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Szanowni Panistwo!

Zawody w Slesinie to juz zdecydowanie tradycja cyklu Garmin Iron
Triathlon. W sobote - 15 sierpnia spotykamy sie juz podczas 8. edycji tej
imprezy na naszym terenie. Swiadczy to o tym, ze Slesin jest doskonatym
miejscem na organizaje tego typu zawoddw i przypadt zawodnikom do
gustu. JesteSmy przekonani, ze kolejny raz bedzie to wielkie Swieto sportu,
a zawodnicy beda zadowoleni.

Zachecam wszystkich, aby zaplanowali tu dtuzszy pobyt, gdyz Slesin
oferuje zaréwno zawodnikom, jak i ich rodzinom réznorodne mozliwosci
spedzania wolnego czasu. Lokalizacja w centrum Polski, doskonaty dojazd
oraz urokliwe potozenie wsréd laséw i jezior to gwarancja udanego
wypoczynku.

Szanowni Zawodnicy!

Juz 15 sierpnia w Slesinie widzimy sie podczas drugiego etapu rywalizacji
w ramach Garmin Iron Triathlon 2020. Pomimo utrudnier spowodowanych
trwajaca pandemia i koniecznosci zmiany terminu i formuty zawodéw po
raz 6smy wracamy do Wielkopolski! Triathlonisci za kazdym razem
doceniaja Slesin przede wszystkim za doskonata lokalizacje, dogodny
dojazd i niezwykle szybkie trasy, ktére sprzyjaja do bicia rekordow!

Zawody w tej niezwykle malowniczej miejscowosci, co roku przyciagaja
zaréwno doswiadczonych zawodnikoéw, jak i debiutantéw, bo Garmin Iron
Triathlon to cykl dla kazdego, bez wyjatku! Do zobaczenia na starcie!

Drodzy Triathlonisci!

Zawody triathlonowe w Slesinie to bez watpienia tradycja cyklu Garmin
Iron Triathlon. Zawodnicy rywalizujacy podczas tegorocznych zawodéw w
Slesinie po raz pierwszy beda mieli do wyboru az trzy dystanse (1/2 IM,
1/4 IM i 1/8 IM) i wszystkie trzy odbeds sie z brzegu w formule rolling
start. Trasa w Slesinie jest wprost stworzona do bicia zyciéwek, co
potwierdzaja licznie ustanowione przez te wszystkie lata rekordy! Kolejny
wyscig w Slesinie ponownie z udzialem tukasza Kalaszczyniskiego,
zapowiada sie tym bardziej ciekawie, ze jego zesztoroczny wynik zostat juz
w tym roku poprawiony przez Kacpra Stepniaka, ktéry wygrywajac
podczas Garmin Iron Triathlon Gotdap 2020 zameldowat sie na mecie z
czasem: 01:51:01. Czy do Slesina powrdci rekord dystansu 1/4 IM cyklu
GIT? Przekonamy sie o tym juz 15 sierpnia.

www.irontriathlon.pl —————— 3
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PROGRAM ZAWODOW

16:00 - 20:00
16:00 - 20:00
19:00

06:30 - 16:00
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07:00 - 07:30
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08:00 - 9:20
08:30

09:00

09:30 - 10:20
10:00 - 10:50
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10:30
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Garmin Iron Triathlon
SLESIN 15 sierpnia 2020

PIATEK 14.08.2020
strefa EXPO
wprowadzanie roweréw i wydawanie pakietow w strefie zmian (wszystkie dystanse)

odprawa techniczna online na oficjalnym profilu FB Garmin Iron Triathlon

SOBOTA 15.08.2020
strefa EXPO
wprowadzanie roweréw i wydawanie pakietow w strefie zmian (tylko 1/2 IM)
wprowadzanie roweréw i wydawanie pakietow w strefie zmian (tylko 1/8 IM)
wprowadzanie roweréw i wydawanie pakietow w strefie zmian (tylko 1/4 IM)
przyjmowanie depozytéw w strefie depozytowej dla dystansu 1/2 IM
przyjmowanie depozytéw w strefie depozytowej dla dystansu 1/8 IM
start dystans 1/2 IM
start dystans 1/8 IM
przyjmowanie depozytow w strefie depozytowej dla dystansu 1/4 IM (start 1)
przyjmowanie depozytow w strefie depozytowej dla dystansu 1/4 IM (start 2)
wydawanie depozytéw w strefie depozytowej (wszystkie dystanse)
start fala nr 1 dystans 1/4 IM (numeracja 1-250)
start fala nr 2 dystans 1/4 IM (numeracja 251-500)
wydawanie rowerdw ze strefy zmian (wszystkie dystanse)
ceremonia wreczenia nagrod dla dystansu 1/4IMi 1/8 IM
zamknigcie trasy
ceremonia wreczenia nagrod dla dystansu 1/2 IM

Program moze ulec zmianie!
www.irontriathlon.pl
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LICENCIJE

Garmin Iron Triathlon
Slesin 15 sierpnia 2020

Podczas zawodéw Garmin Iron Triathlon
Slesinie 2020 obowiazuja licencje
Polskiego  Zwiazku  Triathlonu (na
wszystkich dystansach). Licencje
obowigzujg  wszystkich  startujgcych
zawodnikdéw.

Licencia moze by¢é roczna lub
jednorazowa.

