Nuuksio Classic Trail Maraton 5.9.2015
Kilpailuohjeet

Ennen kilpailua

Majoitus

Kilpailukeskus Hotelli Siikaranta tarjoaa osanottajille majoitusta edulliseen kisahintaan.
Varaukset suoraan hotellista, puh. 09 867 971. Muita vaihtoehtoja lahistolla ovat mm.
Hotelli Kuninkaantie ja Scandic Espoo. Huomatkaa illan kisabanketti, jonne illalliskortti
juoksijoille 16€ ja muille 20€. Varaukset suoraan hotellilta mielellaan viimeistaan
torstaina ennen kisaa.

Vakuutus

Kilpailijat kilpailevat omalla vastuullaan. Kilpailunjarjestajalla on tapahtuman
vastuuvakuutus, mutta jarjestaja ei ole vakuuttanut kilpailijoita. Kilpailijoille
suositellaan omaa urheilu- tai tapaturmavakuutusta, joka kattaa maastokilpailuihin
osallistumisen.

Kilpailukeskus ja pysakointi

Kilpailukeskus on Hotelli Siikaranta, Naruportintie 68, 02860 ESPOO. Navigaattorin avulla
perille hakeutuville tiedoksi, etta hotelli on Kirkkonummen puolella. Kisapaikalle on
opastus vanhalta Turuntieltad 110 Veikkolan ja Ammassuon moottoritieliittymien valista.

Pysakointi tapahtuu kilpailukeskuksessa. Paikalla on kisa-aamuna opastus.
Aikataulu
Pe 4.9.2015

12:00 - 17:00 Kisatoimisto ja materiaalin haku Amer Sports Brand Storessa,
Konepajankuja 6, Helsinki. Salomon- ja Suunto kisatarjoukset saatavilla myos taalta.

18:00 Kisakeskus Siikarannassa aukeaa

18:00 - 19:00 Preppausta kisaan:
“Nain pakkaan juoksurepun”, Janne Hietala, Salomon-Suunto racing team
“Pitkan polkukisan juoma- ja energiahuolto”, Jouni Raittila, High5

18:00 - 21:00 Pasta buffet (9€)

18:00 - 21:00 Intesportin myyntiteltta palvelee, kisatarpeita ja tarjouksia, mm. Salomon,
Suunto, High5, ja ZeroPoint.

19:00 - 21:00 Kisatoimisto auki, materiaalin haku (klo 17-19 kisatoimisto siirtyy
Siikarantaan)

La 5.9.2015
7:00 - 9:00 Materiaalin haku

http://nuuksioclassic.com/ 1



9:45 Suulliset kisaohjeet lahtoalueella

10:00 Lahto 1

10:05 Lahto 2

13:15-13:20 Arvioitu voittajan maaliintulo (sadekelilla +5min)

Iltapaivan aikana arvontoja palautettujen, numeroitujen geelin kuorien perusteella.
18:30 Maali sulkeutuu

19:00 - -> Kisabanketti. Palkintojenjako kisabanketissa. Molempien sarjojen kuusi parasta
ja joukkuekisan voittajatiimi kutsutaan banketti-illalliselle kisan piikkiin. Joukkueen tulos
on joukkueen neljan nopeimman juoksijan keskiarvoaika.

Kilpailumateriaali ja ilmoittautuminen kilpailukeskuksessa

Osanottajakohtainen kilpailumateriaali luovutetaan kisatoimistossa Hotelli Siikarannan
aulassa. Vastaanottamalla kilpailumateriaalin osanottaja sitoutuu noudattamaan
jarjestajien ohjeita, kilpailun saantoja ja henkea.

