Information 2025  

²ŜƭŎƻƳŜ 

tŀƎŜ н 

aŀƛƴ !ǊŜƴŀ  

tŀƎŜ о 

9ǎǎŜƴǝŀƭ LƴŦƻǊπ

Ƴŀǝƻƴ  

tŀƎŜ п 

/ȅŎƭŜ ¢Ǌŀƴǎƛǝƻƴ 

tŀƎŜ р 

{ǿƛƳ 

tŀƎŜ с 

/ȅŎƭŜ  

tŀƎŜ у ϧ ф  

wǳƴ  

tŀƎŜ мл 

wŜƭŀȅ ϧ wŜǎǳƭǘǎ  

tŀƎŜ мм 

tƘƻǘƻƎǊŀǇƘȅ  

tŀƎŜ мн 

hǘƘŜǊ LƴŦƻǊƳŀǝƻƴ  

tŀƎŜ мн 

9ǾŜƴǘ /ŀƭŜƴŘŀǊ  

tŀƎŜ мо 

¦Y ¢ǊƛŀǘƘƭƻƴ 

[ŜŀƎǳŜ 

tŀƎŜ мп 

9ǾŜƴǘ aŜǊŎƘŀƴŘƛǎŜ 

tŀƎŜ мр 

hǳǊ tŀǊǘƴŜǊǎ  

tŀƎŜ мс 

 

{ǘŀǊǘ ¢ƛƳŜ wŀŎŜ /ŀǘŜƎƻǊȅ όŀƎŜǎ ŀǘ омκмнκнлнрύ 

лтΥллŀƳ hƭȅƳǇƛŎ hǇŜƴ оф ŀƴŘ ǳƴŘŜǊ 

лтΥпрŀƳ hƭȅƳǇƛŎ hǇŜƴ плҌΣ CŜƳŀƭŜ ϧ wŜƭŀȅ 

луΥолŀƳ {ǇǊƛƴǘ hǇŜƴ /ŀǘŜƎƻǊȅ 

луΥорŀƳ {ǇǊƛƴǘ CŜƳŀƭŜ ŀƴŘ wŜƭŀȅ 

луΥпрŀƳ !ƭƭ Cǳƴ ŀƴŘ {ǳǇŜǊ {ǇǊƛƴǘ  

луΥрлŀƳ  ²Ŝǎǘ aƛŘƭŀƴŘǎ CƛǊŜ {ŜǊǾƛŎŜ 



Welcome 
tƭŜŀǎŜ ǊŜŀŘ ǘƘƛǎ wŀŎŜ 5ŀȅ LƴŦƻǊƳŀǝƻƴ tŀŎƪ ǇǊƛƻǊ ǘƻ ǘƘŜ ŜǾŜƴǘ Řŀȅ ǘƻ 
ŜƴǎǳǊŜ ȅƻǳ ŀǊǊƛǾŜ Ŧǳƭƭȅ ǇǊŜǇŀǊŜŘ ŦƻǊ ǘƘŜ .ƛǊƳƛƴƎƘŀƳ ¢ǊƛŀǘƘƭƻƴ 
Ϫ!ƭŘŜǊŦƻǊŘΦ 

!ŘƳƛǎǎƛƻƴ ǘƻ !ƭŘŜǊŦƻǊŘ [ŀƪŜ  
²Ƙŀǘ ȅƻǳ Ŏŀƴ ŀƴŘ Ŏŀƴƴƻǘ Řƻ ŀǘ !ƭŘŜǊŦƻǊŘ [ŀƪŜ ŘǳǊƛƴƎ ǘƘŜ .ƛǊƳƛƴƎƘŀƳ ¢ǊƛŀǘƘƭƻƴ 
Ϫ!ƭŘŜǊŦƻǊŘΦ 
 
²ŀƛǾŜǊΥ 
Lathw¢!b¢Υ !ƭƭ ŎƻƳǇŜǝǘƻǊǎΣ ŦŀƳƛƭȅ ƳŜƳōŜǊǎΣ ŀƴŘ ŦǊƛŜƴŘǎ Ƴǳǎǘ ŎƻƳǇƭŜǘŜ ǘƘŜ !ƭŘŜǊŦƻǊŘ 
[ŀƪŜ ǿŀƛǾŜǊ ōŜŦƻǊŜ ǊŀŎŜ ŘŀȅΦ ¸ƻǳ Ŏŀƴ ŬƴŘ ǘƘŜ ǿŀƛǾŜǊ ƘŜǊŜΥ ƘǧǇǎΥκκǿŀƛǾŜǊΦǊƻƭƭŜǊΦŀǇǇκ
!ƭŘŜǊŦƻǊŘ[ŀƪŜκƘƻƳŜ ƻǊ ŎƭƛŎƪ ƘŜǊŜΦ ¢Ƙƛǎ ƛǎ ŀ ƳŀƴŘŀǘƻǊȅ ǊŜǉǳƛǊŜƳŜƴǘ ǎŜǘ ōȅ !ƭŘŜǊŦƻǊŘ 
[ŀƪŜΦ 
CŀƛƭǳǊŜ ǘƻ ŎƻƳǇƭŜǘŜ ǘƘŜ ǿŀƛǾŜǊ ƻƴƭƛƴŜ ƛƴ ŀŘǾŀƴŎŜ Ƴŀȅ ǊŜǎǳƭǘ ƛƴ ȅƻǳ ƳƛǎǎƛƴƎ ȅƻǳǊ ǊŀŎŜΦ 
!ǊǊƛǾƛƴƎ ǿƛǘƘƻǳǘ ŀ ǎƛƎƴŜŘ ǿŀƛǾŜǊ Ƴŀȅ ŎŀǳǎŜ ŘŜƭŀȅǎ ǘƻ ȅƻǳǊ ŜƴǘǊȅ ŀƴŘ Ǌƛǎƪ ȅƻǳ ōŜƛƴƎ ƭŀǘŜ 
ŦƻǊ ȅƻǳǊ ŜǾŜƴǘΦ 
 
¢ǊŀǾŜƭ ϧ tŀǊƪƛƴƎ {¸мо оWv κǿƘŀǘоǿƻǊŘǎΥ 

ȅŀŎƘǝƴƎΦǇƛŎƪƭŜΦōƻƴƪŜǊǎ 

tŀǊƪƛƴƎ ƛǎ ŦǊŜŜ ŦƻǊ ǳǇ ǘƻ о ƘƻǳǊǎΦ LŦ ȅƻǳ Ǝƻ ƻǾŜǊ ǘƘŜ о ƘƻǳǊǎΣ ƛǘ 
ƛǎ ȅƻǳǊ ǊŜǎǇƻƴǎƛōƛƭƛǘȅ ǘƻ ǇŀȅΦ ¦Y ¢ǊƛŀǘƘƭƻƴ ŀƴŘ !ƭŘŜǊŦƻǊŘ [ŀƪŜ 
Ŏŀƴƴƻǘ ōŜ ǊŜǎǇƻƴǎƛōƭŜ ŦƻǊ ƴƻƴ-ǇŀȅƳŜƴǘ ƻŦ ǇŀǊƪƛƴƎΦ LŦ ȅƻǳ ŀǊŜ 
ƴƻǘ ǎǳǊŜΣ Ǝƻ ǘƻ ŀ ǇŀǊƪƛƴƎ ƳŀŎƘƛƴŜ ŀƴŘ ǘȅǇŜ ƛƴ ȅƻǳǊ ǊŜƎƛǎǘǊŀǝƻƴ 
ƴǳƳōŜǊΣ ǘƘŀǘ ǿƛƭƭ ǘŜƭƭ ȅƻǳ ƛŦ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ǘƻ Ǉŀȅ ǘƻ ǇŀǊƪ ƻǊ ƴƻǘΦ 
tŀȅƳŜƴǘ ŦƻǊ ŎŀǊ ǇŀǊƪƛƴƎ ƛǎ ƻƴ ŜȄƛǘΦ 
 
5ƛǎŎƻǳƴǘ ŎƻŘŜǎ ŦǊƻƳ !ƭŘŜǊŦƻǊŘ [ŀƪŜΥ  
LŦ ȅƻǳΩǊŜ ǇƭŀƴƴƛƴƎ ǘƻ ǎǘŀȅ ŀƊŜǊ ȅƻǳǊ ŜǾŜƴǘ ŀƴŘ ŜƴƧƻȅ ǘƘŜ ŦŀƴǘŀǎǝŎ ŦŀŎƛƭƛǝŜǎ ŀǘ !ƭŘŜǊŦƻǊŘ 

