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OD 10 LAT!



  SOBOTA  24.07.2021
19:00
 

 NIEDZIELA 25.07.2021
07:00 - 15:30
07:00 - 08:15

07:00 - 08:00
08:30
08:35
08:40
08:45
08:50
08:55
09:10
09:30 - 09:50
09:50 - 10:10

10:10  - 10:30

10:50
11:00
13:30 
13:30 - 15:30 
15:30
15:30

Program może ulec zmianie!

odprawa techniczna online na oficjalnym profilu FB Garmin Iron Triathlon 

godziny otwarcia EXPO 
wprowadzanie rowerów i pobieranie pakietów w strefie zmian dla wszystkich
dystansów. Pakiet pobrać mogą wyłącznie zawodnicy pozostawiający swój
sprzęt w strefie zmian! 
wydawanie pakietów startowych Garmin Junior w punkcie informacyjnym 
start dystans 1/2 IM 
start kategorii wiekowej 1-3 lat Garmin Junior – bieg na 200 m
start kategorii wiekowej 4-5 lat Garmin Junior – bieg na 200 m
start kategorii wiekowej 6-7 lat Garmin Junior – bieg na 200 m
start kategorii wiekowej 8-11 lat Garmin Junior – bieg na 500 m
start kategorii wiekowej 12-15 lat Garmin Junior – bieg na 1000 m
ceremonia wręczenia nagród dla zawodników Garmin Junior
wprowadzanie rowerów i pobieranie pakietów w strefie zmian - tylko 1/8 IM 
wprowadzanie rowerów i pobieranie pakietów w strefie zmian - tylko
pierwsza  połowa numerów startowych 1/4 IM (numery od 1 do 70)
wprowadzanie rowerów i pobieranie pakietów w strefie zmian – tylko druga
połowa numerów startowych 1/4 IM (numery powyżej 70)
start dystans 1/8 IM
start dystans 1/4 IM
ceremonia wręczenia nagród dla dystansu 1/8 IM
wydawanie rowerów ze strefy zmian (wszystkie dystanse)
ceremonia wręczenia nagród dla dystansu 1/2 IM i 1/4 IM
zamknięcie trasy

PROGRAM ZAWODÓW

Garmin Iron Triathlon
Gołdap 25 lipca 2021

www.irontriathlon.pl



Szanowni Państwo,
serdecznie zapraszam do udziału w Garmin Iron Triathlon
2021, który po raz kolejny odbędzie się  w Uzdrowisku Gołdap. 

Triathlon to doskonała okazja do sprawdzenia własnych
możliwości, podczas sportowych zmagań, w wyjątkowo
malowniczym zakątku naszej gminy, jakim są Mazurskie
Tężnie Solankowe.

Gmina Gołdap chętnie wspiera wydarzenia promujące
aktywność i zdrowy styl życia, dlatego cieszę się, że
entuzjaści sportu, będą mieli okazję zaprezentować się na
naszym terenie. Tych z Państwa, którzy lubią obserwować
sportową rywalizację, zachęcam do kibicowania!

Burmistrz Gołdapi 
Tomasz Rafał Luto 





https://labosport.pl/wp-content/uploads/2019/08/indywidualne_plany_treningowe_do_triathlonu_358.pdf
https://labosport.pl/wp-content/uploads/2019/08/indywidualne_plany_treningowe_do_triathlonu_358.pdf


Podczas wszystkich zawodów Garmin Iron
Triathlon  2021 obowiązują licencje Polskiego
Związku Triathlonu (na wszystkich
dystansach). Licencje obowiązują wszystkich
startujących zawodników.

Licencja może być roczna lub jednorazowa.