Materiaaliin kuuluu
Reittikartta
Numerolappu ja 4kpl hakaneuloja
Buff-huivi
Nuuksio Classic T-paita (tekninen juoksupaita, jaetaan maalissa)

High5 -urheiluravinteita (energiageeli 2kpl, elektrolyyttijuomatabletti 3kpl, josta
juomaa 1,5-2,25 litraa, lisatietoja nettisivun kohdasta Kumppanit)

Yhteistyokumppanien materiaalia

Urheilutuotteiden myynti kilpailukeskuksessa

Yhteistyokumppaneiden tuotteita on myynnissa kilpailukeskuksessa lauantaina. Paikalla
ovat Intersport Mikonkaudun myyntiteltta, High5 urheiluravinteet, Salomon, Suunto,
ZeroPoint kompressioasut ja Helsingin Optiikka, jolla myynnissa Sziols-urheilulasit.

Hyvantekevaisyyskohteen danestys

Kilpailun osanottomaksusta 10€/osanottaja lahjoitetaan hyvantekevaisyyteen. Kohteita
voi ehdottaa kisan facebook-palstalla tai meilitse nuuksioclassic@gmail.com.
Vaihtoehtoisten kohteiden esittely lisataan kisan nettisivulle noin viikkoa ennen
tapahtumaa. Aanestys kohteesta tapahtuu kisatoimistossa materiaalin noudon
yhteydessa. Yhdessa valittu kohde julkaistaan kisabanketissa.

Vaatteiden vaihto ja varustesailytys

Rantasaunan ja saunaosaston pukuhuoneet ovat kaytettavissa vaatteiden vaihtoon ennen
lahtoa. Hotellin yksi kokoushuone on kaytettavissa varusteiden sailytykseen. Huone
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lukitaan kilpailun ajaksi, mutta varusteita ei vartioida. Varusteiden sailytys omalla
vastuulla. Ala jata varusteita saunalle.

Toiminta ja saannot kilpailun aikana

Pakolliset varusteet
Kilpailijalla tulee olla koko matkan mukanaan seuraavat varusteet:

Matkapuhelin. Puhelimen tulee olla toimiva, soittoaanet paalla, vesitiiviisti pakattu,
akku ladattuna, ja siihen tulee olla tallennettuna kisan ensiaputiimin numero 0500
853 001. Oma puhelinnumero on ilmoitettava jarjestajille materiaalia noudettaessa.

Reittikartta

Numerolappu, joka on kiinnitettava nakyvalle paikalle rintaan tai reiden etupuolelle.
Ajanottosiru on numerolapussa, ja tulos saadaan vain jos numero on edessa.

Ensiside tai vastaavaan kayttoon rulla sideharsoa + vahintaan 1m urheiluteippia.
Juomareppu tai juomapullo vahintaan 0,5l.

Lisaksi oman harkinnan mukaan energiageeleja tai muuta kisaevasta. Geelien ym.
mukaan lahtevat evaspakkausten kuoret on merkittava osanottajan kilpailunumerolla.

Energiantarvetta miettiessa kannattaa pitaa mielessa, etta reitti on suurimmaksi osaksi
pienia polkuja, joilla eteneminen on hidasta. Suoritus kestaa tottuneilta polkujuoksijoilta
30-50% kauemmin kuin maraton maantiella. Vahemman maastossa juosseiden kannattaa
varautua lahes kaksinkertaiseen aikaan. Myos energiaa kuluu vastaavasti. Kannattaa ottaa
varalle esim. pari ylimaaraista energiageelia.

Mikali kaytat matkalla geeleja, suosittelemme lampimasti geelipullon kayttamista.
Siirra geelit pulloon etukateen ja lisaa loraus vetta sekaan. Tasta on nelja hyotya:
1) Tahmaisten kuorien kasittely ja kuljettaminen roskikseen kisan aikana jaa pois.

2) Geelin nauttiminen on nopeaa, kun pakkausten avaamiseen ei mene aikaa.

3) Kisan aikana voit nauttia geelia haluamissasi annoksissa, myos vahemman kuin yhden
pussillisen kerralla.

4) Potentiaalisia roskia ei lahde lainkaan mukanasi maastoon. Riski roskien putoamisesta
reitin varrelle on nolla.

Pakolliset varusteet voidaan tarkistaa pistokokein ennen lahtoa ja maalissa. Maaliin
tuodut omalla numerolla varustetut tyhjat geelikuoret osallistuvat ylimaaraisten

juoksijat voivat vieda kuoret arvontalaatikkoon maalialueelle jo ennen lahtoa.