Przed wejsciem do strefy zmian kazdy
zawodnik ma obowiagzek okazaé¢ wazna
licencje. Jesli dysponujesz licencja w
aplikacji, wystarczy, ze okazesz ekran z
widoczng licencja, aby to zrobi¢ logujesz
sie do aplikacji PZTri, wybierasz ,Twoje
Licencje” i odpowiednia pozycje, ekran z
widoczna licencja jest potwierdzeniem do
wydania pakietu przez biuro zawodéw.
Jezeli posiadasz licencje roczng w formie
karty, wéwczas prosimy o okazanie tej
karty.

Jesli zakupite$ licencje poprzez system
startlist.pl to na pobranej z sytemu karcie
zawodnika znajdzie sie taka adnotacja.

Uwaga: Licencie bedzie mozna zakupic
wytgcznie przez system
zapiséw wwwi startlist.pl lub przez aplikacje PZTri.
Koszt licencji jednorazowej to 20 zt.
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PRAKTYCZNE INFORMACIE

BIURO ZAWODOW

W zawodach Garmin Iron Triathlon Slesin nie bedzie klasycznego Biura Zawodéw, w
ktérym bedzie mozna odebraé¢ pakiet, czy zapisa¢ sie na zawody. Rejestracja
przeprowadzona bedzie przez system www.startlist.pl, a przygotowane pakiety startowe
beda czekaty na zawodnikéw w strefie zmian. Pakiet startowy odebra¢ mozna wytacznie
osobiscie po wejsciu do strefy zmian w godzinach wskazanych w Regulaminie.
Zachecamy do wprowadzenia roweru oraz odebrania pakietu juz w pigtek aby unikng¢
tworzenia sie kolejek w sobote. Prosimy réwniez o sprawne odbieranie pakietu oraz
zostawianie swoich rzeczy w strefie. Podczas odbioru pakietu obowigzkowym jest
natozenie maseczki na twarz.

KARTA ZAWODNIKA

- Kazdy zawodnik przed odbiorem pakietu startowego powinien pobra¢ karte zawodnika
logujac sie na swoje konto w systemie zapiséw www.startlist.pl. Prosimy o wydrukowanie
i podpisanie karty oraz zabranie jej na zawody.

- Przed wejsciem do strefy zmian nalezy przekaza¢ sedziemu podpisang karte
zawodnika, licencje PZTri oraz dokument tozsamosci ze zdjeciem. Karta z numerem
startowym zawiera oswiadczenie o braku przeciwwskazan zdrowotnych do udziatu w
zawodach i starcie na wtasng odpowiedzialnos¢.

- Osoby niepetnoletnie ponadto majg obowigzek przedtozy¢ podpisang zgode rodzica lub
opiekuna prawnego na udziat w Garmin Iron Triathlon Slesin 2020.

- Informacja dla kapitanéw sztafet - karte zawodnika pobiera kapitan sztafety i wpisuje
na nig nazwiska oraz imiona pozostatych cztonkéw druzyny. Przed nazwiskiem i imieniem
nalezy postawi¢ numerki zgodnie z kolejnoscig konkurencji triathlonu (kto w jakiej
konkurencji startuje). Oswiadczenie o braku przeciwwskazan do startu musi by¢
podpisane przez wszystkich zawodnikéw sztafety (trzy podpisy na jednej karcie).

PUNKT INFORMACYJNY

Punkt informacyjny dla zawodnikéw bedzie usytuowany w Parku Miejskim, przy plazy
nad Jeziorem Slesinskim (dojécie promenada lub od ul. Jézefa Czekalskiego) i bedzie
czynny:

- w pigtek 14 sierpnia 2020 w godzinach 16:00 - 20:00;

- w sobote 15 sierpnia 2020 w godzinach 06:30 - 15:30.

DEPOZYT
Depozyt dla zawodnikéw bedzie miescit sie w Parku Miejskim, przy plazy nad Jeziorem
Slesiriskim (dojécie promenada lub od ul. Jézefa Czekalskiego). Bedzie czynny w dniu
zawodéw zgodnie z programem zawodéw. Depozyt nalezy umiesci¢ w torbe depozytowa,
ktéra zostanie dotgczong do pakietu. Odbidr depozytu na podstawie biegowego numeru
startowego.

www.irontriathlon.pl 9



PAKIET STARTOWY

Pakiet startowy bedzie znajdowat sie przy stanowisku z numerem startowym zawodnika i
bedzie wtozony w torbe depozytowa. W celu unikniecia pomytki kazdy zawodnik przy
wyjsciu ze strefy zmian zobowiazany bedzie do okazania pobranego pakietu
organizatorowi zawoddw.

- Chip do pomiaru czasu, ktéry znajduje sie w pakiecie zamocuj przed startem na lewej
nodze nad kostka. Umieszczenie chipa w innym miejscu spowoduje brak odczytu na trasie
i nieumieszczenie Twojego nazwiska na wynikach. Zalecamy réwniez, aby po odbiorze
chipa sprawdzi¢ swoje dane po przez przytozenie go do czytnika. W przypadku btedéw
prosimy o pilny kontakt z punktem informacyjnym.