Przed wejściem do strefy zmian każdy
zawodnik ma obowiązek okazać ważną
licencję. Jeśli dysponujesz licencją w aplikacji,
wystarczy, że okażesz ekran z widoczną
licencją, aby to zrobić logujesz się do aplikacji
PZTri, wybierasz „Twoje Licencje” i
odpowiednią pozycję, ekran z widoczną
licencją jest potwierdzeniem do wydania
pakietu przez biuro zawodów. Jeżeli
posiadasz licencję roczną w formie karty,
wówczas prosimy o okazanie tej karty.

Jeśli zakupiłeś licencję poprzez system
startlist.pl to na pobranej z sytemu karcie
zawodnika znajdzie się taka adnotacja.

Uwaga: Licencje będzie można zakupić
wyłącznie przez system
zapisów www.startlist.pl lub przez aplikację
PZTri. Koszt licencji jednorazowej to 20 zł. 

Zakup licencji przez mobilną aplikację PZTri
będzie możliwy na dwa dni przed zawodami
od godziny 10:00, a sprzedaż ich zakończy się
w dniu zawodów do godziny 11:00.
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https://iminspiration.pl/promocja


BIURO ZAWODÓW
W zawodach Garmin Iron Triathlon nie będzie klasycznego Biura Zawodów, w którym
będzie można odebrać pakiet czy zapisać się na zawody. Rejestracja prowadzona będzie
przez system  www.startlist.pl, a przygotowane pakiety startowe będą czekały na
zawodników w Strefie Zmian. Pakiet startowy odebrać można  wyłącznie osobiście  po
wejściu do Strefy Zmian w godzinach wskazanych w Programie. Prosimy  o sprawne
odbieranie pakietu oraz zostawianie swoich rzeczy w strefie. 

BIEGI DLA DZIECI – GARMIN JUNIOR GOŁDAP
Rejestracja zawodników przeprowadzona zostanie przez system startlist.pl, a
przygotowane pakiety należy odebrać w punkcie informacyjnym.

KARTA ZAWODNIKA
- Każdy zawodnik przed odbiorem pakietu startowego powinien pobrać kartę zawodnika
logując się na swoje konto w systemie zapisów www.startlist.pl. Prosimy o
wydrukowanie i podpisanie karty oraz zabranie jej na zawody. Zawodnik bez
wydrukowanej karty zawodnika nie będzie dopuszczony do startu.
- Przed wejściem do strefy zmian należy przekazać sędziemu podpisaną kartę
zawodnika, licencję PZTri oraz dokument tożsamości ze zdjęciem. Karta z numerem
startowym zawiera oświadczenie o braku przeciwwskazań zdrowotnych do udziału w
zawodach i starcie na własną odpowiedzialność. 
- Osoby niepełnoletnie ponadto mają obowiązek przedłożyć podpisaną zgodę rodzica lub
opiekuna prawnego na udział w Garmin Iron Triathlon Gołdap 2021. 
- Informacja dla kapitanów sztafet - kartę zawodnika pobiera kapitan sztafety i wpisuje
na nią nazwiska oraz imiona pozostałych członków drużyny. Przed nazwiskiem i imieniem
należy postawić numerki zgodnie z kolejnością konkurencji triathlonu (kto w jakiej
konkurencji startuje). Oświadczenie o braku przeciwwskazań do startu musi być
podpisane przez wszystkich zawodników sztafety (trzy podpisy na jednej karcie).

PUNKT INFORMACYJNY
Punkt informacyjny dla zawodników będzie usytuowany na terenie Tężni przy ul.
Promenada Zdrojowa 20. Czynny będzie w godzinach wydawania pakietów startowych.

PRAKTYCZNE INFORMACJE
PRAKTYCZNE INFORMACJE

www.irontriathlon.pl



DEPOZYT
Depozyt dla zawodników będzie mieścił się na terenie Tężni przy ul. Promenada Zdrojowa 20
w miejscu oznaczonym napisem „depozyt”. Będzie on czynny w dniu zawodów. Otwarcie
depozytu nastąpi godzinę przed startem, a jego zamknięcie w czasie rozpoczęcia dekoracji.
Rzeczy deponować należy w worku depozytowym oznaczonym numerem startowym, w
którym zawodnik otrzymał pakiet startowy. Depozyt wydawany będzie na podstawie
okazanego numeru startowego.