[ŀƪŜΣ ǇƭŜŀǎŜ ōƻƻƪ ƻƴƭƛƴŜ ŀǘ ǿǿǿΦŀƭŘŜǊŦƻǊŘΦŎƻƳ ŀƴŘ ǳǎŜ ǘƘŜ ŘƛǎŎƻǳƴǘ ŎƻŘŜ              

¦Y¢wL!¢I[hbмл ǿƘŜƴ ōƻƻƪƛƴƎ ȅƻǳǊ ŀŎǝǾƛǝŜǎΦ 

²ƘŜƴ ȅƻǳ ŀǊǊƛǾŜ ŀǘ ŀŘƳƛǎǎƛƻƴǎΣ ƭŜǘ ǘƘŜ ǘŜŀƳ ƪƴƻǿ ȅƻǳϥǾŜ ōƻƻƪŜŘ ŀ Řŀȅ ǇŀǎǎΣ ŀƴŘ ǘƘŜȅ 

ǿƛƭƭ ǇǊƻǾƛŘŜ ȅƻǳ ǿƛǘƘ ŀ ǿǊƛǎǘōŀƴŘΦ 

 

!ŎŎƻƳǇŀƴȅƛƴƎ CŀƳƛƭȅ aŜƳōŜǊǎ 
¦Ǉƻƴ ǇǊƻƻŦ ƻŦ ǘƘŜƛǊ ŜƴǘǊȅ ƴǳƳōŜǊΣ ŎƻƳǇŜǝǘƻǊǎ Ƴŀȅ ōǊƛƴƎ ƛƴ ŀŎŎƻƳǇŀƴȅƛƴƎ ŦŀƳƛƭȅ ƳŜƳπ
ōŜǊǎΣ ǇǊƻǾƛŘŜŘ ǘƘŜȅ ŀǊǊƛǾŜ ǘƻƎŜǘƘŜǊΦ !ƴȅƻƴŜ ŀǊǊƛǾƛƴƎ ǎŜǇŀǊŀǘŜƭȅ ƻǊ ƴƻǘ ǿƛǘƘ ŀ ŎƻƳǇŜǝǘƻǊ 
ǿƛƭƭ ōŜ ǊŜǉǳƛǊŜŘ ǘƻ Ǉŀȅ ŦǊƻƳ фΦллŀƳ 
/ƻǎǘǎΥ ŦǊƻƳ ϻуΦрл ŀŘǳƭǘ ϻтΦнр ŎƘƛƭŘ 

https://waiver.roller.app/AlderfordLake/home
http://www.alderford.com


Race Day Checklist 
¶ wŀŎŜ ƴǳƳōŜǊ όŎŀƴ ōŜ ŦƻǳƴŘ ƻƴ ȅƻǳǊ ǊŀŎŜ Řŀȅ ŜƳŀƛƭύ 
¶ ²Ŝǘǎǳƛǘ κ ¢Ǌƛǎǳƛǘ ƻǊ ǎǿƛƳǿŜŀǊ 
¶ {ǿƛƳƳƛƴƎ ƎƻƎƎƭŜǎ 
¶ ¢ƻǿŜƭ 
¶ !ǇǇǊƻǇǊƛŀǘŜ ŎȅŎƭƛƴƎκǊǳƴƴƛƴƎ ƪƛǘ ƛŦ ȅƻǳΩǊŜ ƴƻǘ ǿŜŀǊƛƴƎ ŀ ǘǊƛǎǳƛǘ 
¶ !ŘŘƛǝƻƴŀƭ ŎƭƻǘƘƛƴƎ ŦƻǊ ǿŜǘκŎƻƭŘ ǿŜŀǘƘŜǊ 
¶ /ȅŎƭŜ 
¶ /ȅŎƭŜ {ƘƻŜǎ όǳƴƭŜǎǎ ȅƻǳΩǊŜ ŎȅŎƭƛƴƎ ƛƴ ȅƻǳǊ ǊǳƴƴƛƴƎ ǎƘƻŜǎύ 
¶ /ȅŎƭŜ ƘŜƭƳŜǘ 
¶ 5Ǌƛƴƪǎ ōƻǧƭŜ 
¶ 9ƭŀǎǝŎ ǊŀŎŜ ƴǳƳōŜǊ ōŜƭǘ όƻǇǝƻƴŀƭ ōǳǘ ŀǾŀƛƭŀōƭŜ ǘƻ ǇǳǊŎƘŀǎŜ ƴŜȄǘ ǘƻ ǊŜƎƛǎǘǊŀǝƻƴ ŦƻǊ ϻмлύ 

¶ {ǳƴƎƭŀǎǎŜǎ όƻǇǝƻƴŀƭύ 
¶ .ƛƪŜ ǘƻƻƭǎκǇǳƴŎǘǳǊŜ ƪƛǘ όƛŦ ŘŜǎƛǊŜŘύ 
¶ wǳƴƴƛƴƎ ǎƘƻŜǎ 
¶ wǳƴƴƛƴƎ ŎŀǇ όƻǇǝƻƴŀƭύ 

Toilets & Changing Facilities  
¢ƻƛƭŜǘǎ ŀǊŜ ŀǾŀƛƭŀōƭŜ ƻƴ ǘƘŜ ŜǾŜƴǘ ŬŜƭŘΦ 

Distances 

 
wŀŎŜ 5ƛǎǘŀƴŎŜ {ǿƛƳ /ȅŎƭŜ wǳƴ 
hƭȅƳǇƛŎ κ hƭȅƳǇƛŎ 
wŜƭŀȅ 

мрллƳ 
н ƭŀǇǎ 

плƪ 
н ƭŀǇǎ 

млƪ   
п ƭŀǇǎ 

{ǇǊƛƴǘ κ {ǇǊƛƴǘ wŜƭŀȅ 
трлƳ 
м ƭŀǇ 

нлƪ 
м ƭŀǇ 

рƪ 
н ƭŀǇǎ 

{ǳǇŜǊ {ǇǊƛƴǘ κ Cǳƴ  
нллƳ 

L ƭŀǇ όǎƘƻǊǘ ŎƻǳǊǎŜύ 
нлƪ 
м ƭŀǇ 

нΦрƪ 
м ƭŀǇ 

CǊƻƳ ǘƘŜ ŎŀǊ ǇŀǊƪ Ŧƻƭƭƻǿ ǘƘŜ ǎƛƎƴǎ Ψ¢ƻ wŜƎƛǎǘǊŀǝƻƴΩκ Ψ¢ƻ ǘƘŜ ¢ǊƛŀǘƘƭƻƴΩ  

Essential Information  
 Registration  

¶ tƭŜŀǎŜ Ŧƻƭƭƻǿ ǘƘŜ ǊŜƎƛǎǘǊŀǝƻƴ ǎƛƎƴǎ Φ 

¶ tƭŜŀǎŜ ŀǊǊƛǾŜ ŀǘ ƭŜŀǎǘ пр ƳƛƴǳǘŜǎ ōŜŦƻǊŜ ȅƻǳǊ ǎǘŀǊǘ ǝƳŜΦ 

¶ !ǘ ǊŜƎƛǎǘǊŀǝƻƴ ȅƻǳ ǿƛƭƭ ōŜ ŀǎƪŜŘ ŦƻǊ ȅƻǳǊ ǊŀŎŜ ƴǳƳōŜǊ όǿƘƛŎƘ Ŏŀƴ ōŜ ŦƻǳƴŘ ƻƴ ȅƻǳǊ 

ŜƳŀƛƭύΣ ƻƴŎŜ ȅƻǳǊ ŘŜǘŀƛƭǎ ƘŀǾŜ ōŜŜƴ ŎƘŜŎƪŜŘ ȅƻǳ ǿƛƭƭ ōŜ ƘŀƴŘŜŘ ȅƻǳǊ ǊŀŎŜ ŜƴǾŜƭƻǇŜ ŀƴŘ 

ŀƴ ƛƴǎǘǊǳŎǝƻƴ ǎƘŜŜǘΣ ǇƭŜŀǎŜ ǊŜŀŘ ǘƘƛǎ ŎŀǊŜŦǳƭƭȅΦ 

¶ wŜƎƛǎǘǊŀǝƻƴ ǿƛƭƭ ōŜ ƻǇŜƴ ƻƴ CǊƛŘŀȅ  нΥллǇƳ-пΥллǇƳ ŀƴŘ {ŀǘǳǊŘŀȅ ŦǊƻƳ рΥпрŀƳΦ  

Race Envelope 
¶ !ǘ ǊŜƎƛǎǘǊŀǝƻƴ ȅƻǳ ǿƛƭƭ ǊŜŎŜƛǾŜ ŀ ǎǿƛƳ ŎŀǇ ŀƴŘ ŀ ǊŀŎŜ ŜƴǾŜƭƻǇŜ ŎƻƴǘŀƛƴƛƴƎΥ  

¶ wŀŎŜ bǳƳōŜǊ ȄнΣ .ƛƪŜ {ǝŎƪŜǊ ȄмΣ IŜƭƳŜǘ ǎǝŎƪŜǊ ȄмΣ 9ƭŜŎǘǊƻƴƛŎ ǝƳƛƴƎ ŎƘƛǇ ŀƴŘ ǎǘǊŀǇ Ȅм 

