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10-LECIE CYKLU

SOBOTA 10.07.2021

CHVEWIIHI[IN godziny otwarcia EXPO

LR IEW I HI[IN wprowadzanie rowerow do strefy zmian i pobieranie pakietow w strefie zmian
dla wszystkich dystanséw. Pakiet mogg odebrac¢ wytgcznie zawodnicy
pozostawiajacy swoj sprzet w strefie zmian!

odprawa techniczna online na oficjalnym profilu FB Garmin Iron Triathlon
(wszystkie dystanse)

NIEDZIELA 11.07.2021

ORI {08 godziny otwarcia EXPO

(UM Hs (sl wprowadzanie rowerdw i pobieranie pakietow w strefie zmian (tylko 1/2 IM)
Oy o[l ey B{il wprowadzanie rowerdw i pobieranie pakietow w strefie zmian (tylko 1/8 IM)
Wy VBB wprowadzanie rowerow i pobieranie pakietow w strefie zmian (tylko 1/4 IM)
08:30 start dystansu1/2 IM

09:15 start dystansu 1/8 IM

11:00 start dystansu 174 IM

12:30 ceremonia wreczenia nagrdd dla dystansu 1/8 IM

| EER{1 BN L3R {) wydawanie rowerow ze strefy zmian (wszystkie dystanse)

15:30 ceremonia wreczenia nagréd dla dystansu 1/2IMi1/4 IM

15:30 zamkniecie trasy

Program moze ulec zmianie!

www.irontriathlon.pl
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https://www.sycow.pl/

Sycow po raz pierwszy jest gospodarzem zawodéw w cyklu Garmin
Iron Triathlon. Cieszymy sie, ze tak wielu zawodnikéw zapisato sie na
zawody wiasnie tutaj, w jedynej lokalizacji na Dolnym Slasku. To
szczegdlne wyzwanie sprawia, ze czujemy sie zmobilizowani i
wyroznieni poprzez mozliwosé zorganizowania profesjonalnych
zawodow triathlonowych.

Wydarzenie odbedzie sie nad zalewem w pieknej miejscowosci
Stradomia Wierzchnia. Jest to miejsce wypoczynkowo - rekreacyjne,
przyciggajace w sezonie wakacyjnym wiele os6b spragnionych
odpoczynku nad wodg. Okoliczne lasy sprzyjaj spacerom, relaksowi,

a takze uprawianiu roznych aktywnosci, w tym wycieczek
rowerowych.

W poblizu znajduje sie Arboretum Lesne im. prof. S.Biatoboka, do
ktorego poznania bardzo gorgco zachecamy. Bedzie nam mito, jesli
korzystajac z wolnego czasu podczas pobytu w Gminie Sycow
odwiedzicie Panstwo takze miasto Sycow. Historia siegajaca czaséw
sredniowiecznych oraz poézniejsze dzieje miasta zwigzane z rodem
Biron von Curland s3 tu nadal bardzo widoczne.

Odkrywanie tych miejsc moze by¢ wyjatkowa podréza.

Zyczymy bezpiecznych startow, $wietnych wynikéw i przyjemnego
pobytu w Gminie Sycow!

Dariusz Maniak
Burmistrz Miasta i Gminy Sycow




[ 20 lat!
7 triathlonem zwigzan od ponad

INDYWIBUALNE
PLANY TRENINGOWE
DO TRIATHLONU
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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

LICENCJE

Garmin Iron Triathlon
Sycéw 11 lipca 2021

Podczas wszystkich zawodéw Garmin Iron
Triathlon 2021 obowigzujg licencje Polskiego
Zwigzku  Triathlonu (na  wszystkich
dystansach). Licencje obowigzujg wszystkich
startujgcych zawodnikow.

Licencja moze by¢ roczna lub jednorazowa.

Przed wejSciem do strefy zmian kazdy
zawodnik ma obowigzek okaza¢ wazng
licencje. Jesli dysponujesz licencjg w aplikaciji,
wystarczy, ze okazesz ekran z widoczng
licencja, aby to zrobi¢ logujesz sie do aplikacji
PZTri, wybierasz ,Twoje Licencje” i
odpowiednig pozycje, ekran z widoczng
licencjg jest potwierdzeniem do wydania
pakietu przez biuro zawodow. Jezeli
posiadasz licencje roczng w formie Kkarty,
woéweczas prosimy o okazanie tej karty.