PAKIET STARTOWY
Pakiet startowy będzie znajdował się przy stanowisku z numerem startowym zawodnika i
będzie włożony w torbę depozytową. W celu uniknięcia pomyłki każdy zawodnik przy wyjściu
ze strefy zmian zobowiązany będzie do okazania pobranego pakietu organizatorowi
zawodów. 
- Chip do pomiaru czasu, który znajduje się w pakiecie zamocuj przed startem na lewej nodze
nad kostką. Umieszczenie chipa w innym miejscu spowoduje brak odczytu na trasie i
nieumieszczenie Twojego nazwiska na wynikach. 
- Numer startowy, który otrzymasz przygotuj w strefie zmian i załóż dopiero po zejściu z
roweru. Każdy zawodnik powinien mieć własną gumkę do przymocowania numeru
startowego! Numer startowy jest obowiązkowy tylko na etapie biegowym i musi być
widoczny z przodu. Na odwrocie numeru startowego znajdują się pola z informacjami
osobowymi. Dla Twojego bezpieczeństwa wypełnij je czytelnie. Znajdziesz na nim również
numer alarmowy do organizatora zawodów.
- Ponadto otrzymasz czepek, numer do przyklejenia pod siodełko oraz trzy numery na kask,
które należy przylepić z przodu i po bokach.

INFORMACJE DLA SZTAFET
- W wyścigu sztafetowym mogą wziąć udział 3-osobowe zespoły, lecz w tej rywalizacji nie ma
podziału na płeć i kategorie wiekowe.
- Każdy uczestnik sztafety startuje w jednej z konkurencji według następującej kolejności:
pływanie (1,9 km /0,95 km/ 0,475 km), kolarstwo (90 km / 45 km/ 22,5 km), bieganie (21,1 km /
10,55 km/ 5,275 km).
- Start kolejnego uczestnika sztafety odbywa się przy właściwym stanowisku w strefie zmian
z chwilą zakończenia wcześniejszej konkurencji i po przekazania następnemu uczestnikowi
sztafety: w przypadku zmiany z pływaka na kolarza chipa do pomiaru czasu, a w przypadku
zmiany z kolarza na biegacza chipa oraz numeru startowego.
- Zawodnik ze sztafety czekający na swoją kolej może przebywać w strefie zmian, przy swoim
stanowisku, od momentu wystartowania zawodnika w poprzedniej konkurencji. Zawodnicy
mają możliwość wbiegnięcia wspólnie na metę (ostatnie 200 m). Każdy uczestnik sztafety
otrzyma medal za ukończenie zawodów.

PRYSZNICE
Zawodnicy startujący w zawodach GIT Gołdap 2021 beda mogli skorzystać z prysznicy
znajdujących się na plaży miejskiej.

www.irontriathlon.pl



ODPRAWA TECHNICZNA
Zapraszamy do udziału w odprawie technicznej, która odbędzie się on-line w sobotę
24.07.2021 o godzinie 19:00 na oficjalnym profilu FB Garmin Iron Triathlon.  Podczas odprawy
omówione zostaną zasady przeprowadzenia zawodów, pokazane strategiczne miejsca.
Zachęcamy również do zadawania pytań w trakcie trwania odprawy. Odprawa zostanie
opublikowana jako film i będzie dostępna na profilu.