Vaatetuksen osalta luotamme kilpailijoiden kykyyn valita itselleen sopiva saan ja oman
kunnon mukainen kilpailuasu. Reitin varrella on varvikkoa, joten saarten suojaaminen
naarmuilta on mukavuustekija.

Nastapohjaiset kisajalkineet on sallittu, piikkarit kielletty.

Reitti ja aikataulu
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Reittikartan, jossa juomapisteet, ensiapupisteet ja aikakynnykset voit ladata kisan
nettisivulta kohdasta Reitti. Reitissa ei ole muutoksia vuoteen 2014. Linkki reitin GPS-
tiedostoon.

Reitti on merkitty maastoon Nuuksio Classic -kyltein ja viitoitusnauhoin. Malliviitoitus on
nahtavilla kilpailukeskuksessa. Kilpailijan on noudatettava merkittya reittia. Kilpailun
jarjestaja voi hylata reittia noudattamatta jattaneen kilpailijan, mikali reitilta
poistuminen on tahallista.

Lahto tapahtuu kahdessa osassa klo 10:00 ja 10:05. Talla vahennetaan ruuhkaa
siirryttaessa pururadalta noin 0,5km:n kohdalla alkavalle kapeammalle polulle.
Lahtoryhmat on jaettu etukateen. Lahtolista julkaistaan kisaa edeltavalla viikolla.
Lahtoryhman muutos on rajoitetusti mahdollista. Noudata lahdossa jarjestajien ohjeita.

Tulosluettelo muodostetaan nettoajan perusteella, joten lahtoryhma ei vaikuta
loppuaikaan. Palkintosijat jaetaan kuitenkin maaliintulojarjestyksen mukaisesti, joten
karkisijoja tavoittelevien kannattaa lahtea ensimmaisessa lahdossa.

Maali sulkeutuu kello 18:30, jonka jalkeen maaliin tuleville ei oteta aikaa. Maksimiaika
jalkimmaisessa ryhmassa lahtevilla on siis 8h25min. (Viime vuoden viimeiset
maaliintulijat kayttivat aikaa 7:49, toissa vuonna 8:19.)

Reitilla on kaksi aikakynnysta, joista myohastyneet siirretaan lyhyemmalle reitille, joka
mahdollistaa maaliin paasyn klo 18:30:een mennessa. Kynnykset ja aikarajat on merkitty
reittikarttaan. Lyhyemman reitin juosseet sijoittuvat tulosluettelossa tayden reitin
kiertaneiden jalkeen.

Juomapisteet

Reitilla on 3 juomapistetta 11, 26 ja 33km:n kohdilla. Pisteet on merkitty reittikarttaan.
Juomapisteilla on juomana vetta, viimeisella pisteella myos urheilujuomaa. Kaikilla
juomapisteilla on suolaa. Suolan nauttiminen auttaa ehkaisemaan kramppeja, ja se voi
olla tarpeen varsinkin jos saa on lammin.

Juomapisteilla ei ole mukeja, vaan kannut joilla voi tayttaa oman pullon tai juomapussin.
Kannuista ei saa juoda suoraan! Oman mukin mukaan ottamista suositellaan. Vesi on
tarkoitettu vain juotavaksi. Viilennykseen voi kayttaa kisareitin monia jarvia, lampia ja
puroja.

Kilpailun luonteeseen liittyy oleellisesti, etta osanottajat kantavat juomapisteiden valilla
itse omat evaansa ja tarvitsemansa juoman. Ulkopuolinen huolto on sallittu virallisilla
juomapisteilla mutta ei muualla reitin varrella.

Auttamisvelvollisuus
Kilpailija on velvollinen auttamaan muita osanottajia, mikali nama tarvitsevat ensiapua.
Ensiapu

Kilpailureitti on maastopohjaltaan ja profiililtaan vaativa, mika matkan aiheuttamaan
vasymykseen yhdistettyna altistaa loukkaantumisille. Reitti kulkee eramaisissa
maastoissa, ja pisimmillaan lahimmalle tielle on yli 2km. Ensiavun saaminen reitille
kestaa pidempaan kuin tavallisissa juoksutapahtumissa.