¶ {ŀŦŜǘȅ Ǉƛƴǎ ǿƛƭƭ ƴƻǘ ōŜ ŜƴŎƭƻǎŜŘ ƘƻǿŜǾŜǊΣ ǘƘŜȅ ǿƛƭƭ ōŜ ŀǾŀƛƭŀōƭŜ ƛŦ ǊŜǉǳƛǊŜŘΦ 



What to do with your Race Envelope Contents  

¶ !ǧŀŎƘ ǘƘŜ ōƛƪŜ ƴǳƳōŜǊ ǎǝŎƪŜǊ ǘƻ ǘƘŜ ŦǊƻƴǘ ƘŀƴŘƭŜōŀǊ ǎǘŜƳΦ   

¶ !ǧŀŎƘ ȅƻǳǊ ƘŜƭƳŜǘ ǎǝŎƪŜǊ ǘƻ ǘƘŜ ŦǊƻƴǘ ƻŦ ǘƘŜ ƘŜƭƳŜǘΦ  

 

Race Numbers 
¸ƻǳǊ ǊŀŎŜ ƴǳƳōŜǊ Ƴǳǎǘ ōŜ ŎƭŜŀǊƭȅ ŘƛǎǇƭŀȅŜŘ ƻƴ ȅƻǳǊ ōŀŎƪ ŦƻǊ ǘƘŜ ōƛƪŜ ŀƴŘ 

ŎƭŜŀǊƭȅ ŘƛǎǇƭŀȅŜŘ ƻƴ ȅƻǳǊ ŦǊƻƴǘ ŦƻǊ ǘƘŜ ǊǳƴΦ ¸ƻǳ ƘŀǾŜ ǘǿƻ ƻǇǝƻƴǎΥ 

мΦ¦ǎŜ ŀƴ ŜƭŀǎǝŎ ǊŀŎŜ ƴǳƳōŜǊ ōŜƭǘ όŀǾŀƛƭŀōƭŜ ǘƻ ōǳȅ ƴŜȄǘ ǘƻ ǊŜƎƛǎǘǊŀǝƻƴ ŦƻǊ 

ϻмлύ ǿƛǘƘ ƻƴŜ ƻǊ ōƻǘƘ ƴǳƳōŜǊǎ ǇƛƴƴŜŘ ǘƻ ƛǘ ƛƴ ǘƘŜ ǘƻǇ ƭŜƊ ŀƴŘ ǊƛƎƘǘ ƘŀƴŘ 

ŎƻǊƴŜǊǎ όŀǎ ǎƘƻǿƴ ƛƴ ǇƛŎǘǳǊŜύΦ 5ƻƴϥǘ ŦƻǊƎŜǘ ȅƻǳǊ ƴǳƳōŜǊ Ƴǳǎǘ ōŜ ǾƛǎƛōƭŜ ƻƴ 

ȅƻǳǊ ōŀŎƪ ŦƻǊ ǘƘŜ ŎȅŎƭŜ ŀƴŘ ƻƴ ȅƻǳǊ ŦǊƻƴǘ ŦƻǊ ǘƘŜ ǊǳƴΦ  

нΦ tƛƴ ŜŀŎƘ ǊŀŎŜ ƴǳƳōŜǊ ƛƴ ŀƭƭ ŦƻǳǊ ŎƻǊƴŜǊǎΣ ŦǊƻƴǘ ŀƴŘ ōŀŎƪ ƻƴǘƻ ȅƻǳǊ ǎƘƛǊǘΦ 

оΦ Lǘ ƛǎ ƎƻƻŘ ǇǊŀŎǝŎŜ ǘƻ ǿǊƛǘŜ ƴŀƳŜΣ ŜƳŜǊƎŜƴŎȅ ŎƻƴǘŀŎǘ ƴǳƳōŜǊΣ ōƭƻƻŘ  ƎǊƻǳǇ όƛŦ ƪƴƻǿƴύ ŀƴŘ 

ŀƴȅ ŀƭƭŜǊƎƛŜǎ ƻƴ ǘƘŜ ōŀŎƪ ƻŦ ǘƘŜ ǊŀŎŜ ƴǳƳōŜǊΦ  

пΦ ¸ƻǳ Ƴǳǎǘ ƴƻǘ ǊŜ-ǎƛȊŜ ȅƻǳǊ ǊŀŎŜ ƴǳƳōŜǊ ƛƴ ŀƴȅ ǿŀȅΦ 

Chip Timing  

/ƘŜŎƪ ȅƻǳǊ ŜƭŜŎǘǊƻƴƛŎ ǝƳƛƴƎ ŎƘƛǇ ƴǳƳōŜǊ ŎƻǊǊŜǎǇƻƴŘǎ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ǊŀŎŜ ƴǳƳōŜǊΦ ¸ƻǳǊ ǝƳƛƴƎ 

ŎƘƛǇ Ƴǳǎǘ ōŜ ǿƻǊƴ ƻƴ ǘƘŜ ƻǳǘǎƛŘŜ ƻŦ ȅƻǳǊ [9C¢ !bY[9 ǿƛǘƘ ǘƘŜ ǎƻƊ ǎƛŘŜ ƻŦ ǘƘŜ ǎǘǊŀǇ ŀƎŀƛƴǎǘ 

ȅƻǳǊ ǎƪƛƴΦ tƭŜŀǎŜ Ŧƻƭƭƻǿ ǘƘŜǎŜ ǎƛƳǇƭŜ ǎǘŜǇǎ ǘƻ ǿŜŀǊ ȅƻǳǊ ŎƘƛǇ ŎƻǊǊŜŎǘƭȅΦ 

мΦ ¢ƘǊŜŀŘ ǘƘŜ ƭƻƻǎŜ ǎǘǊŀǇ ǘƘǊƻǳƎƘ ǘƘŜ ǝƳƛƴƎ ŎƘƛǇ ŀƴŘ ǎŜŎǳǊŜƭȅ ŦŀǎǘŜƴ ǘƘŜ 

ǾŜƭŎǊƻΦ 

нΦ ¢ƘŜ ŎƘƛǇ ǎƘƻǳƭŘ ōŜ ǎŜŎǳǊŜ ƻƴ ǘƘŜ ǎǘǊŀǇ ŀƴŘ ǘƘŜ ƴǳƳōŜǊ ǾƛǎƛōƭŜΦ  

оΦ tƭŀŎŜ ǘƘŜ ǎǘǊŀǇ ŀǊƻǳƴŘ ȅƻǳǊ [9C¢ ŀƴƪƭŜ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ŎƘƛǇ ƻƴ ǘƘŜ ƻǳǘǎƛŘŜ ƻŦ 

ȅƻǳǊ ŀƴƪƭŜΦ 

пΦ DƛǾŜ ǘƘŜ ŎƘƛǇ ŀ ŬǊƳ ǇǳƭƭΣ ƛǘ ǎƘƻǳƭŘ ǊŜƳŀƛƴ ǎŜŎǳǊŜƭȅ ŦŀǎǘŜƴŜŘΦ 

tƭŜŀǎŜ ƘŀƴŘ ƛƴ ȅƻǳǊ ŜƭŜŎǘǊƻƴƛŎ ǝƳƛƴƎ ŎƘƛǇ ŀǘ ǘƘŜ ŬƴƛǎƘ ƭƛƴŜ ǿƘŜǘƘŜǊ ȅƻǳ ŎƻƳǇƭŜǘŜ ǘƘŜ ŎƻǳǊǎŜ 

ƻǊ ƴƻǘ ƻǊ ȅƻǳ ǿƛƭƭ ōŜ ǊŜǉǳƛǊŜŘ ǘƻ Ǉŀȅ ϻнрΦлл ǘƻ ǊŜǇƭŀŎŜ ƛǘΦ   

IŜƭƳŜǘ 
ǎǝŎƪŜǊ 

.ƛƪŜ 

ǎǝŎƪŜǊ 



Important Cycle Care Information   

¢ƘŜǊŜ ǿƛƭƭ ōŜ ŀ ǎŜƭŦ-ǎŜǊǾƛŎŜ ŎȅŎƭŜ ǎǘŀǝƻƴ ŀǘ ǘƘŜ ŜǾŜƴǘΦ Lǘ Ƙŀǎ ǘǊŀŎƪ ǇǳƳǇǎΣ ǎǇŜŎƛŬŎ ŎȅŎƭŜ 

ǘƻƻƭǎΣ ǘȅǊŜ ƭŜǾŜǊǎ ŀƴŘ ŀ ōƛƪŜ ǎǘŀƴŘΦ 

LƴƴŜǊ ǘǳōŜǎ ǿƛƭƭ ōŜ ƻƴ ǎŀƭŜ ƛƴ ǘƘŜ ¦Y ¢ǊƛŀǘƘƭƻƴ ǎǘƻǊŜ ƴŜȄǘ ǘƻ ǊŜƎƛǎǘǊŀǝƻƴΦ ¸ƻǳ ǎƘƻǳƭŘ ƘƻǿŜǾπ