PUNKTY ODŚWIEŻANIA
- Na trasie kolarskiej dostępny będzie jeden punkt odświeżania tylko dla dystansu 1/2 IM na
którym wolontariusze będą podawać zawodnikom butelki wody Kropla Beskidu o poj. 0,7 l.
Wolontariusze wyposażeni będą w maseczki oraz rękawiczki. 
- Na każdej pętli biegowej dostępne będą dwa punkty odświeżania. Na punktach
rozstawione zostaną butelki wody Kropla Beskidu o poj. 0,7 l. Zawodnicy zobowiązani są do
samodzielnego pobierania butelek. 
- Za metą będzie dostępny punkt odświeżania z wodą mineralną niegazowaną 
w butelkach o poj. 0,7 litra oraz przygotowany pakiet żywieniowy dla każdego zawodnika. 
- Obowiązuje absolutny zakaz wyrzucania butelek w miejscach innych niż do tego
wyznaczone.

WAŻNE INFORMACJE:
– Starty wszystkich trzech dystansów odbędą się w formule „rolling start” z brzegu.
Wszystkie starty zgodnie z zadeklarowanym sektorem podczas zapisów na zawody.
– Podczas zawodów zwróć uwagę na punkty kontrolne mierzące czas i na oznaczenia trasy.
Ominięcie punktu lub skracanie trasy spowoduje dyskwalifikację.
- Wszystkich zawodników obowiązuje zakaz  śmiecenia  na trasie zawodów, w tym celu
organizator wyznaczy strefy zrzutu, w których będzie można wyrzucić zużyte bidony,
opakowania, butelki, kubeczki itp. Złamanie zakazu może grozić dyskwalifikacją!
– Po ukończeniu triathlonu i otrzymaniu medalu zwróć chip. Nieoddanie chipa powoduje
dyskwalifikację.

PARKINGI
Nieodpłatny i niestrzeżony parking dla zawodników i kibiców będzie zlokalizowany przy ul.
Promenada Zdrojowa. Dojazd do parkingu możliwy będzie do godz. 08:00. Zawodnicy
dojeżdżający na teren zawodów po godz. 08:00 proszeni są o dojazd przez ul. Jeziorową.
Wyjazd z parkingu możliwy będzie po godzinie 14:30.
WAŻNE! Prosimy o niepozostawianie samochodów na trasie wyścigu oraz  w okolicach
miasteczka zawodów ponieważ grozi to odholowaniem auta.

UTRUDNIENIA W RUCHU
Informujemy, iż w w dniu zawodów (25.07.2021), w godzinach 08:00-14:30 wystąpią
utrudnienia w ruchu drogowym. Z ruchu drogowego (8:00-14:30) wyłączona zostanie ul.
Promenada Zdrojowa oraz droga wojewódzka nr 651 na odcinku Gołdap – Kociołki. W tym
czasie obowiązuje całkowity zakaz poruszania się autem po trasie wyścigu.

www.irontriathlon.pl





WYTYCZNE SANITARNE

www.irontriathlon.pl

I. PRZEPISY
1) Zawodnicy zobowiązani są do stosowania aktualnych na dzień startu przepisów
Rozporządzenia Rady Ministrów w sprawie ustanowienia określonych ograniczeń,
nakazów i zakazów w związku z wystąpieniem stanu epidemii.

II. BIURO ZAWODÓW/ODBIÓR PAKIETÓW/STREFA ZMIAN
Podczas zawodów nie będzie funkcjonować klasyczne biuro zawodów. Zawodnicy będą
odbierać pakiety w strefie zmian. Pakiety zostaną uprzednio przygotowane i
umieszczone w plastikowych pojemnikach przypisanych do numeru zawodnika. Przed
wejściem do strefy zmian sugerujemy założyć maseczkę oraz zdezynfekować ręce. Przy
wejściu do strefy zmian należy okazać wydrukowaną kartę zawodnika. 

III. DYSTANS SPOŁECZNY / MASECZKI / DEZYNFEKCJA
1) Zawodnicy oraz obsługa zobowiązani są do przestrzegania zasad dystansu
społecznego zarówno przed, w trakcie, jak i po ukończeniu rywalizacji, tj. zachowania
minimum 1,5 m odstępu.