Reitin varrella on 4 EA-pisteitta, jotka on merkitty karttaan. Naissa on EA-valineita,
ensiaputaitoinen henkilo ja kuljetusmahdollisuus. Lisaksi jarjestajien ensiapuryhma
paivystaa maalissa. Ensiapuryhman saa kiinni puhelinnumerosta 0500 853 001. Mikali
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tarvitaan lisaapua, loukkaantunut kuljetetaan Jorvin sairaalaan, joka on useimmista
reitin kohdista helpommin saavutettavissa kuin kilpailukeskus.

Jarjestajien ensiapuvalmiuden lisaksi kilpailijoilta edellytetaan omatoimisuutta ja ripeaa
toimintaa tilanteissa, joissa ensiapua tarvitaan. Hatatilanteessa osanottajan on
asetettava kilpakumppanin auttaminen oman kilpailusuorituksen edelle. Vakavissa
loukkaantumistilanteissa on ensin soitettava yleiseen hatanumeroon 112 ja sen jalkeen
ilmoitettava jarjestajille.

Todennakoisimmat ongelmat matkalla

Kaatuminen ja sen seuraukset: Naarmut kasissa ja polvissa, nyrjahdykset, jopa
luunmurtumat

Ensiapu: Omatoiminen ensiapu matkalla itse tai muiden osanottajien avustuksella,
jarjestajien ensiapu karttaan merkityissa ensiapupisteissa, vakavissa tapauksissa
yleinen hatanumero 112.

Ampiaisenpiston aiheuttama allergiareaktio
Ensiapu: Kyypakkaus reittitoimitsijalta tai EA-pisteelta

Nestehukka ja muu uupuminen kesken matkan, josta huonolla kelilla seurauksena
hypotermiariski

Ensiapu: siirtyminen omin voimin tai kilpakumppanien avulla lahimpaan EA-pisteeseen
tai reitin kulkusuunnassa seuraavaan miehitettyyn reittiopastuspisteeseen. EA-
pisteilla ja viimeisen juomapisteen jalkeisilla reittitoimitsijoilla on varalla juomaa ja
energiaa kaikkein uupuneimmille. Taydellisen uupumisen tapahtuessa soitto
jarjestajille ja paluukyyti autolla.

Keskeyttaminen

WC:t

Kiireettomissa keskeyttamistapauksissa on ilmoittauduttava juoma- tai
ensiapupisteeseen, joista raatotaksi korjaa keskeyttaneet paivan mittaan, tai kuljettava
omin voimin oikoreitteja maaliin.

Jarjestadjille on aina ilmoitettava keskeyttamisesta maalissa.

WC:t ovat kilpailukeskuksessa. Reitin varrella ei ole WC-tiloja.

Luonnon ja muiden ulkoilijoiden kunnioittaminen

Nuuksio Classicin reitti kulkee suurimmaksi osaksi Nuuksion kansallispuistossa. Kilpailun
jarjestaminen jatkossa on mahdollista vain jos kilpailu ei vahingoita Nuuksion luontoa,
reitille ei jaa kilpailusta ylimaaraisia jalkia, ja yhteentormayksilta muiden
ulkonaliikkujien kanssa valtytaan. Tahan liittyvat seuraavat ohjeet:

Ohitukset ja kohtaamiset ulkoilijoiden kanssa on suoritettava huomaavaisesti. Toimi
niin, etta tapahtumasta jaa hyva maku myos niille ihmisille, jotka kuulevat siita vasta
maastossa. Nain saamme tulevaisuudessa ehka enemmankin kannustajia reitin
varrelle.