ŜǊ ŎŀǊǊȅ ŀ ǎǇŀǊŜ ƛƴƴŜǊ ǘǳōŜ ǿƘƛŎƘ ǎǇŜŎƛŬŎŀƭƭȅ Ŭǘǎ ȅƻǳǊ ǿƘŜŜƭǎΦ 

Cycle Transition Area  
CǊƻƳ wŜƎƛǎǘǊŀǝƻƴ Ŧƻƭƭƻǿ ǘƘŜ ǎƛƎƴǎ ǘƻ /¸/[9 ¢w!b{L¢Lhb 

¶ ¢ƘŜ /ȅŎƭŜ ¢Ǌŀƴǎƛǝƻƴ !ǊŜŀ ƛǎ ƻǇŜƴ ŦǊƻƳ сΥллŀƳΦ  

¶ hƴƭȅ ŎƻƳǇŜǝǘƻǊǎ ŀǊŜ ŀƭƭƻǿŜŘ ƛƴ ǘƘŜ /ȅŎƭŜ ¢Ǌŀƴǎƛǝƻƴ !ǊŜŀǎΦ  

¶ ̧ ƻǳ ŀǊŜ ǊŜǎǇƻƴǎƛōƭŜ ŦƻǊ ŎƘŜŎƪƛƴƎ ȅƻǳǊ ƻǿƴ ŎȅŎƭŜ ōǊŀƪŜǎΣ ȅƻǳǊ ōƛƪŜ Ƴǳǎǘ ōŜ ƛƴ ǊƻŀŘ ǿƻǊπ
ǘƘȅ ŎƻƴŘƛǝƻƴΦ  

¶ /ƻƳǇŜǝǘƻǊǎ ǎƘƻǳƭŘ ƻƴƭȅ ōǊƛƴƎ ƛƴǘƻ ǘǊŀƴǎƛǝƻƴ ǿƘŀǘ ƛǎ ƴŜŜŘŜŘ - ŀ ǎƳŀƭƭ ōŀƎ Ŏŀƴ ǊŜƳŀƛƴ ōȅ 

ȅƻǳǊ ōƛƪŜΦ ²ƛǘƘƛƴ ǘǊŀƴǎƛǝƻƴ ǘƘŜǊŜ ƛǎ ŀƴ ŀǊŜŀ ŦƻǊ ƭŀǊƎŜǊ ōŀƎǎΦ    

¶ wŀŎƪ ȅƻǳǊ ōƛƪŜ ƛƴ ŀƴ ŜƳǇǘȅ ǎǇŀŎŜΣ ǘƘŜ ǿƘƛǘŜ ǘŀǇŜ ŘŜƴƻǘŜǎ ŀ ǊŀŎƪƛƴƎ ǇƻǎƛǝƻƴΦ  

Security 

!ƭǘƘƻǳƎƘ ǿŜ ŀƭƭƻŎŀǘŜ ǎŜŎǳǊƛǘȅ ǎǘŀũ ǘƻ ǎǇŜŎƛŬŎŀƭƭȅ ǿŀǘŎƘ ǘƘŜ /ȅŎƭŜ ¢Ǌŀƴǎƛǝƻƴ !ǊŜŀΣ ǇƭŜŀǎŜ 

ƴƻǘŜ ǘƘŀǘ ǿŜ Ŏŀƴƴƻǘ ōŜ ǊŜǎǇƻƴǎƛōƭŜ ŦƻǊ ŀƴȅ ƛǘŜƳǎ ƭƻǎǘ ƻǊ ǎǘƻƭŜƴΦ 

 

 

CǊƻƳ ¢Ǌŀƴǎƛǝƻƴ Ŧƻƭƭƻǿ ǎƛƎƴǎ Ψ{ǿƛƳ {ǘŀǊǘΩ  



Swim 
 
 

hƭȅƳǇƛŎ κ hƭȅƳǇƛŎ wŜƭŀȅ - мрллƳ  - н ƭŀǇǎ 
{ǇǊƛƴǘ κ {ǇǊƛƴǘ  wŜƭŀȅ - трлƳ - м ƭŀǇ  

{ǳǇŜǊ {ǇǊƛƴǘ ŀƴŘ Cǳƴ нллƳ - м ƭŀǇ όǎƘƻǊǘ ŎƻǳǊǎŜύ 

¶ wŜƳŜƳōŜǊ ǘƻ ǘŀƪŜ ŜǾŜǊȅǘƘƛƴƎ ȅƻǳ ƴŜŜŘ ŦƻǊ ǘƘŜ ǎǿƛƳΣ ǿŜŀǊƛƴƎ ȅƻǳǊ ǝƳƛƴƎ ŎƘƛǇ ŀƴŘ 
ǎǘǊŀǇΗ 
¶ ̧ ƻǳ ǎƘƻǳƭŘ ōŜ ŀǘ ǘƘŜ ǎǿƛƳ ǎǘŀǊǘ нл ƳƛƴǳǘŜǎ ǇǊƛƻǊ ǘƻ ȅƻǳǊ ǎǘŀǊǘ ǝƳŜ ǘƻ ƭƛǎǘŜƴ ǘƻ ǘƘŜ ŎƻƳπ
ǇǳƭǎƻǊȅ ǊŀŎŜ ōǊƛŜŦΦ  
¶ ²Ŝǘǎǳƛǘǎ ŀǊŜ ŎƻƳǇǳƭǎƻǊȅ ŦƻǊ ǘƘŜ hƭȅƳǇƛŎ ¢ǊƛŀǘƘƭƻƴΦ ²Ŝ ǊŜŎƻƳƳŜƴŘ ǿŜŀǊƛƴƎ ŀ ǿŜǘǎǳƛǘ 
ŦƻǊ ŀƭƭ ŘƛǎǘŀƴŎŜǎΦ  
¶  LŦ ȅƻǳ ǿŜŀǊ ŀ ǿŜǘǎǳƛǘ ŦƻǊ ǘƘŜ ǎǿƛƳΣ ƳŀƪŜ ǎǳǊŜ ǿƘŜƴ ȅƻǳ ǘŀƪŜ ƛǘ ƻŦŦ ŀǘ ȅƻǳǊ ǘǊŀƴǎƛǘƛƻƴ   
Ǉƻƛƴǘ ǘƘŀǘ ƛǘ ƛǎ ŜƛǘƘŜǊ ōŀƎƎŜŘ ƻǊ ƴŜŀǘƭȅ ǇƭŀŎŜŘ ǳƴŘŜǊ ǘƘŜ ǊŀŎƪƛƴƎ ǇƻƭŜΦ ²Ŝǘǎǳƛǘǎ ǘƘŀǘ 
ŎŀǳǎŜ ŀ ǘǊƛǇǇƛƴƎ ƘŀȊŀǊŘ ǿƛƭƭ ƛƴŎǳǊ ŀ н ƳƛƴǳǘŜ ǘǊŀƴǎƛǘƛƻƴ ǘƛƳŜ ǇŜƴŀƭǘȅΦ 
¶ 5ƻ ƴƻǘ ŎƻǾŜǊ ȅƻǳǊ ŜƭŜŎǘǊƻƴƛŎ ǝƳƛƴƎ ŎƘƛǇ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ǿŜǘǎǳƛǘ ŀǎ ƛǘ ǿƛƭƭ ƛƴǘŜǊŦŜǊŜ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ǎƛƎπ
ƴŀƭ ŀǘ ǘƘŜ ǎǿƛƳ ŜȄƛǘ ǝƳƛƴƎ ǇƻƛƴǘΦ  
¶ !ƭƭ ǊŜƭŀȅ ǘŜŀƳ ƳŜƳōŜǊǎ Ƴǳǎǘ ŀǧŜƴŘ ǘƘŜ wŀŎŜ .ǊƛŜŦΦ 
¶ ²ŀǘŜǊ ŘŜǇǘƘ ƛǎ ōŜǘǿŜŜƴ н ǘƻ о ƳŜǘǊŜǎΦ  
¶ ¢ƘŜǊŜ ǿƛƭƭ ōŜ ǎŀŦŜǘȅ ƪŀȅŀƪǎ ƻƴ ǘƘŜ ŎƻǳǊǎŜΦ 
¶ LŦ ȅƻǳ ŀǊŜ ŀ ŬǊǎǘ ǝƳŜ ƻǇŜƴ ǿŀǘŜǊ ǎǿƛƳƳŜǊΣ ŘƻƴΩǘ ƘŀǾŜ ƳǳŎƘ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜΣ ƻǊ ǿƻǳƭŘ Ƨǳǎǘ 
ƭƛƪŜ ǘƻ ƭŜǘ ƻǘƘŜǊ ǎǿƛƳƳŜǊǎ ƪƴƻǿ ȅƻǳ ŀǊŜ ƴƻǘ ŀƴ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜŘ ƻǇŜƴ ǿŀǘŜǊ ǎǿƛƳƳŜǊΣ ȅƻǳ 
Ŏŀƴ ǊŜǉǳŜǎǘ ŀǘ ǊŜƎƛǎǘǊŀǝƻƴ ŦƻǊ ŀ ǿƘƛǘŜ ǎǿƛƳ ŎŀǇ ǘƻ ǿŜŀǊ ŦƻǊ ȅƻǳǊ ǎǿƛƳΦ ¢Ƙƛǎ ƛƴŘƛŎŀǘŜǎ ǘƻ 
ƻǘƘŜǊ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜŘ ǎǿƛƳƳŜǊǎΣ ȅƻǳǊ ǎǿƛƳ ǎǘŀǘǳǎΦ  
¶  tƻǎƛǝƻƴ ȅƻǳǊǎŜƭŦ ŀǘ ǘƘŜ ǎǘŀǊǘ ƻŦ ǘƘŜ ǎǿƛƳ ŀŎŎƻǊŘƛƴƎ ǘƻ ȅƻǳǊ ǎǿƛƳ ŀōƛƭƛǘȅ ŀƴŘ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜΦ 
LŦ ȅƻǳ ƘŀǾŜƴϥǘ ŀƴȅ ŜȄǇŜǊƛŜƴŎŜ ƻŦ ŀ Ƴŀǎǎ ǎǘŀǊǘ ƻǊ ȅƻǳ ŀǊŜ ƴƻǘ ŀ ǎǘǊƻƴƎ ǎǿƛƳƳŜǊΣ ŎƻƴǎƛŘŜǊ 
ǎǘŀǊǝƴƎ ŦǳǊǘƘŜǊ ōŀŎƪ ƻǊ ǘƻ ǘƘŜ ǎƛŘŜ ƻŦ ǘƘŜ Ƴŀƛƴ ǇŀŎƪΦ  