2) Sugerujemy, aby na terenie miasteczka zawodów używać maseczek zakrywających
usta oraz nos. Maseczki mogą zostać zdjęte bezpośrednio przed startem do specjalnie
przygotowanych pojemników, które zostaną ustawione w pobliżu startu etapu
pływackiego.

3) W miasteczku rozstawione zostaną pojemniki z płynem dezynfekującym. Zawodnicy.
proszeni są o możliwie częstą dezynfekcję dłoni.



WYTYCZNE SANITARNE

IV. PUNKTY WODOPOJOWE
Na trasie biegowej funkcjonować będą 2 samoobsługowe punkty wodopojowe. Na
punktach rozstawione zostaną butelki wody Kropla Beskidu o pojemności 0,7 L.
Zawodnicy zobowiązani są do samodzielnego pobierania butelek. Obowiązuje absolutny
zakaz wyrzucania butelek w miejscach innych niż do tego wyznaczone. 
Na trasie kolarskiej funkcjonować będzie 1 punkt wodopojowy (dotyczy tylko
zawodników startujących na dystansie 1/2 IM), na którym wolontariusze będą podawać
zawodnikom butelki wody Kropla Beskidu o pojemności 0,7 L. Obowiązuje absolutny
zakaz wyrzucania butelek w miejscach innych niż do tego wyznaczone.

V. STREFA STARTU
W strefie startu mogą przebywać tylko i wyłącznie zawodnicy uczestniczący w danym
starcie. W strefie startu istnieje nakaz zachowania dystansu społecznego (min. 1,5 m).
Sugerujemy również używanie maseczek zakrywających usta i nos. 
Przy wejściu do wody rozstawione zostaną śmietniki, do których będzie można wyrzucić
maseczkę bezpośrednio przed startem. Starty na wszystkich trzech dystansach odbędą
się w formule rolling start po 3-4 osoby co ok. 3-5 sekund.
 

VI. STREFA METY 
Po zakończeniu rywalizacji zawodnik otrzyma pakiet żywnościowy, w którym znajdować
się będą napoje, przekąski, medal za ukończenie zawodów. 
Po otrzymaniu pakietu żywnościowego zawodnicy będą proszeni o niezwłoczne
opuszczenie strefy mety.

VII. DEKORACJA
W dekoracji mogą brać udział tylko osoby dekorowane. Podczas oczekiwania na
dekorację oraz podczas dekoracji sugerujemy noszenie maseczki. 

www.irontriathlon.pl



ROLLING START ZACHOWANIEM
DYSTANSU SPOŁECZNEGO
W celu zachowania bezpiecznych odległości
między startującymi, zawodnicy będą
ustawiać się w dwóch wytyczonych przez
organizatora korytarzach startowych. 

BEZPIECZEŃSTWO ZAWODÓW
Sugerujemy zakrywanie ust i nosa w strefie zmian
oraz do momentu startu. Jednorazową maseczkę
można tuż przed starem wyrzucić do oznaczonego
kosza na śmieci.

ZASADY BEZPIECZEŃSTWAZASADY BEZPIECZEŃSTWA

BRAK KLASYCZNEGO BIURA ZAWODÓW 
Rejestracja odbywa się wyłącznie przez
system www.startlist.pl, a przygotowane
pakiety startowe będą czekały na zawodników
w strefie zmian.

DEZYNFEKCJA TERENU ZAWODÓW
Miejsca począwszy od startu, strefy zmian
czy innych punktów gromadzenia się
zawodników będą dezynfekowane.