Kanna mahdolliset roskat juomapisteilla oleviin roskiksiin tai maaliin. Kilpailun
jarjestajalla on oikeus hylata osanottajan suoritus tahallisen roskaamisen vuoksi.
Kaikki kilpailunumerolla varustetut tyhjat maaliin palautetut geeli- ja
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energiapatukkapakkaukset osallistuvat palkintojen arvontaan maalialueella

Mikali joudut ns. pakollisille tarpeille reitin varrella, suorita toimitus niin, ettei jalkia
jaa nakyville. Erityisesti paperitavara on peiteltava. Tassa tilanteessa merkitylta
reitilta saa poistua, mutta reitille on palattava samassa kohdassa.

Reilu peli

Osanottajilta edellytetaan reilua pelia kanssakilpailijoita kohtaan. Ohitustilanteessa anna
tilaa jos pyydetaan, pyyda tilaa jos tarvitset.

Ajanotto ja tulokset

Kilpailun tulokset ilmestyvat nettiin lahes reaaliajassa. Linkki tuloksiin on
nuuksioclassic.comin etusivulla. Kilpailukeskuksessa on tulostaulu, johon tuloksia
toimitetaan sita mukaa kun kisatoimisto kykenee. Reitilta pyritaan saamaan myos
valiaikoja 1-3 kohdassa.

Kilpailun dokumentaatio ja seuranta

Yleiso

Kisatoimisto raportoi kisan aikana Twitterissa @NuuksioClassic ja facebookissa.

Kilpailusta tuotetaan kuva- ja videomateriaalia, joka kuuluu osanottomaksuun.
Ilmoittautuessaan kilpailuun osanottaja hyvaksyy, etta kilpailusta otettuja kuvia ja
videoita, joissa kilpailija saattaa esiintya tunnistettavana julkaistaan kilpailun jalkeen
tiedotusvalineissa. Kilpailun jarjestajilla ja kilpailun yhteistyokumppaneilla on oikeus
kayttaa materiaalia kuvamarkkinointitarkoituksiin.

Osanottajien ja yleison ottamia kuvia ja videoita voi linkittaa kisan facebook-sivulle,
josta ne jaetaan kaikkien nakyville. Sosiaalisessa mediassa kaytossa on tunnus
#nuuksioclassic.

BUFF® Trail Tourin kisavideo Nuuksio Classicista julkaistaan kilpailun jalkeen alkuviikosta
Trail Tourin Youtube-kanavalla, kisan nettisivulla ja Facebookissa.

Tapahtumaa voi seurata reitin varrella eri kohdissa, esim. juomapaikoilla 11km:n (Solvalla
Swinghill) ja 26 km:n kohdalla, Haukkalammen alueella ja Siikarannan Soidinsuon
ymparistossa.

Kilpailukeskuksessa yleisolle on tarjolla 1,4 ja 5,7km:n pituiset merkityt lenkit kisareitin
loppuosalla. Lyhyempi lenkki on enimmakseen pururataa, ja sopii hyvin myos pienille
lapsille (ei karryjen kanssa). Pidemmalla kierroksella taas paasee seuraamaan
kilpailijoiden taivalta reitin viimeisilla kilometreilla. Kartan saa paikan paalla
kisatoimistosta tai maalista. Sen voi myos ladata tasta. Molemmat reitit kulkevat
nuotiopaikan kautta, jonka juoksijat ohittavat noin puoli kilometria ennen maalia. Siis
sopiva paikka kannustamiseen ja vaikka makkaranpaistoon! (Huom, metsapalovaroituksen
vallitessa ei nuotiota, mutta siina tapauksessa tuomme paikalle kaasugrillin.) Varsinainen
vedenkestavalle materiaalille painettu kisakartta on myynnissa kisatoimistossa, hinta 5€.

Yleisolle jarjestetaan kaksi ohjattua yhteislenkkia kisaa seuraamaan:

1. Maastopyoralla. Kokoontuminen maaliympyrassa klo 9:45. Alkukiihdytyksen
seuraaminen noin 0,5km:n paassa lahdosta, lisaksi 4-5 pistetta, jossa paasee
kannustamaan kilpailijoita, mm. Solvallan juomapiste. Kesto 3-4 tuntia
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2. Jalkaisin. Kokoontuminen maalin laheisyydessa heti naisten voittajan saavuttua
maaliin. 5,7km:n kierros Soidinsuon ympari, hyva mahdollisuus kannustaa kilpailijoita
loppukilometreilla.