- Numer startowy, ktory otrzymasz przygotuj w strefie zmian i zatéz dopiero po zejsciu z
roweru. Kazdy zawodnik powinien mie¢ wtasng gumke do przymocowania numeru
startowego! Numer startowy jest obowigzkowy tylko na etapie biegowym i musi by¢
widoczny z przodu. Na odwrocie numeru startowego znajduja sie pola z informacjami
osobowymi. Dla Twojego bezpieczenstwa wypetnij je czytelnie. Znajdziesz na nim réwniez
numer alarmowy do organizatora zawoddw.

- Ponadto otrzymasz czepek, numer do przyklejenia pod siodetko oraz trzy numery na
kask, ktore nalezy przylepic¢ z przodu i po bokach.

INFORMACIJE DLA SZTAFET

- W wyscigu sztafetowym mogg wzigc udziat 3-osobowe zespoty, lecz w tej rywalizacji nie
ma podziatu na ptec i kategorie wiekowe.- Kazdy uczestnik sztafety startuje w jednej z
konkurencji wedtug nastepujacej kolejnosci: ptywanie (0,95 km/ 0,475 km), kolarstwo (45
km/ 22,5 km), bieganie (10,55 km/ 5,275 km).

- Start kolejnego uczestnika sztafety odbywa sie przy swoim stanowisku w strefie zmian z
chwilg zakonczenia wczesniejszej konkurencji i przekazania nastepnemu uczestnikowi
sztafety w strefie zmian w przypadku zmiany z ptywaka na kolarza chipa do pomiaru
czasu, a w przypadku zmiany z kolarza na biegacza chipa oraz numeru startowego.

- Zawodnik ze sztafety czekajacy na swojg kolej moze przebywaé w strefie zmian, przy
swoim stanowisku, od momentu wystartowania zawodnika w poprzedniej konkurencji.
Zawodnicy maja mozliwo$¢ wbiegniecia wspdlnie na mete (ostatnie 200 metréw). Kazdy
uczestnik sztafety otrzyma medal za ukonczenie zawodow.

ODPRAWA TECHNICZNA

Serdecznie zapraszamy do udziatu w odprawie technicznej, ktéra odbedzie sie on-line na
oficjalnym profilu FB Garmin Iron Triathlon. Podczas spotkania oméwione zostang zasady
przeprowadzenia zawodow, pokazane strategiczne miejsca oraz udzielimy odpowiedzi na
Wasze pytania zwigzane ze startem. Zachecamy réwniez do zadawania pytan w trakcie
trwania odprawy. Odprawa zostanie opublikowana jako film i bedzie dostepna na profilu.

10 www.irontriathlon.pl



PUNKTY ODSWIEZANIA

- Na trasie kolarskiej dostepny bedzie jeden punkt od$wiezania tylko dla dystansu 1/2 IM,
na ktérym dostepna bedzie woda niegazowana w butelkach o pojemnosci 0,7 litra. Nie
bedzie punktu od$wiezania na trasie kolarskiej dla dystansu 1/4 IM i 1/8 IM.

- Na kazdej petli biegowej dostepne bedg dwa punkty odswiezania. W kazdym z nich
dostepna bedzie woda mineralna niegazowana w butelkach o pojemnosci 0,5 litra, ktorg
kazdy uczestnik bedzie musiat pobra¢ samodzielnie. Na ten etap rywalizacji nalezy
zaopatrzy¢ sie we wtasne pozywienie.

- Za metg bedzie dostepny punkt odswiezania z wodg mineralng niegazowang w butelkach
o pojemnosci 0,5 litra oraz przygotowany pakiet zywieniowy dla kazdego zawodnika.

WAZNE INFORMACJE:

- Starty wszystkich trzech dystanséw odbedg sie w formule ,rolling start” z brzegu na
dystansach 1/2 IM i 1/4 IM natomiast na dystansie 1/8 IM z pomostu (skok do wody).,
Wszystkie starty zgodnie z zadeklarowanym sektorem podczas zapiséw na zawody.

- Podczas zawodéw zwréé uwage na punkty kontrolne mierzace czas i na oznaczenia
trasy. Ominiecie punktu lub skracanie trasy spowoduje dyskwalifikacje.

- Wszystkich zawodnikéw obowiazuje zakaz $miecenia na trasie zawodéw, w tym celu
organizator wyznaczy strefy zrzutu, w ktérych bedzie mozna wyrzucié zuzyte bidony,
opakowania, butelki, kubeczki itp. Ztamanie zakazu moze grodzi¢ dyskwalifikacja!

- Po ukonczeniu triathlonu i otrzymaniu medalu zwré¢ chip. Nieoddanie chipa
powoduje dyskwalifikacje.

PARKING

Nieodptatny i niestrzezony parking dla zawodnikéw i kibicow bedzie zlokalizowany na
terenie Targowiska Miejskiego w Slesinie (wjazd od ul. Koscielnej). Alternatywny
parking znajdowac sie bedzie przy S$lesinskiej marinie (parking ptatny). Uprzejmie
prosimy o niepozostawianie samochoddw na trasie wyscigu, poniewaz grozi to
odholowaniem auta.

UTRUDNIENIA W RUCHU

Informujemy, iz trasa zawodéw w dniu imprezy tj. 15.08.2020 zostanie zamknieta na
trasie kolarskiej w godzinach 08:30 - 14:30 oraz na trasie biegowej w godzinach:
10:00-16:00. Uwaga! W tym czasie obowigzuje catkowity zakaz poruszania sie autem
po trasie wyscigu.