PODGLĄD MAPY

PARKIN
G

https://irontriathlon.pl/triathlon-goldap/trasa/
https://labosport.pl/wp-content/uploads/2019/08/indywidualne_plany_treningowe_do_triathlonu_358.pdf


2m

KORYTARZE STARTOWE

START CO 5"
NA SYGNAŁ SĘDZIEGO

BRAMA STARTOWA

2m

MATA POMIAROWA
(START CZASU NETTO)

KORYTARZE STARTOWE

KIERUNEK PŁYNIĘCIA

2m

KIERUNEK PŁYNIĘCIA

ETAP PŁYWACKI ETAP PŁYWACKI







Start etapu pływackiego dla wszystkich dystansów odbędą się z brzegu, w
formule rolling start z zachowaniem dystansu społecznego.

Zawodnicy z poszczególnych stref czasowych będą wzywani przez spikera na
początek dwóch wytyczonych korytarzy oddalonych od siebie o ok. 1,5 m. Każdy
zawodnik powinien ustawić się w swoim sektorze startowym, a dopiero na
polecenie sędziego będzie mógł wejść do korytarza startowego. Sektory
startowe zostaną oznaczone odpowiednimi tabliczkami informacyjnymi.

Uczestnicy będą wpuszczani w korytarze w odstępach ok. 1,5 m (odległość
wyznaczona będzie białymi liniami na ziemi). Prosimy o stosowanie się do
instrukcji obsługi technicznej. Zawodnicy będą podchodzili do linii startu po 2
osoby. Każda z tych grup będzie wypuszczana na trasę wyścigu co 5 sekund. 

UWAGA! Nie ma możliwości zmiany sektora startowego, a zawodnicy, którzy
zmienią swój sektor startowy zostaną zdyskwalifikowani!

ROLLING START

SEKTORY DLA
DYSTANSU 1/4 IM

SEKTORY DLA
DYSTANSU 1/8 IM

SEKTOR 1
Przewidywany czas

pływania:
10:00 - 16:59

 
SEKTOR 2

Przewidywany czas
pływania:

17:00 - 21:59
 

SEKTOR 3
Przewidywany czas

pływania
22:00 i wolniej

SEKTOR 1
Przewidywany czas

pływania:
5:00 - 8:59

 
SEKTOR 2

Przewidywany czas
pływania:

09:00 - 11:59
 

SEKTOR 3
Przewidywany czas

pływania
12:00 i wolniej

SEKTOR 1
Przewidywany czas

pływania
20:00-34:59

 
SEKTOR 2

Przewidywany czas
pływania

35:00-39:59
 

SEKTOR 3
Przewidywany czas

pływania
40:00 i wolniej

SEKTORY DLA
DYSTANSU 1/2 IM

www.irontriathlon.pl

ROLLING START



5' na dystansie 1/2 IM,
2’ na dystansie 1/4 IM,
1’ na dystansie 1/8 IM.

Na trasie rowerowej Garmin Iron Triathlon Gołdap  na wszystkich trzech dystansach obowiązuje
całkowity zakaz draftingu. Jazda bez draftingu to nic innego jak jazda indywidualna na czas (time
trial). Zawodnik powinien jechać sam od startu, aż do mety. Osoba jadąca z tyłu powinna trzymać
odstęp minimum 10 metrów (1/8 IM i 1/4 IM) oraz 12 metrów (1/2 IM) licząc od przedniego koła
zawodnika jadącego przed nim do przedniego koła zawodnika jadącego z tyłu. Gdy kolarz rozpoczyna
manewr wyprzedzania ma 20 sekund na jego zakończenie tj, dojechanie do zawodnika mijanego, tak
aby nie wjechać w strefę podciągania 10 m (dystans 1/8 IM i 1/4 IM) i 12 m (dystans 1/2 IM), przejechanie
obok zawodnika i odjechanie mu, tak aby mijana osoba, nie znajdowała się w strefie draftingu. Osoba
mijana jest zobowiązana do zachowania stałej prędkości lub ewentualnie spowolnienia, w trakcie, gdy
inny zawodnik ją wyprzedza.

W przypadku osób łamiących przepisy będą egzekwowane kary:

Kary czasowe będą doliczane do oficjalnych wyników końcowych. Zawodnikom nie przysługuje
odwołanie się od kary czasowej, a decyzja sędziego jest ostateczna!