 
 
  

!ƊŜǊ ŎƻƳǇƭŜǝƴƎ ǘƘŜ ǎǿƛƳ ƘŜŀŘ ǘƻ ǘƘŜ /ȅŎƭŜ ¢Ǌŀƴǎƛǝƻƴ !ǊŜŀ όŀǇǇǊƻȄƛƳŀǘŜƭȅ млл ƳŜǘǊŜǎύ 



Cycle 
hƭȅƳǇƛŎκ hƭȅƳǇƛŎ wŜƭŀȅ - плƪ - н ƭŀǇǎ  
{ǇǊƛƴǘ κ {ǇǊƛƴǘ wŜƭŀȅ - нлƪ - м ƭŀǇ   
 {ǳǇŜǊ {ǇǊƛƴǘ ŀƴŘ Cǳƴ -нлƪ - м ƭŀǇ 

Getting ready for the cycle 
¶ ²ƘŜƴ ȅƻǳ ŬƴƛǎƘ ȅƻǳǊ ǎǿƛƳΣ ƘŜŀŘ ƛƴǘƻ ǘƘŜ /ȅŎƭŜ ¢Ǌŀƴǎƛǝƻƴ !ǊŜŀΦ 
¶ ̧ ƻǳǊ ǊŀŎŜ ƴǳƳōŜǊ Ƴǳǎǘ ōŜ ŎƭŜŀǊƭȅ ŘƛǎǇƭŀȅŜŘ ƻƴ ȅƻǳǊ ōŀŎƪ ŦƻǊ ǘƘŜ ŎȅŎƭŜ ǎŜŎǝƻƴ ƻŦ ǘƘŜ 
ŜǾŜƴǘΦ ¸ƻǳ Ƴǳǎǘ ŦŀǎǘŜƴ ȅƻǳǊ ƘŜƭƳŜǘ ōŜŦƻǊŜ ǘŀƪƛƴƎ ȅƻǳǊ ŎȅŎƭŜ ƻũ ǘƘŜ ǊŀŎƪΦ  
¶ !ƴȅ ǘȅǇŜ ƻŦ ōƛƪŜ Ŏŀƴ ōŜ ǳǎŜŘ ŀǎ ƭƻƴƎ ŀǎ ƛǘ ƛǎ ǊƻŀŘ ǿƻǊǘƘȅΦ 9ƭŜŎǘǊƛŎ ōƛƪŜǎ Ŏŀƴ ōŜ ǳǎŜŘ ōǳǘ 
ǘƘŜ ōŀǧŜǊȅ Ƴǳǎǘ ōŜ ŘƛǎŜƴƎŀƎŜŘΦ  
¶ !ƊŜǊ ŎƻƭƭŜŎǝƴƎ ȅƻǳǊ ŎȅŎƭŜΣ ǿŀƭƪ ƻǊ Ǌǳƴ ǘƻ ǘƘŜ ŎȅŎƭŜ Ƴƻǳƴǘ ƭƛƴŜ ǿƘŜǊŜ ȅƻǳ ŎƻƳƳŜƴŎŜ 
ǘƘŜ ŎȅŎƭŜ ǎŜŎǝƻƴ ƻŦ ǘƘŜ ǊŀŎŜΣ ȅƻǳ Ŏŀƴƴƻǘ Ƴƻǳƴǘ ȅƻǳǊ ŎȅŎƭŜ ǳƴǝƭ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ŎǊƻǎǎŜŘ ǘƘŜ 
Ƴƻǳƴǘ ƭƛƴŜΦ /ȅŎƭƛƴƎ ƛǎ ƴƻǘ ǇŜǊƳƛǧŜŘ ƛƴ ǘƘŜ /ȅŎƭŜ ¢Ǌŀƴǎƛǝƻƴ !ǊŜŀΦ  

The Course 
¶ ̧ ƻǳ Ƴǳǎǘ ŀōƛŘŜ ōȅ ǘƘŜ ƘƛƎƘǿŀȅ ŎƻŘŜ ŀƴŘ Ŧƻƭƭƻǿ ƛƴǎǘǊǳŎǝƻƴǎ ƎƛǾŜƴ 
ƛƴ ǘƘŜ ǊŀŎŜ ōǊƛŜŦΦ CŀƛƭǳǊŜ ǘƻ ǊƛŘŜ ǎŀŦŜƭȅ ǿƛƭƭ ŎƻƴǎǝǘǳǘŜ ŀƴ ƛƴǎǘŀƴǘ 
ŘƛǎǉǳŀƭƛŬŎŀǝƻƴΦ  

¶ YŜŜǇ ǘƻ ǘƘŜ ƭŜƊ ŀǘ ŀƭƭ ǝƳŜǎ ŜȄŎŜǇǘ ǿƘŜƴ ƻǾŜǊǘŀƪƛƴƎΦ 
¶ Cƻƭƭƻǿ ǘƘŜ ŎȅŎƭŜ ǊƻǳǘŜ ǎƛƎƴǎ ŀǊƻǳƴŘ ǘƘŜ ŎƻǳǊǎŜ ŀƴŘ Řƻ ƴƻǘ ǘǳǊƴ 
ǳƴǝƭ ȅƻǳ ǎŜŜ ŀ ǎƛƎƴΦ tƭŜŀǎŜ ǘŀƪŜ ŜȄǘǊŀ ŎŀǊŜ ŀǘ ŀƭƭ ƧǳƴŎǝƻƴǎΣ ŀƭǘπ
ƘƻǳƎƘ ǘƘŜǊŜ ŀǊŜ ǎŀŦŜǘȅ ƳŀǊǎƘŀƭǎ ǇǊŜǎŜƴǘΣ ǘƘŜȅ ŀǊŜ ƴƻǘ ǘƘŜǊŜ ǘƻ ƎƛǾŜ ŘƛǊŜŎǝƻƴΦ 

Drafting  

/ƻƳǇŜǝǘƻǊǎ Ƴǳǎǘ ƪŜŜǇ ǘƘŜƛǊ ŘƛǎǘŀƴŎŜ ŦǊƻƳ ǘƘŜ ŎȅŎƭƛǎǘ ƛƴ ŦǊƻƴǘ ƻŦ ǘƘŜƳΣ ǎƻ ŀǎ ƴƻǘ ǘƻ Ǝŀƛƴ 

ŀƴ ŀŘǾŀƴǘŀƎŜΦ Lƴ ǘƘŜ ǎǘŀƴŘŀǊŘ hƭȅƳǇƛŎ ŘƛǎǘŀƴŎŜ ŀƴŘ ǎƘƻǊǘŜǊ ŜǾŜƴǘǎΣ ǘƘŜ ƎŀǇ ōŜǘǿŜŜƴ 

ǘƘŜ ŦǊƻƴǘ ǿƘŜŜƭ ƻŦ ǘƘŜ ƭŜŀŘƛƴƎ ōƛƪŜΣ ǘƻ ǘƘŜ ŦǊƻƴǘ ǿƘŜŜƭ ƻŦ ǘƘŜ ŦƻƭƭƻǿƛƴƎ ōƛƪŜ ǎƘƻǳƭŘ ōŜ мл 

ƳŜǘǊŜǎ - ƛŦ ƻǾŜǊǘŀƪƛƴƎ ŀ ŎƻƳǇŜǝǘƻǊΣ ȅƻǳ ƘŀǾŜ нл ǎŜŎƻƴŘǎ ǘƻ Ǉŀǎǎ ǘƘǊƻǳƎƘ ǘƘŜƛǊ ŘǊŀƊ 