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

Uwaga: Licencje bedzie mozna zakupic
wytacznie przez system
zapisow www.startlist.pl lub przez aplikacje
PZTri. Koszt licencji jednorazowej to 20 zt.

Zakup licencji przez mobilng aplikacje PZTri
bedzie mozliwy na dwa dni przed zawodami
od godziny 10:00, a sprzedaz ich zakonczy sie
w dniu zawodéw do godziny 11:00.
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Tu mamy wszystko

| bank zawsze pod rekg

9:41 AM
Witaj, Agnieszka

Rachunek ROR
1212341234 1234 0000 1234 1234

Dostepne srodki

8720,76 rin

————— Wydatki z Rachunku

Pn W 8 Se

c: M

Zarzadzaj Zarzadzaj
kortami subskrypojami

Marta Kowalska 32,00

Energia -246,75
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SGB

MOBILE

Pobierz aplikacje z: @& App Store ‘ SGB; Banki Spoétdzielcze

Aplikacja mobilna SGB Mobile dostepna jest w SGB-Banku S.A. oraz w wybranych bankach Bezptatna infolinia 24/7:

spdldzielczych SGB. Szczegdly oferty, w tym informacje o opfatach i prowizjach za korzystanie
z produktow i ustug w ramach aplikacji mobilnej, wymagania techniczne, regulamin korzystania 800 888 888
z aplikacji mobilnej SGB Mohbile, przewodnik po aplikacji SGB mobile (w tym opis dostepnych

funkcjonalnosci) oraz lista bankéw spotdzielczych SGB oferujacych mozliwosé korzystania z apli- .
kacji mobilnej dostepne sa na stronie www.sgb.pl/sgbmobile WWW-SQ b'pVSg meblle




INDYWIDUALNE J INSPIRATION

GREATNESS IS BORN INSIDE
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Poznaj naszq unikalng
aplikacje mobilng

IM Inspiration
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& op Store B Coogle Play -30%
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1 Twoj plan treningowy dopasowany do Twojej fostegn?;afy G%kz Payu
: : . : oraz pfatnosci Twisto - kupujesz teraz,
aktua!nej formy I poziomu wytrenowania. pfacisz do 45 dni bez dodatkowych kosztow

2 Automatyczny eksport treningow do Garmin Connect.

3 Szybka komunikacja dzieki powiadomieniom w aplikacji, wiadomosciom
E-MAIL, PUSH | SMS.

4 Informuj nas na biezgco — oznacz, ze wykonates trening, wprowadz ocene
i notatke dla siebie i trenera. Jesli potrzebujesz szybkiej interwencji z naszej
strony, to mozesz wystac wiadomosc przez formularz dostepny w aplikacji.

5 Co tydzien aktualizacja Twojego planu w wybrany przez Ciebie dzieri
wolny, zgodnie z tym jak Ci poszfo w ostatnim tygodniu.

Szczegoty promocji na stronie



https://iminspiration.pl/promocja

SPONSOR ZAWODOW
W SYCOWIE, ELBLAGU I NIEPORECIE!




PRAKTYCZNE INFORMACJE

BIURO ZAWODOW

W zawodach Garmin Iron Triathlon Sycow nie bedzie klasycznego Biura Zawodow, w
ktérym bedzie mozna odebra¢ pakiet czy zapisa¢ sie na zawody. Rejestracja
prowadzona bedzie przez system www.startlist.pl, a przygotowane pakiety startowe
bedg czekaly na zawodnikow w strefie zmian. Pakiet startowy odebrac¢
mozna wyfgcznie osobiscie po wejsciu do strefy zmian w godzinach wskazanych w
Programie. Zachecamy do wprowadzenia roweru oraz odebrania pakietu juz w sobote,
aby unikng¢ tworzenia sie kolejek w niedziele. Prosimy réwniez o sprawne odbieranie
pakietu oraz zostawianie swoich rzeczy w strefie. Podczas odbioru pakietu
obowigzkowym jest zastoniecie ust i nosa.

KARTA ZAWODNIKA

- Kazdy zawodnik przed odbiorem pakietu startowego powinien pobraé¢ 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 odpowiedzialnosé.