Uwaga! Zawody zostang rozegrane przy zamknietym ruchu drogowym, jednakze
wszyscy zawodnicy powinni poruszaé¢ sie prawa strona jezdni i bezwzglednie
przestrzegac przepiséw Ruchu Drogowego. Zawodnicy muszg zachowaé szczegdlng
ostrozno$¢ majac na uwadze ewentualng mozliwos¢ wyjechania pojazdéw z pdl czy
pojedynczych zabudowan i posesji. Zawodnicy powinni bezwzglednie stosowa¢ sie do

polecenh sedziéw oraz Stuzb zabezpieczajgcych trase zawodow.
www.irontriathlon.pl 11
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2\7 WYTYCZNE SANITARNE
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1.BRAK UDZIALU KIBICOW - Impreza odbywa sie bez udziatu kibicow. Zawodnicy na teren
zawoddéw przybywajg bez osob towarzyszacych. Tworzenie sie skupisk ludzkich na terenie
zawodow i wzdtuz tras jest zakazane.

2.BIURO ZAWODOW/ODBIOR PAKIETOW/STREFA ZMIAN - Podczas zawodéw nie bedzie
funkcjonowac klasyczne biuro zawoddéw. Zawodnicy bedg odbiera¢ pakiety w strefie zmian.
Pakiety zostang uprzednio przygotowane i umieszczone w plastikowych pojemnikach
przypisanych do numeru zawodnika. Przed wejsciem do strefy zmian nalezy zatozy¢
maseczke oraz zdezynfekowac rece (osoby, ktére tego nie zrobig nie bedy wpuszczane do
strefy zmian). Przy wejéciu do strefy zmian nalezy okaza¢ wydrukowang karte zawodnika.
Przy wyjsciu ze strefy zmian prowadzona bedzie videorejestracja zawodnikéw, podczas,
ktérej zawodnicy beda zobligowani do przedstawienia stuzbie porzadkowej wyposazonej w
kamere swojego numeru startowego. Godziny funkcjonowania strefy zmian zostaja
zmienione. Dopuszcza sie réwniez mozliwo$¢ odebrania pakietu i wprowadzenia roweru do
strefy zmian juz w piatek. Bardzo prosimy o skorzystanie z tej mozliwosci, aby uniknaé
tworzenia sie kolejek i skupisk w dniu zawoddw.

3.MIASTECZKO ZAWODOW Podczas poruszania sie po miasteczku zawodéw, w miejscach, w
ktérych niemozliwe bedzie utrzymanie dystansu spotecznego wymagane jest uzywanie
maseczek. Na terenie miasteczka zawoddéw rozstawione zostang pojemniki z ptynem do
dezynfekcji. Bardzo prosimy o regularne korzystanie z ptynu w celu dezynfekcji ragk. Obstuga
zawodéw bedzie cyklicznie dezynfekowata powierzchnie w miasteczku zawoddw.

4. PUNKTY WODOPOJOWE Na trasie biegowej funkcjonowaé¢ bedg 2 samoobstugowe
punkty wodopojowe. Na punktach rozstawione zostana butelki wody o pojemnosci 0,5 |.
Zawodnicy zobowigzani s3 do samodzielnego pobierania butelek. Obowiazuje absolutny
zakaz wyrzucania butelek w miejscach innych niz do tego wyznaczone. Na trasie kolarskiej
funkcjonowaé bedzie 1 punkt wodopojowy (dotyczy tylko zawodnikéw startujacych na
dystansie 1/2 IM), na ktérym wolontariusze bedg podawac¢ zawodnikom butelki o pojemnosci
0,7 |. Wolontariusze wyposazeni bedg w maseczki oraz rekawiczki. Obowigzuje absolutny
zakaz wyrzucania butelek w miejscach innych niz do tego wyznaczone.

5.STREFA STARTU - W strefie startu moga przebywac¢ tylko i wytacznie zawodnicy
uczestniczacy w danym starcie. W strefie startu istnieje nakaz zachowania dystansu
spotecznego (min. 1,5 m). Zaleca sie rowniez stosowanie maseczek. Przy wejsciu do wody
rozstawione zostang Smietniki, do ktérych bedzie mozna wyrzuci¢ maseczke tuz przed
startem. Start odbedzie sie w formule rolling start.

6.STREFA METY - Po zakonczeniu rywalizacji zawodnik otrzyma pakiet zywnosciowy, w
ktérym znajdowacé sie beda napoje, przekaski oraz medal za ukonczenie zawoddéw. Po
otrzymaniu pakietu zywnosciowego zawodnicy bedg proszeni o niezwtoczne opuszczenie
strefy mety.

7.PUNKT INFORMACYJNY/DEPOZYT - Podczas korzystania z punktu informacyjnego oraz
depozytu zawodnicy proszeni sg o korzystanie z maseczek ochronnych oraz o

zdezynfekowanie rak.
www.irontriathlon.pl



ZASADY BEZPIECZENSTWA

S

ROLLING START ZACHOWANIEM
DYSTANSU SPOLECZNEGO

W celu zachowania bezpiecznych odlegtosci
miedzy startujgcymi, zawodnicy beda
ustawiac sie w dwoch wytyczonych przez
organizatora korytarzach startowych.