ȊƻƴŜΦ  



Run 

¦Ǉƻƴ ŎƻƳǇƭŜǝƻƴ ƻŦ ǘƘŜ ŎȅŎƭŜΣ ǊŀŎƪ ȅƻǳǊ ōƛƪŜ ŀƴŘ Ŧƻƭƭƻǿ ǘƘŜ Ψwǳƴ hǳǘΩ ǎƛƎƴǎ 

hƭȅƳǇƛŎ κhƭȅƳǇƛŎ wŜƭŀȅ - млƪ - п ƭŀǇǎ 
{ǇǊƛƴǘ κ {ǇǊƛƴǘ wŜƭŀȅ - рƪ - н ƭŀǇǎ  
{ǳǇŜǊ {ǇǊƛƴǘ ŀƴŘ Cǳƴ - нΦрƪ -  м ƭŀǇ    

¶ ¸ƻǳǊ ǊŀŎŜ ƴǳƳōŜǊ Ƴǳǎǘ ōŜ ŎƭŜŀǊƭȅ ǾƛǎƛōƭŜ ƻƴ ȅƻǳǊ ŦǊƻƴǘ ōŜŦƻǊŜ ƭŜŀǾƛƴƎ ǘƘŜ ǘǊŀƴǎƛǝƻƴ ŀǊŜŀΦ 

¶ Cƻƭƭƻǿ ǘƘŜ Ǌǳƴ ǊƻǳǘŜ ǎƛƎƴǎ ŀǊƻǳƴŘ ǘƘŜ ŎƻǳǊǎŜΦ Lǘ ƛǎ ǳǇ ǘƻ ȅƻǳ ǘƻ Ŏƻǳƴǘ 
ȅƻǳǊ ƭŀǇǎ ƻƴ ǘƘŜ ǊǳƴΣ ƳŀǊǎƘŀƭǎ ǿƛƭƭ ōŜ ǘŀƪƛƴƎ ƴǳƳōŜǊǎ ŀǎ ŀ ŎƘŜŎƪ ƛƴ ǘƘŜ 
ŎŀǎŜ ƻŦ ǎǳǎǇŜŎǘŜŘ ƛƴǎǳŶŎƛŜƴǘ ƭŀǇǎ ŎƻƳǇƭŜǘŜŘΦ  

¶ ¢ƘŜǊŜ ƛǎ ƻƴŜ ŦŜŜŘ ǎǘŀǝƻƴ ƻƴ ǘƘŜ Ǌǳƴ ŎƻǳǊǎŜ ǿƘƛŎƘ ȅƻǳ ǿƛƭƭ Ǉŀǎǎ ƻƴ ŜǾŜǊȅ 
ƭŀǇΣ ŀƴŘ ƻƴŜ ŀǘ ǘƘŜ ŬƴƛǎƘ ƭƛƴŜ ǿƘƛŎƘ ǿƛƭƭ ōŜ ǎŜǊǾƛƴƎ IƛƎƘр ŜƴŜǊƎȅ ŘǊƛƴƪ 
ŀƴŘ ǿŀǘŜǊΦ  

¶ tƭŜŀǎŜ ǳǎŜ ǘƘŜ ōƛƴǎ ǇǊƻǾƛŘŜŘΣ ǘƘŜǊŜ Ƴǳǎǘ ōŜ ƴƻ ƭƛǧŜǊƛƴƎ ƻƴ ǘƘŜ ŎƻǳǊǎŜΦ 

¶ ²ƘŜƴ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ŬƴƛǎƘŜŘ ǘƘŜ ǊǳƴΣ ǘǳǊƴ ƻƴǘƻ ǘƘŜ ŬƴƛǎƘ ŀƭƭŜȅ ŀƴŘ ŎƻƴǝƴǳŜ ǘƘǊƻǳƎƘ ǘƘŜ 
aƻǊƴƅŀƪŜ ŬƴƛǎƘ ƎŀƴǘǊȅΦ  

¶ 5ƻƴΩǘ ŦƻǊƎŜǘ ǘƻ ŎƻƭƭŜŎǘ ȅƻǳǊ ŬƴƛǎƘŜǊǎ ƳŜŘŀƭ ŀƴŘ ƘŀƴŘ ƛƴ ȅƻǳǊ ǝƳƛƴƎ ŎƘƛǇΗ  

After the Triathlon  
¸ƻǳ Ŏŀƴƴƻǘ ǘŀƪŜ ȅƻǳǊ ŎȅŎƭŜ ƻǳǘ ƻŦ ǘƘŜ /ȅŎƭŜ ¢Ǌŀƴǎƛǝƻƴ !ǊŜŀ ǿƛǘƘƻǳǘ ȅƻǳǊ ǊŀŎŜ ƴǳƳōŜǊ ŀƴŘ 

ŎƻǊǊŜǎǇƻƴŘƛƴƎ ŎȅŎƭŜ ǎǝŎƪŜǊΦ   



Relay  
¶ 9ŀŎƘ ƳŜƳōŜǊ ƻŦ ǘƘŜ ǊŜƭŀȅ ǘŜŀƳ ŎƻƳǇƭŜǘŜǎ ƻƴŜ ƻǊ ǘǿƻ ƻŦ ǘƘŜ ǘƘǊŜŜ ŘƛǎŎƛǇƭƛƴŜǎ ƛƴ ǘƘŜ 
ǘǊƛŀǘƘƭƻƴΦ  

¶ !ǘ ǊŜƎƛǎǘǊŀǝƻƴ ȅƻǳ ǿƛƭƭ ōŜ ƎƛǾŜƴ ƻƴŜ ŜƭŜŎǘǊƻƴƛŎ ǝƳƛƴƎ ŎƘƛǇΦ  
¶ !ƊŜǊ ŎƻƳǇƭŜǝƴƎ ǘƘŜ ǎǿƛƳΣ ǘƘŜ ǎǿƛƳƳŜǊ ǇŀǎǎŜǎ ǘƘŜ ŜƭŜŎǘǊƻƴƛŎ ŎƘƛǇ ǘƻ ǘƘŜ ŎȅŎƭƛǎǘ ƛƴπ
ǎƛŘŜ ǘƘŜ /ȅŎƭŜ ¢Ǌŀƴǎƛǝƻƴ !ǊŜŀ ƴŜȄǘ ǘƻ ǿƘŜǊŜ ǘƘŜ ŎȅŎƭŜ ƛǎ ǊŀŎƪŜŘΦ  

¶ ¢ƘŜ ŎȅŎƭƛǎǘ Ƴǳǎǘ ƴƻǘ Ǉǳǘ ǘƘŜƛǊ ƘŜƭƳŜǘ ƻƴ ƻǊ ǘŀƪŜ ǘƘŜƛǊ ŎȅŎƭŜ ƻũ ǘƘŜ ǊŀŎƪ ǳƴǝƭ ǊŜŎŜƛǾƛƴƎ 
ǘƘŜ ŜƭŜŎǘǊƻƴƛŎ ŎƘƛǇΦ  

¶ ¢ƘŜ ŎȅŎƭƛǎǘ ŎƻƳǇƭŜǘŜǎ ǘƘŜ ŎȅŎƭŜ ŎƻǳǊǎŜ ŀƴŘ ǇŀǎǎŜǎ ǘƘŜ ŜƭŜŎǘǊƻƴƛŎ ŎƘƛǇ ƻǾŜǊ ǘƻ ǘƘŜ Ǌǳƴπ
ƴŜǊ ƛƴ ǘƘŜ ǘǊŀƴǎƛǝƻƴ ŀǊŜŀ ƻƴƭȅ ǿƘŜƴ ǘƘŜ ŎȅŎƭŜ Ƙŀǎ ōŜŜƴ ǇƭŀŎŜŘ ōŀŎƪ ƻƴ ǘƘŜ ǊŀŎƪ ŀƴŘ 
ǘƘŜƛǊ ƘŜƭƳŜǘ Ƙŀǎ ōŜŜƴ Ŧǳƭƭȅ ǊŜƳƻǾŜŘΦ  

¶ ¢ƘŜ ǊǳƴƴŜǊ ŎƻƳǇƭŜǘŜǎ ǘƘŜ Ǌǳƴ ŀƴŘ ƘŀƴŘǎ ƛƴ ǘƘŜ ǝƳƛƴƎ ŎƘƛǇ ŀǘ ǘƘŜ ŬƴƛǎƘ ƭƛƴŜΦ   
¶ ¢ƘŜ ƻǘƘŜǊ ǘŜŀƳ ƳŜƳōŜǊκǎ Ƴŀȅ Ƨƻƛƴ ǘƘŜ ǊǳƴƴŜǊ ōŜŦƻǊŜ ǘƘŜ ŬƴƛǎƘƛƴƎ ǎǘǊŀƛƎƘǘ ŀƴŘ ŎǊƻǎǎ 
ǘƘŜ ŬƴƛǎƘ ƭƛƴŜ ŀǎ ŀ ǘŜŀƳΦ 