- Osoby niepeinoletnie ponadto majg obowigzek przedtozy¢ podpisang zgode rodzica
lub opiekuna prawnego na udziat w Garmin Iron Triathlon Sycéw 2021.

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

PUNKT INFORMACYJNY

Punkt informacyjny dla zawodnikéw bedzie usytuowany na terenie Zalewu Stradomia
Wierzchnia (Gmina Sycéw). Czynny bedzie w godzinach wydawania pakietow
startowych.

DEPOZYT

Depozyt dla zawodnikdéw bedzie miescit sie na terenie Zalewu Stradomia Wierzchnia w
miejscu oznaczonym napisem ,depozyt”. Bedzie on czynny w dniu zawodow. Otwarcie
depozytu nastgpi godzine przed startem, a jego zamkniecie w czasie rozpoczecia
dekoracji. Rzeczy deponowa¢ nalezy w worku depozytowym oznaczonym numerem
startowym, w ktérym zawodnik otrzymat pakiet startowy.

www.irontriathlon.pl



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 zobowigzany bedzie do okazania pobranego pakietu
organizatorowi zawoddw.

- Chip do pomiaru czasu, ktdry znajduje sie w pakiecie zamocuj przed startem na lewej
nodze nad kostkg. Umieszczenie chipa w innym miejscu spowoduje brak odczytu na
trasie i nieumieszczenie Twojego nazwiska na wynikach.

- Numer startowy, ktory otrzymasz przygotuj w strefie zmian i zat6z 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 znajdujg sie pola z informacjami
osobowymi. Dla Twojego bezpieczenstwa wypehij je czytelnie. Znajdziesz na nim
rowniez numer alarmowy do organizatora zawodow.

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

INFORMACJE DLA SZTAFET

- W wyscigu sztafetowym moga wzig ¢ udziat 3-osobowe zespoty, lecz w tej rywalizaciji
nie ma podziatu na pte¢ i kategorie wiekowe.

- Kazdy uczestnik sztafety startuje w jednej z konkurencji wedlug nastepujgcej
kolejnosci: ptywanie (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 sie przy wtasciwym stanowisku w strefie
zmian z chwilg zakonczenia wczesniejszej konkurenciji i po przekazania nastepnemu
uczestnikowi sztafety: 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 czekajgcy na swoja kolej moze przebywac w strefie zmian, przy
swoim stanowisku, od momentu wystartowania zawodnika w poprzedniej konkurencji.
Zawodnicy majag mozliwos¢ wbiegnigecia wspolnie na mete (ostatnie 200 metrow).
Kazdy uczestnik sztafety otrzyma medal za ukonczenie zawodow.

ODPRAWA TECHNICZNA

Serdecznie zapraszamy do udziatu w odprawie technicznej, ktora odbedzie sie on-line
(w sobote 10.07.2021 o godzinie 19:00) na oficjalnym profilu FB Garmin Iron Triathlon.
Podczas spotkania omowione zostang zasady przeprowadzenia zawoddéw, pokazane
strategiczne miejsca. Zachecamy réwniez do zadawania pytan w trakcie trwania
odprawy - na wszystkie zapytania odpowiemy. Odprawa zostanie opublikowana jako
film i bedzie dostepna na profilu.

www.irontriathlon.pl



PUNKTY ODSWIEZANIA

- Na trasie kolarskiej dostepny bedzie jeden punkt odSwiezania tylko dla dystansu 1/2 IM
na ktérym wolontariusze beda podawac zawodnikom butelki wody Kropla Beskidu o poj.
0,71. Wolontariusze wyposazeni bedg w maseczki oraz rekawiczki.

- Na kazdej petli biegowej dostepne bedg dwa punkty odswiezania. Na punktach
rozstawione zostang butelki wody Kropla Beskidu o poj. 0,7 |. Zawodnicy zobowigzani
sg do samodzielnego pobierania butelek.

- Za metg bedzie dostepny punkt odswiezania z wodg mineralng niegazowana

w butelkach o poj. 0,7 litra oraz przygotowany pakiet zywieniowy dla kazdego
zawodnika.

- Obowigzuje absolutny zakaz wyrzucania butelek w miejscach innych niz do tego
wyznaczone.