BEZPIECZENSTWO ZAWODOW
Zawodnicy zobowigzani sg do zakrywania ust i
nosa w strefie zmian oraz do momentu startu.
Zalecamy zatozenie jednorazowej maseczki, aby
tuz przed starem wyrzucic¢ ja do oznaczonego
kosza na $mieci.

ZAWODY BEZ UDZIALU
PUBLICZOSCI

u

BRAK KLASYCZNEGO BIURA
ZAWODOW

Rejestracja odbywa sie wytacznie przez
system www.startlist.pl, a przygotowane
pakiety startowe bedg czekaty na
zawodnikéw w strefie zmian.

DEZYNFEKCJA TERENU ZAWODOW
Wszystkie miejsca poczawszy od startu,
: A strefy zmian czy innych punktow
gromadzenia sie zawodnikéw beda
doktadnie i regularnie dezynfekowane.




/ Nnaszym bankiem
zaptacisz zegarkiem

ﬁ GARMIN PAY” SGB,/ Banki Spétdzielcze

i inia- Usluga Garmin Pay dostepna dla posiadaczy kart platniczych z aktywng
Bezplatna infoliniax: funkcija zblizeniowa wydanych przez banki nalezace do Spoldzielczej
800 888 888 Grupy Bankowej. Szczegoly oferty, w tym informacje o Garmin Pay,
= wymaganiach technicznych oraz zasadach korzystania z ustugi Garmin
WWW.SQ b. P I/mobilne Pay dostepne sa na stronie www.sgb.pl/mobilne




TRASA PLYWACKA

TRASA PEYWACKA

Dystans 1/2 IM - 1,9 km (rolling start)

Dystans 1/4 IM - 0,95 km (rolling start)

Dystans 1/8 IM - 0,475 km (rolling start)
== DobiegdoT1-300m

strefa zmian
== biuro zawodow i expo
dobieg doT1



ROLLING START

Start etapu ptywackiego dla wszystkich dystanséw odbedzie sie z brzegu, w formule
rolling start z zachowaniem dystansu spotecznego.

Zawodnicy z poszczegdlnych stref czasowych bedg wzywani przez spikera na poczatek
dwéch wytyczonych korytarzy oddalonych od siebie o ok. 2 m. Kazdy zawodnik powinien
ustawic¢ sie w swoim sektorze startowym, a dopiero na polecenie sedziego bedzie mogt
wejs¢ do korytarza startowego. Sektory startowe zostang oznaczone odpowiednimi
tabliczkami informacyjnymi.

Uczestnicy beda wpuszczani w korytarze w odstepach ok. 2 m (odlegto$¢ wyznaczona
bedzie biatymi liniami na ziemi). Prosimy o stosowanie sie do instrukcji obstugi techniczne;.
Zawodnicy beda podchodzili do linii startu po 2 osoby. Kazda z tych grup bedzie
Wypuszczana na trase wyscigu co 5 sekund.

UWAGA! Nie ma mozliwosci zmiany sektora startowego, a zawodnicy, ktérzy zmienig swoj
sektor startowy zostang zdyskwalifikowani!

FALE STARTOWE NA 1/4 IM!

Ze wzgledu na obowigzujgce limity przy organizacji imprez sportowych oraz dla
bezpieczenstwa zawodnikéw, dystans 1/4 IM zostat podzielony na dwie fale startowe:

Fala nr 1 - dotyczy zawodnikéw o numerach startowych: 1-250;

Fala nr 2 - dotyczy zawodnikéw o numerach startowych: 251-500.

SEKTORY DLA SEKTORY DLA SEKTORY DLA

DYSTANSU 1/2 IM DYSTANSU 1/4 IM DYSTANSU 1/8 IM

SEKTOR 1 SEKTOR 1 SEKTOR 1

Przewidywany czas Przewidywany czas Przewidywany czas
ptywania ptywania: ptywania:
20:00-34:59 10:00 - 16:59 5:00 - 8:59
SEKTOR 2 SEKTOR 2 SEKTOR 2
Przewidywany czas Przewidywany czas Przewidywany czas
ptywania ptywania: ptywania:
35:00-39:59 17:00 - 21:59 09:00 - 11:59
SEKTOR 3 SEKTOR 3 SEKTOR 3
Przewidywany czas Przewidywany czas Przewidywany czas
ptywania ptywania ptywania
40:00 i wolniej 22:00 i wolniej 12:00 i wolniej

www.irontriathlon.pl ]




KORYTARZE STARTOWE

NA SYGNAt SEDZIEGO

BRAMA STARTOWA
> O MATA POMIAROWA
‘ ‘ (START CZASU NETTO)

® o
® o
KORYTARZE STARTOWE
A
o o
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Dystars 1/8 1M - 1 petla

Garmin Iron Triathlon
Slesin 15 sierpnia 2020

TRASA KOLARSKA

_TRASABIEGOWA

TRASA BIEGOWA | DOBIEG
Dystans 1/2 IM - 4 patle

strefa zmian

== biuro zawodoéw i expo
dobieg doT1

== dobieg do mety

F meta

{) punkt odéwiezania na trasie biegowej
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DRAFTING

Garmin Iron Triathlon
Slesin 15 sierpnia 2020

Na trasie rowerowej Garmin Iron Triathlon Slesin na wszystkich trzech dystansach obowiazuje
catkowity zakaz draftingu. Jazda bez draftingu to nic innego jak jazda indywidualna na czas (time
trial). Zawodnik powinien jecha¢ sam od startu, az do mety. Osoba jadaca z tytu powinna trzymac
odstep minimum 10 metréw liczac od przedniego kota zawodnika jadacego przed nim do przedniego
kota zawodnika jadacego z tytu. W momencie mijania zawodnik powinien trzymac sie swojego
rywala nie blizej niz 2 metry z tytu. Gdy kolarz wjedzie w strefe podciggania ma 20 sekund na
miniecie przedniego kota rywala, natomiast gdy minie juz przednie koto, to osoba mijana ma 20
sekund na wyjscie ze strefy podciggania.