¶ ̧ ƻǳ ŀƭƭ ǊŜŎŜƛǾŜ ŀ ŬƴƛǎƘŜǊǎ ƳŜŘŀƭΗ 
¶ wŜƭŀȅ ŀǿŀǊŘǎ ŀǊŜ ōŀǎŜŘ ƻƴ ŀƭƭ ŦŜƳŀƭŜ ŀƴŘ ŀƭƭ ƳŀƭŜκƻǇŜƴ ŎŀǘŜƎƻǊȅ κƳƛȄŜŘ ǘŜŀƳǎΦ 
hǇŜƴ ŎŀǘŜƎƻǊȅκƳƛȄŜŘ ǘŜŀƳǎ Ŏŀƴ Ŏƻƴǎƛǎǘ ƻŦ ǘƘǊŜŜ ƳŜƴΣ ǘǿƻ ƳŜƴ ŀƴŘ ƻƴŜ ǿƻƳŀƴ ƻǊ 
ƻƴŜ Ƴŀƴ ŀƴŘ ǘǿƻ ǿƻƳŜƴΦ 

Results and Prizes 
¶ tǊƻǾƛǎƛƻƴŀƭ ǊŜǎǳƭǘǎ ŀƴŘ ǝƳŜǎ ǿƛƭƭ ōŜ ƻƴƭƛƴŜ ōȅ тΥллǇƳ ƻƴ ǊŀŎŜ ŘŀȅΦ 

¶ {ƘƻǳƭŘ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ŀƴȅ ǇǊƻōƭŜƳǎ ǿƛǘƘ ȅƻǳǊ ǊŜǎǳƭǘǎ ǇƭŜŀǎŜ ŜƳŀƛƭ                                      

ǊŜǎǳƭǘǎϪǳƪǘǊƛŀǘƘƭƻƴΦŎƻΦǳƪ ƻƴŎŜ ǘƘŜ ǊŜǎǳƭǘǎ ƘŀǾŜ ōŜŜƴ ŬƴŀƭƛǎŜŘΦ 

¶ /ƻƳƳŜƳƻǊŀǝǾŜ нлнр ŬƴƛǎƘŜǊ ƳŜŘŀƭΦ 

¶  tǊƛȊŜǎ ŀǊŜ ŀǿŀǊŘŜŘ ǘƻ ǘƘŜ ǘƻǇ о ŎƻƳǇŜǝǘƻǊǎ ƛƴ ǘƘŜ hƭȅƳǇƛŎΣ {ǇǊƛƴǘ ŀƴŘ {ǳǇŜǊ {ǇǊƛƴǘ 

ŎƻƳǇŜǝǝƻƴǎΦ мǎǘ ǇƭŀŎŜ ƛǎ ŀǿŀǊŘŜŘ ǘƻ ŀƭƭ ŦŜƳŀƭŜ ŀƴŘ ƻǇŜƴ ŎŀǘŜƎƻǊȅκƳƛȄŜŘ ǘŜŀƳǎ ƛƴ 

ǘƘŜ wŜƭŀȅΦ  

¶  tǊƛȊŜǎ ŦƻǊ ǘƘŜ ŬǊǎǘ ǇƭŀŎŜ ƛƴ ŀƭƭ ŬǾŜ ȅŜŀǊ ŀƎŜ ƎǊƻǳǇǎ όǎŜŜ ǘŀōƭŜ ōŜƭƻǿύ ƛƴ ǘƘŜ hƭȅƳǇƛŎ 

ŀƴŘ {ǇǊƛƴǘ ǘǊƛŀǘƘƭƻƴ ƻƴƭȅΦ 

¶  tǊƛȊŜ ǇǊŜǎŜƴǘŀǘƛƻƴǎ ǿƛƭƭ ǘŀƪŜ ǇƭŀŎŜ ǎƘƻǊǘƭȅ ŀŦǘŜǊ ǘƘŜ ƭŀǎǘ ŎƻƳǇŜǘƛǘƻǊ Ƙŀǎ ŦƛƴƛǎƘŜŘ ƛƴ 

ŜŀŎƘ ǊŜǎǇŜŎǘƛǾŜ ǊŀŎŜΦ ¢ƘŜ ǊŀŎŜ ŎƻƳƳŜƴǘŀǘƻǊ ǿƛƭƭ ŀƴƴƻǳƴŎŜ ǘƘŜ ǘƛƳŜ ƻƴ ǘƘŜ ŘŀȅΦ  

/ƻŘŜ /ŀǘŜƎƻǊȅ !ƎŜ   /ƻŘŜ /ŀǘŜƎƻǊȅ !ƎŜ 

!κ. ¸ƻǳǘƘ мс-му   W ±ŜǘŜǊŀƴ о рл-рп 

/ WǳƴƛƻǊ мф мф   Y ±ŜǘŜǊŀƴ п рр-рф 

5 {ŜƴƛƻǊ м нл-нп   [ ±ŜǘŜǊŀƴ р сл-сп 

9 {ŜƴƛƻǊ н нр-нф   a ±ŜǘŜǊŀƴ с ср-сф 

C {ŜƴƛƻǊ о ол-оп   b ±ŜǘŜǊŀƴ т тл-тп 

D {ŜƴƛƻǊ п ор-оф   t ±ŜǘŜǊŀƴ у тр-тф 

I ±ŜǘŜǊŀƴ м пл-пп   v ±ŜǘŜǊŀƴǎ ф улҌ 

L ±ŜǘŜǊŀƴ н пр-пф         



Photography & Filming 
¦Y ¢ǊƛŀǘƘƭƻƴ ŀƴŘ ƻǳǊ ƻŶŎƛŀƭ ŜǾŜƴǘ ǇƘƻǘƻƎǊŀǇƘŜǊǎΣ aȅ {ǇƻǊǘ tƘƻǘƻǎΣ ǿƛƭƭ ōŜ ŬƭƳƛƴƎκ

ǘŀƪƛƴƎ ǇƘƻǘƻǎ ǘƻ ŎŀǇǘǳǊŜ ȅƻǳǊ ōŜǎǘ ǎǇƻǊǝƴƎ ƳƻƳŜƴǘǎΦ LƳŀƎŜǎ Ƴŀȅ ōŜ ǳǎŜŘ ŦƻǊ ǇǊƻƳƻπ

ǝƻƴŀƭ ǇǳǊǇƻǎŜǎ ǎƻ ǊŜƳŜƳōŜǊ ǘƻ ǎƳƛƭŜ ŀƴŘ ǿŀǾŜ ŀǘ ǘƘŜ ŎŀƳŜǊŀΗ LƳŀƎŜǎ ǘŀƪŜƴ ōȅ aȅ 

{ǇƻǊǘ tƘƻǘƻǎ ǿƛƭƭ ōŜ ŀǾŀƛƭŀōƭŜ ǘƻ ǇǳǊŎƘŀǎŜ Ǉƻǎǘ ŜǾŜƴǘΦ !ƴ ŜƳŀƛƭ ǿƛƭƭ ōŜ ǎŜƴǘ ǘƻ ȅƻǳ ƻƴŎŜ 

ǘƘŜ ǇƘƻǘƻǎ ŀǊŜ ŀǾŀƛƭŀōƭŜΦ CƻǊ ŀƴȅ ǇƘƻǘƻƎǊŀǇƘȅ ƛƴǉǳƛǊƛŜǎ ǇƭŜŀǎŜ ŎƻƴǘŀŎǘ ƛƴπ

ŦƻϪƳȅǎǇƻǊǘǇƘƻǘƻǎΦŎƻΦǳƪ ƻǊ ǿǿǿΦƳȅǎǇƻǊǘǇƘƻǘƻǎΦŎƻΦǳƪΦ 

Other Important Information  
 

Race Conduct 
9ǾŜǊȅƻƴŜ ƛƴǾƻƭǾŜŘ ƛƴ ǘƘŜ ŜǾŜƴǘ ƛǎ ǘƘŜǊŜ ǘƻ ŜƴǎǳǊŜ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ŀ ǎŀŦŜ ŀƴŘ ŜƴƧƻȅŀōƭŜ ŜȄǇŜǊƛπ
ŜƴŎŜΣ ǎƻ ǿŜ ŀǎƪ ǘƘŀǘ ȅƻǳ ǊŜǎǇŜŎǘ ȅƻǳǊ ŦŜƭƭƻǿ ŎƻƳǇŜǝǘƻǊǎ ŀƴŘ ǘǊŜŀǘ ŀƭƭ ǘŜŎƘƴƛŎŀƭ ƻŶπ
ŎƛŀƭǎΣ ŜǾŜƴǘ ƻǊƎŀƴƛǎŜǊǎΣ ǊŀŎŜ ŎǊŜǿΣ ǾƻƭǳƴǘŜŜǊǎ ŀƴŘ ǎǇŜŎǘŀǘƻǊǎ ǿƛǘƘ ŎƻǳǊǘŜǎȅΦ !ƴȅ ŀōǳǎŜ 
ǘƻǿŀǊŘǎ ǘƘŜǎŜ ǇŜƻǇƭŜ ǿƛƭƭ ƴƻǘ ōŜ ǘƻƭŜǊŀǘŜŘ ŀƴŘ ŀǎ ŀ ǊŜǎǳƭǘ ȅƻǳ Ƴŀȅ ōŜ ŘƛǎǉǳŀƭƛŬŜŘΦ 
 