Tulossa on myos ehdotus omatoimisille pyorailijoille reitista, jota pitkin kilpailijoita
nakee mahdollisimman monessa paikassa. Tama kartta julkaistaan kisasivun
yleisoohjeissa ja kisan facebook-ryhmassa kisaa edeltavalla viikolla. Huomaathan, etta
kansallispuistossa pyoraily on sallittua vain tietyilla reiteilla.

Kilpailun jalkeen

Pesu

Kilpailijoiden kaytossa ovat Hotelli Siikarannan rantasauna ja saunaosasto uima-altaineen
ja takkahuoneineen seka Makitupa-nimisen kokoushuvilan sauna maaliviitoituksen
varrella. Tarjolla on leppoisaa tunnelmaa ja erinomaiset puitteet paivan polyjen
huuhtomiseen. Osanottajia on paljon, joten pesutiloissa saattaa olla ruuhkaa. Hotellissa
majoittuvien toivomme kayttavan oman huoneen suihkua.

Ruokailu

Osanottomaksu sisaltaa kilpailun jalkeen ruokailun, johon kuuluu keitto noutopoydasta
(kaksi vaihtoehtoa), leivat, ja ruokajuomat.

Palkinnot

Molempien sarjojen kuusi parasta palkitaan yhteistyokumppanien tuotteilla. Joukkuekisan
voittajajoukkue palkitaan viikonlopun majoituksella neljalle Hotelli Siikarannassa kisaa
seuraavan vuoden aikana. Koko kilpailun voittaja saa vuodeksi haltuunsa kilpailun
ikuisesti kiertavan kiertopalkinnon.

Lisaksi luvassa on arvontapalkintoja, joista osa arvotaan kaikkien startanneiden
osanottajien ja osa kisabankettiin osallistuvien kesken. Arvontapalkintojen lista
julkaistaan tulostaululla kisan aikana. Arvontapalkinto on noudettava kilpailutoimistosta
klo 18:45 mennessa. Arvontapalkintoja ei laheteta jalkeenpain.

Kisabanketti

Hyvaan tapahtumaan kuuluvat oleellisena osana myos jalkipelit, joissa voi kerrata paivan
kokemuksia, katsella kisan kuva- ja videosatoa, ja verrytella enimmat lihaskivut pois
elavan musiikin tahdissa. Siksi jarjestamme Hotelli Siikarannassa kisan jalkeen banketin,
jonne toivotamme lampimasti tervetulleeksi kaikki, joiden matkaan ja aikatauluun se
vain sopii.

Alustava ohjelma:

19.00 Ovet avataan
Illallinen, palkintojenjako
Paivan kuvasatoa ja videoita, arvontapalkintoja
Muuta kisaan liittyvaa ohjelmaa

n. 22 Bandi nousee lavalle
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Jossain vaiheessa valomerkki

Ilalliskortti bankettiin maksaa 16€. Se sisaltaa illallisen noutopoydasta (salaattipoyta,
lammin ruoka, kahvi, tee ja jalkiruoka), mutta ei muita juomia. Illalliskortteja voi varata
etukateen Hotelli Siikarannasta, puh. 09 867 971. Ennakkokysynnasta riippuen kortteja
saattaa saada myos kisatoimistosta ennen tai jalkeen kilpailun. Vauhdikas ilta tulossa,
suosittelemme!

Loytotavarat

Loytotavaroita voi kysella kilpailutoimistosta tai jalkeenpain sahkopostilla jarjestajilta,
nuuksioclassic@gmail.com.

Palautekysely

Jotta pystymme kehittamaan tapahtumaa edelleen, teemme kisan jalkeen kaikille
osanottajille palautekyselyn. Linkki kyselyyn lahetetaan jalkeenpain meilissa. Toivomme
aktiivista vastaamista.

Nuuksio Classic Trail Marathon on BUFF® Trail Tour Finlandin osakilpailu 6/7.
Tulokset ja pisteet osoitteessa trailrunning.fi
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