W przypadku oséb tamigcych przepisy beda egzekwowane kary:
e 5'nadystansie 1/2 IM,
e 2'nadystansie 1/4 IM,
e 1’ pnadystansie 1/8 IM.

Kary beda egzekwowane tuz za strefg zmian. Zawodnicy, ktérzy nie odbeda swojej kary czasowej,
beda mieli dodang kare do oficjalnych wynikéw korncowych. Zawodnikom nie przystuguje odwotanie
sie od kary czasowej, a decyzja sedziego jest ostateczna!

Sedzia naktada kare czasowa zgodnie ze swoja decyzja. Kartki niebieskiej sedzia uzywa w czesci
kolarskiej w zawodach w formule bez draftingu, a kartki zottej w pozostatych naruszeniach. Dla
zachowania bezpieczenstwa sedzia moze opdzni¢ natozenie kary. Pokazanie czerwonej kartki
oznacza dyskwalifikacje.

Do strefy podciggania mozna wjechac unikajac kary, jezeli: wyjezdzasz lub wjezdzasz do strefy zmian,
mijasz rywala, lecz nie dtuzej niz przez 20 sekund, rowerzysci zwalniaja ze wzgledéw
bezpieczenstwa, jeste$ w trakcie skretu lub nawrotu przekraczajacym kat 90 stopni.

Powyzsze kary dotycza réwniez takich przewinienn jak: blokowanie i utrudnianie wymijania,
pozostawienie bidonéw na trasie, niesportowe zachowanie, pomoc z zewnatrz (dotyczy podawania
jedzenia, picia, polewania woda, naprawy sprzetu w innych miejscach niz wyznaczone).

10 metrow

20 _— www.irontriathlon.pl ]


https://irontriathlon.pl/

SO
TAK SMAKUJE
DOBRA ENERGIA!
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Nowe prduk‘ty My Natural Day od Dr. Oetkera wspierajg
aktywny styl zycia. Dostarczajg sktadnikow odzywczych,
witalnosci i naturalnej energii.

Zadbaj o siebie i sprobuj naszych owsianek, jaglanek i gryczanki <
z chia, budyniéw zbozowych na bazie wartosciowych mak,

kisieli Super Fruits z acerolg bogatg w witamine c i gotowych

do zjedzenia zelek Mini Fruits 100% z owocow.

Bogaty wybor smakow zadowoli wszystkich dbajacych o forme,
pragnacych odzywiac sie zdrowo i swiadomie.



W strefie zmian na zawodnikéw bedg czekaty przygotowane pakiety startowe. Przed wejsciem do
strefy zmian nalezy przekaza¢ sedziemu podpisang karte zawodnika, licencje oraz dokument
tozsamosci ze zdjeciem, zas osoby niepetnoletnie dodatkowo maja obowiazek przedtozenia zgody od
rodzica lub opiekuna prawnego. Przy wyjsciu ze strefy koniecznie sprawdz swoj chip skanujac go w
czytniku.

Swaj rower oraz pozostaty sprzet zostaw w strefie zmian. Wejécie do strefy zmian bedzie mozliwe w
pigtek 14 sierpnia w godzinach: 16:00 - 20:00 (wszystkie dystanse) oraz w sobote 15 sierpnia:

06:30 - 07:00 dystans 1/2 IM,

07:00 - 07:30 dystans 1/8 IM;

07:30 - 08:15 dystans 1/4 IM.

Przy stanowisku znajduje sie koszyk, w ktérym mozna pozostawic¢ swoje rzeczy. Ut6z buty do jazdy
na rowerze (jesli takowych uzywasz), kask na rower, okulary, rekawiczki i wszystko inne czego
bedziesz potrzebowaé podczas zawoddéw. Dla bezpieczenstwa zawodnikéw i zabezpieczenia mienia,
miejsce zmian przeznaczone jest wytacznie dla uczestnikéw zawoddéw. Przejdz sie po strefie zmian.
Znajdz wejscie, ktérym wejdziesz do strefy po ukonczeniu ptywania i upewnij sie, ze szybko bedziesz
w stanie zlokalizowa¢ swéj rower oraz wyjscie, ktérym wyjdziesz z rowerem na trase kolarska.

Po zakonczeniu etapu ptywackiego udaj sie do Twojego stanowiska w strefie zmian. Zdejmij pianke,
przebierz sie i najpierw zatéz i zapnij kask, a nastepnie wez rower.

Podczas zawodow Garmin Iron Triathlon obowigzuje zakaz poruszania sie na rowerze w strefie zmian.
Ponadto trzymajac rower w strefie zmian nalezy mie¢ zatozony i zapiety kask na gtowie. Na wyjsciu
ze strefy zmian zaznaczona bedzie linia, do ktérej nalezy doj$¢ lub dobiec z rowerem. Dopiero po
przekroczeniu oznaczonego miejsca mozna wejs¢ na rower i rozpoczac jazde.