What do I wear 
²Ŝǘǎǳƛǘǎ ŀǊŜ ŎƻƳǇǳƭǎƻǊȅ ŦƻǊ ǘƘŜ hƭȅƳǇƛŎκhƭȅƳǇƛŎ wŜƭŀȅ ŘƛǎǘŀƴŎŜǎΦ CƻǊ ǘƘŜ {ǇǊƛƴǘκ

{ǇǊƛƴǘ wŜƭŀȅκ{ǳǇŜǊ {ǇǊƛƴǘκCǳƴ ŘƛǎǘŀƴŎŜǎ ȅƻǳ Ŏŀƴ ǿŜŀǊ ŀ ǿŜǘǎǳƛǘκǎǿƛƳǎǳƛǘκǘǊǳƴƪǎ ƻǊ ŀ 

ǘǊƛŀǘƘƭƻƴ ǎǇŜŎƛŬŎ ǘǊƛǎǳƛǘ ŦƻǊ ǘƘŜ ǎǿƛƳΦ CƻǊ ōƻǘƘ ǘƘŜ ŎȅŎƭŜ ϧ Ǌǳƴ ƭŜƎ ȅƻǳ Ŏŀƴ ǿŜŀǊ ŎȅŎƭƛƴƎ 

ƻǊ ǊǳƴƴƛƴƎ ƎŜŀǊ ǘƘŀǘ ȅƻǳϥǊŜ ŀōƭŜ ǘƻ ōƻǘƘ ŎȅŎƭŜ ŀƴŘ Ǌǳƴ ƛƴΣ ƻǊ ŀ ƳƛȄǘǳǊŜ ƻŦ ōƻǘƘΦ ¸ƻǳ Ŏŀƴ 

ŀƭǎƻ ǿŜŀǊ ŀ ¢ ǎƘƛǊǘ ŀƴŘ ǎƘƻǊǘǎΦ ¢ƘŜ ¦Y ¢ǊƛŀǘƘƭƻƴ ǘŜŎƘƴƛŎŀƭ ǎŜǊƛŜǎ ǎƘƛǊǘ ƛǎ ŀƭǎƻ ŀ ƎƻƻŘ ƻǇπ

ǝƻƴ ŀƴŘ Ŏŀƴ ōŜ ǇǳǊŎƘŀǎŜŘ ŀǘ ǘƘŜ ŜǾŜƴǘ όǎǳōƧŜŎǘ ǘƻ ŀǾŀƛƭŀōƛƭƛǘȅύΦ ¸ƻǳ Ŏŀƴ ŀƭǎƻ ǿŜŀǊ ŀ 

ǘǊƛŀǘƘƭƻƴ ǎǇŜŎƛŬŎ ǘǊƛǎǳƛǘΦ LŦ ƛǘ ƛǎ ŎƻƻƭŜǊΣ ȅƻǳ Ŏŀƴ ǿŜŀǊ ƭƻƴƎ ǎƭŜŜǾŜǎ ƻǊ ƭƻƴƎ Ǉŀƴǘǎ ƻǊ ŀŘŘ 

ƭŀȅŜǊǎ ƭƛƪŜ ŀ ǿƛƴŘǇǊƻƻŦ ƧŀŎƪŜǘΦ 

Is there a bag drop area? 
¢ƘŜǊŜ ƛǎ ƴƻ ōŀƎ ŘǊƻǇ ŀǊŜŀΣ ōǳǘ ȅƻǳ Ŏŀƴ ƭŜŀǾŜ ŀ ōŀƎ ƛƴ ǘƘŜ /ȅŎƭŜ ¢Ǌŀƴǎƛǝƻƴ !ǊŜŀΦ   
 

Are there lockers available?  
¢ƘŜǊŜ ŀǊŜ ƴƻ ƭƻŎƪŜǊǎ ŀǘ ǘƘƛǎ ǘǊƛŀǘƘƭƻƴΦ  

Illegal Equipment 
CƻǊ ȅƻǳǊ ǎŀŦŜǘȅ ŀƴŘ ǘƘŜ ǎŀŦŜǘȅ ƻŦ ƻǘƘŜǊ ŎƻƳǇŜǘƛǘƻǊǎΣ ŎŜǊǘŀƛƴ ƛǘŜƳǎ ŀǊŜ ōŀƴƴŜŘ ŘǳǊƛƴƎ 
ǘƘŜ ŜǾŜƴǘ ŀǎ ǿŜƭƭ ŀǎ ƛƴ ǘƘŜ /ȅŎƭŜ ¢Ǌŀƴǎƛǘƛƻƴ !ǊŜŀΦ ¢Ƙƛǎ ƛƴŎƭǳŘŜǎ ŀƴȅ ƳǳǎƛŎΣ ƘŜŀŘǇƘƻƴŜǎΣ 
ƘŜŀŘǎŜǘǎΣ ǘŜŎƘƴƛŎŀƭ ŜŀǊǇƭǳƎǎ όƛƴŎƭǳŘƛƴƎ ōƻƴŜ ŎƻƴŘǳŎǘƛƻƴ ƘŜŀŘǇƘƻƴŜǎύΣ ƳƻōƛƭŜ ǇƘƻƴŜǎ 
ŀƴŘ ǇŜǊǎƻƴŀƭ ǾƛŘŜƻ ǊŜŎƻǊŘƛƴƎ ŘŜǾƛŎŜǎΦ ¸ƻǳ Ƴŀȅ ƘƻǿŜǾŜǊ ǳǎŜ ȅƻǳǊ ŘŜǾƛŎŜ ŦƻǊ ǘǊŀŎƪƛƴƎ 
ȅƻǳǊ ǊŀŎŜ ƛΦŜ {ǘǊŀǾŀκDŀǊƳƛƴΦ   
 

Littering  
5ƻ ƴƻǘ ŘƛǎŎŀǊŘ ǿŀǘŜǊ ōƻǧƭŜǎΣ ƎŜƭ ƻǊ ōŀǊ ǿǊŀǇǇŜǊǎΦ [ƛǧŜǊƛƴƎ ƛǎ ǇǊƻƘƛōƛǘŜŘ ŘǳǊƛƴƎ ǘƘŜ 
ŜǾŜƴǘΦ tƭŜŀǎŜ ǳǎŜ ǘƘŜ ōƛƴǎ ŀǘ ǘƘŜ ŦŜŜŘ ǎǘŀǝƻƴǎ ƻǊ ŀǘ ǘƘŜ ǾŜƴǳŜΦ LŦ ȅƻǳ Ŏŀƴ ŎŀǊǊȅ ŀ ƎŜƭ 
ŦǳƭƭΣ ȅƻǳ Ŏŀƴ ŎŀǊǊȅ ǘƘŜ ǿǊŀǇǇŜǊ ŜƳǇǘȅΦ 
 

Race Format 
¦Y ¢ǊƛŀǘƘƭƻƴ ǊŜǎŜǊǾŜ ǘƘŜ ǊƛƎƘǘ ǘƻ ŀƭǘŜǊ ǘƘŜ ŘŀǘŜΣ ǎǘŀǊǘ ǝƳŜΣ ǾŜƴǳŜ ƻǊ ŦƻǊƳŀǘ ƻŦ ŀƴ ŜǾŜƴǘΦ 
{ƛƳƛƭŀǊƭȅΣ ŎƘŀƴƎŜǎ ǘƻ ǘƘŜ ŜǾŜƴǘ Ƴŀȅ ƻŎŎǳǊ ŘǳŜ ǘƻ ŀŘǾŜǊǎŜ ǿŜŀǘƘŜǊ ŎƻƴŘƛǝƻƴǎΣ ΩŀŎǘǎ ƻŦ 
DƻŘΩΣ ǿŀǘŜǊ ŎƻƴŘƛǝƻƴǎ ƻǊ ŜƳŜǊƎŜƴŎȅ ǊƻŀŘ ŎƭƻǎǳǊŜǎΦ tŀǊǝŎƛǇŀƴǘǎ ǿƛƭƭ ōŜ ƴƻǝŬŜŘ ŀǎ 
ǎƻƻƴ ŀǎ ǇƻǎǎƛōƭŜ ƻŦ ŀƴȅ ŎƘŀƴƎŜǎΦ !ǎ ƭƻƴƎ ŀǎ ǘƘŜ ŜǾŜƴǘ ƛǎ ǎǘŀƎŜŘ ƴƻ ǊŜŦǳƴŘǎ ƻǊ ǘǊŀƴǎŦŜǊǎ 
Ŏŀƴ ōŜ ƎƛǾŜƴΦ  