Sędzia nakłada karę czasową zgodnie ze swoja decyzją. Kartki niebieskiej sędzia używa w części
kolarskiej w zawodach w formule bez draftingu, a kartki żółtej w pozostałych naruszeniach. Dla
zachowania bezpieczeństwa sędzia może opóźnić nałożenie kary. Pokazanie czerwonej kartki
oznacza dyskwalifikację.

Do strefy podciągania można wjechać unikając kary, jeżeli: wyjeżdżasz lub wjeżdżasz do strefy zmian,
mijasz rywala, lecz nie dłużej niż przez 20 sekund, rowerzyści zwalniają ze względów bezpieczeństwa,
jesteś w trakcie skrętu lub nawrotu przekraczającym kąt 90 stopni.

Powyższe kary dotyczą również takich przewinień jak: blokowanie i utrudnianie wymijania,
pozostawienie bidonów na trasie, niesportowe zachowanie, pomoc z zewnątrz (dotyczy podawania
jedzenia, picia, polewania wodą, naprawy sprzętu w innych miejscach niż wyznaczone).
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12 m (1/2 IM) / 10 m (1/4 IM i 1/8 IM)





W strefie zmian na zawodników będą czekały przygotowane pakiety startowe. Przed wejściem do
strefy zmian należy  przekazać sędziemu podpisaną kartę zawodnika, licencję  oraz  dokument
tożsamości ze zdjęciem, zaś osoby niepełnoletnie dodatkowo mają obowiązek przedłożenia zgody
od rodzica lub opiekuna prawnego. 

Swój rower oraz pozostały sprzęt zostaw w strefie zmian. Wejście do strefy zmian będzie możliwe
w  niedzielę 25 lipca: 
07:00 - 08:15 - wszystkie dystanse,
09:30 – 09:50 - dystans 1/8 IM,
09:50 – 10:10 - pierwsza połowa numerów startowych  1/4 IM (numery od 1 do 70),
10:10 – 10:30 - druga połowa numerów startowych  1/4 IM (numery powyżej 70).

Przy stanowisku znajduje się koszyk, w którym można pozostawić swoje rzeczy. Ułóż buty do jazdy
na rowerze (jeśli takowych używasz), kask na rower, okulary, rękawiczki i wszystko inne czego
będziesz potrzebować podczas zawodów. Dla bezpieczeństwa zawodników i zabezpieczenia
mienia, miejsce zmian przeznaczone jest wyłącznie dla uczestników zawodów. Przejdź się po
strefie zmian. Znajdź wejście, którym wejdziesz do strefy po ukończeniu pływania i upewnij się, że
szybko będziesz w stanie zlokalizować swój rower oraz wyjście, którym wyjdziesz z rowerem na
trasę kolarską.

Po zakończeniu etapu pływackiego udaj się do Twojego stanowiska w strefie zmian. Zdejmij
piankę, przebierz się i najpierw załóż i zapnij kask, a następnie weź rower.

Podczas zawodów Garmin Iron Triathlon obowiązuje zakaz poruszania się na rowerze w strefie
zmian. Ponadto trzymając rower w strefie zmian należy mieć założony i zapięty kask na głowie. Na
wyjściu ze strefy zmian zaznaczona będzie linia, do której należy dojść lub dobiec z rowerem.
Dopiero po przekroczeniu oznaczonego miejsca można wejść na rower i rozpocząć jazdę.

Po zakończeniu jazdy na rowerze, należy z niego zejść w oznaczonym miejscu i doprowadzić rower
do swojego stojaka na rower. Rower należy odstawić dokładnie w to samo, oznaczone Twoim
numerem startowym miejsce. 
Wydawanie rowerów ze strefy zmian dla wszystkich dystansów w godz. 13:30 – 15:30.
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