Po zakonczeniu jazdy na rowerze, nalezy z niego zej$s¢ w oznaczonym miejscu i doprowadzi¢ rower do
swojego stojaka na rower. Rower nalezy odstawi¢ doktadnie w to samo, oznaczone Twoim numerem
startowym miejsce.

Wydawanie roweréw ze strefy zmian dla wszystkich dystanséw w godz. 13:30 - 16:00.

TAK WSTAWIAMY ROWERY
W STREFIE ZMIAN.

ROWER UMIESC KIEROWNICA
NA ZEWNATRZ

22 _— www.irontriathlon.pl



TRENER RADZI

Garmin Iron Triathlon
Slesin 15 sierpnia 2020

Co o zaktadkach powinien wiedzie¢ poczatkujacy
triathlonista? Zaktadki, to nic innego jak trening taczony,
czyli potaczenie aktywnosci, ktére nastepuja bezposrednio
po sobie, podobnie jak ma to miejsce na samych
zawodach triathlonowych. Ich gtownym celem jest
przyzwyczajenie organizmu do szybkiej zmiany pracy jaka
funduje nam specyfika triathlonu.

Filip Szotowski
Trener Labosport Team

Najbardziej popularng formg tego typu treningu, jest zaktadka rowerowo-
biegowa. Na poczatku préb z zaktadkami polecam, aby zaréwno cze$¢ rowerowa i
biegowa byta wykonywane w niskiej intensywnosci (do 70% HR max na rowerze i
do 75% HR max na biegu) oraz zeby taczna dtugos¢ treningu nie przekroczyta 90
minut. Proporcja czasu pracy roweru do biegu powinna wynosi¢ 2:1. Dtugos$¢
zaktadek nalezy stopniowo zwiekszaé, najlepiej jednak nie wiecej niz 15% z
treningu na trening.

Technicznie zaktadka rozpoczyna sie jak zwykty trening kolarski. Najlepiej by
byto, bezposrednio po rowerze - bez przerwy, rozpocza¢ bieganie. Jesli jednak
musisz odstawi¢ rower do domu i dopiero tam sie przebraé, to taki trening tez
bedzie skuteczny. Wazne, aby przerwa nie trwata dtuzej niz kilka minut.

Wprowadzenie zaktadek to Twojego treningu z pewnoscia pozwoli Ci na szybsze
bieganie podczas startu triathlonowego.

] www.irontriathlon.pl
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Wiasciwe odzywianie i nawadnianie
to elementy niezbedne do osiagnie-
cia optymalnej wydajnosci organizmu

w trakcie uprawiania sportu.

W punktach zywieniowych na trasie
i na mecie zawoddw triathlonéw Garmin
pojawia sie napoje izotoniczne, zele, ba-
tony oraz napoje Red Bull. Najlepszym
rozwiazaniem jest przetestowanie wy-
mienionych produktow podczas trenin-
gow poprzedzajacych start.

@ Woda

Woda to ptyn pozbawiony kalorii
i elektrolitow. Najlepiej pi¢ sama wode
w przypadku krotkotrwatego wysitku
fizycznego | zawoddw o mniejszej in-
tensywnosci, takich jak biegi na 5 km.
Podczas dtugiej aktywnosci fizycznej,
zawodow o wysokiej intensywnosci
lub treningéw w ekstremalnie gora-
cych warunkach konieczne moze by¢
potacznie wody z innymi Zrodtami ener-
gii i elektrolitdw,

l Napoje izotoniczne

Napoje izotoniczne zapewniaja potacze-
nie ptynu, elektrolitow i weglowodandw.
Sod znajdujacy sie w napojach izoto-
nicznych wspomaga absorpcje ptyndw
i jednoczes$nie uzupelnia poziom sodu
utraconego wraz z potem. Dzieki zawar-
tosci sodu i roznym opcjom smakowym
napoje izotoniczne zachecaja do spo-
zywania dodatkowych ptyndw podczas
aktywnosci fizycznej.

! Napoje energetyczne

Napoje energetyczne stanowia irddio
weglowodandw podczas diuzszych
eventow lub moga wystepowac w po-
staci bezkalorycznej, co sprawdza sie
w trakcie krotszych eventow, kiedy spa-
dek poziomu glikogenu we krwi nie sta-
nowi problemu. Ponadto napoje energe-
tyczne zawierajg roznorodne sktadniki,
w tym kofeine i witaminy, ktdre takze
zapewniaja dodatkowy zastrzyk energii
oraz zwigkszajg wydolnosé, Choé kofe-
ina moze wyostrzyé koncentracje oraz
stymulowac mozg, zmniejszajac uczucie
wysitku, skutki jej dziatania to sprawa
indywidualna.

Wielu sportowcdw potwierdza pozytyw-
ne skutki spozycia kofeiny. Inni nie za-
uwazaja efektéw lub nawet dostrzegaja
negatywne skutki zwiazane z nadmierna
konsumpcja. Dla wielu osdb juz niewiel-
ka ilos¢ kofeiny [od 75 do 100 miligra-
maw] pozytywnie wptywa na wydolnosc.
Wiasnie taka dawka znajduje sie w wielu

puszkach napojow energetycznych o po-
jemnosci od 250 do 355 ml. Zawartosc
kofeiny w napojach energetycznych jest
roczna, dlatego nalezy uwaznie zapo-
znac sie z etykieta, aby wiedzie¢, jaka
ilosc kofeiny spozywamy.

Kofeina jest przyswajana przez orga-
nizm w przeciagu 30-45 minut od spo-
zycia i osiaga maksymalne stezenie
we krwi w ciagu od 1 do 2 godzin. Nie
istnieja konkretne wytyczne odno$nie
konsumpcji kofeiny przez sportowcow,
dlatego kazdy sportowiec powinien
sam zadecydowac, kiedy i czy w ogdle
skorzystac z pomocy kofeiny. Mapoje
energetyczne zawieraja rozne witaminy,
ktdre przyczyniaja sie do prawidtowe-
go dziatania metabolizmu zwiazanego
z produkcja energii, zwiekszenia wydol-
nosci umystowej oraz redukcji zmecze-
nia.

WSKAZOWKI DOTYCZACE
KONSUMPCJI NAPOJOW
ENERGETYCZNYCH

»Sprawdz skutki dziatania kofeiny
w trakcie treningu zanim zdecydujesz
sie na skorzystanie z niej podczas za-
woddw.

« Zadaniem napojow energetycznych
nie jest nawodnienie organizmu, wiec
w trakcie intensywnego treningu pij
wode lub napoje energetyczne roz-
cienczone woda.

+» Jesli zmagasz sie z problemami zdro-

wotnymi, przed spozyciem napoju
energetycznego skonsultuj sie z leka-
rzem.

l Zele energetyczne

Zele energetyczne to produkiy wysoce
skoncentrowane, wiec w szybki i tatwy
sposdb dostarczajg nam energii w po-
staci weglowodandw. Wiekszos¢ zeli za-
wiera okolo 20-30 gramdw (0,02 - 0,03
kgl weglowodandw. Niezaleznie czy do
konsumpciji dochodzi przed czy w trakcie
zawodow, ze wzgledu na wysokie steze-
nie weglowodandw, najlepiej spozywac
zele wraz z co najmniej 355 ml wody.

Nasze organizmy potrzebuja energii
do dziatania. Weglowodany stanowia
najlepsze Zrodto paliwa dla organizmu,
poniewaz szybko sie rozktadaja i do-
starczaja energii. Niestety nasze ciata
nie sa w stanie magazynowa¢ duzych
ilosci weglowodandw, ktare zapewnityby
energie na dluzszy czas. Aby utrzymac
odpowiedni poziom energii, powinienes
przyjmowac weglowodany w formie ply-
naw, pokarmaw statych i zeli.

ZALECENIA
ODNOSNIE '
WEGLOWODANOW

W trakcie zawoddw staraj sie spozy-
wac tatwo przyswajalne weglowodany
proste, takie jak napoje izotoniczne
czy zele energetyczne. W trakcie zawo-
dow nalezy takze unikac spozywania
duzych ilosci btonnika, biatka i ttuszczu,
w celu zmniejszenia ryzyka wystapienia
dyskomfortu, niestrawnosci lub podraz-
nienia zotadka. Nie zawsze sprawdza sie
to w przypadku wyjatkowo intensywne-
gowysitku fizycznego, wiec stuchaj swo-
jego ciata i sam zadecyduj, ktdre zrodta
energii sa dla ciebie najlepsze

Napoje izotoniczne zwykle zawieraja
weglowodany o stezeniu od é do 8%,
co stanowi idealna dawke pod wzgledem
przyswajalnosci. Jest to znacznie nizszy
poziom niz np. w soku owocowym, ktory
dostarcza okoto 12% stezenia weglowo-
dandw, co moie prowadzi¢ do uczucia
dyskomfortu w obrebie Zotadka w trak-
cie zawodow.

B—w

W przypadku aktywnosci fizycznej trwa-
jacejod 1,5 do 2,5 godziny lub w przypad-
ku zawoddw o wysokiej intensywnosci
spozywaj od 30 do 60 graméw na godzi-
ne . Przyktadowo duzy owoc lub ~591 ml
napoju izotonicznego lub 250 ml napoju
energetycznego.

W ~591 ml napoju izotonicznego znajdu-
je sie ~30 gramow weglowodandw, plus
sad iinne elektrolity

W ~237 ml soku owocowego znajduje sie
20+ graméw weglowodandw

W 250 ml puszce napoju energetyczne-
go znajduje sie ~30 gramdw weglowo-
dandw

(—Hs

W przypadku aktywnosci fizycznej trwa-
Jjacej dtuzej niz 2,5 godziny, np. triathlon:
spozywaj nawet do 90 gramow na godzi-
ne. Przyktadowo ~591 ml napoju izoto-
nicznego i dwa zele energetyczne.
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AQUA SPEED Open Water Series
to pierwszy taki cykl zawodow w Polsce!

TERMINY ZAWODOW:

ZARAZ SWOJA PASJA PRZYJACIELA WYKORZYSTAJ KOD | ZAREJ ESTRUJ
GO ZA 50% OPEATY STARTOWEJ!

o - WYSTARTU Z PRZACIOHMI
s -50% ZA PAKIET

KOD:PRZYJACIELSO < qno000
*wazny tylkﬂ 24 godziny
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