WAZNE INFORMACJE:

- Starty wszystkich trzech dystansow odbeda sie w formule ,rolling start” z brzegu.
Wszystkie starty zgodnie z zadeklarowanym sektorem podczas zapiséw na zawody.

- Podczas zawodow zwrd¢ uwage na punkty kontrolne mierzace czas i ha oznaczenia
trasy. Ominiecie punktu lub skracanie trasy spowoduje dyskwalifikacje.

- Wszystkich zawodnikdw obowigzuje zakaz $miecenia na trasie zawodow, w tym celu
organizator wyznaczy strefy zrzutu, w ktorych bedzie mozna wyrzucié¢ zuzyte bidony,
opakowania, butelki, kubeczki itp. Ztamanie zakazu moze grozi¢ dyskwalifikacjg!

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

PARKINGI

W dniu zawodow bedzie mozna skorzystac z parkingu przy ul. ul. Sosnowej (LINK do
mapki tutaj). Parking bedzie ptatny 10 zt. Wjazd na parking bedzie mozliwy tylko do
godziny 08:00. Po tej godzinie bedzie mozna zostawi¢ auto wzdtuz starej DK8 (LINK-
tutaj)

WAZNE! Uprzejmie prosimy o niepozostawianie samochodow na trasie wyscigu oraz w
okolicach miasteczka zawodow poniewaz grozi to odholowaniem auta.

UTRUDNIENIA W RUCHU

Informujemy, iz w dniu imprezy tj. 11.07.2021r. wystgpiag utrudnienia w ruchu.

W godzinach 08:30-14:30 zamkniete dla ruchu beda ulice na odcinku Sycow (wezet
Sycow Zachdd) - Stradomia Wierzchnia - Gaszowice - Ligota Polska - Ciesle.

W godzinach 09:00-15:00 wytaczona z ruchu bedzie trasa biegowa biegngca drogami
lokalnymi w Stradomii Wierzchniej, tj. Sosnowa, Jarzebinowa, Swierkowa, Parkowa,
Brzozowa, Polna, Akacjowa, Cisowa.

www.irontriathlon.pl
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Wzmacniaj odpornos¢ warzywami
I owocami petnymi witamin

Wybierz Ipd'éu'fkq B’e__l;o z innowacyjng technologig HarvestFresh™, ktéra
pozwala zachowac cenne witaminy w zywnosci przez dtuzszy czas.
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: WYTYCZNE SANITARNE

I. PRZEPISY

1) Zawodnicy zobowigzani sa do stosowania aktualnych na dzien startu przepiséw
Rozporzadzenia Rady Ministrbw w sprawie ustanowienia okreslonych ograniczen,
nakazow i zakazéw w zwigzku z wystg pieniem stanu epidemii.

Il. BIURO ZAWODOW/0DBIOR PAKIETOW/STREFA ZMIAN

Podczas zawodow nie bedzie funkcjonowac klasyczne biuro zawoddéw. Zawodnicy beda
odbiera¢c pakiety w strefie zmian. Pakiety zostang uprzednio przygotowane i
umieszczone w plastikowych pojemnikach przypisanych do numeru zawodnika. Przed
wejsciem do strefy zmian sugerujemy zatozy¢ maseczke oraz zdezynfekowac rece
(osoby, ktore tego nie zrobig nie bedg wpuszczane do strefy zmian). Przy wejsciu do
strefy zmian nalezy okaza¢ wydrukowang karte zawodnika. Zachecamy do odebrania
pakietu i wprowadzenia roweru do strefy zmian juz w sobote. Bardzo prosimy o
skorzystanie z tej mozliwosci, aby unikng¢ tworzenia sie kolejek i skupisk w dniu
zawodow.

lll. DYSTANS SPOLECZNY / MASECZKI / DEZYNFEKCJA

1) Zawodnicy oraz obstuga zobowigzani sg do przestrzegania zasad dystansu
spotecznego zaréwno przed, w trakcie, jak i po ukonczeniu rywalizaciji, tj. zachowania
minimum 1,5 m odstepu.

2) Sugerujemy, aby na terenie miasteczka zawodow uzywac¢ maseczek zakrywajacych
usta oraz nos. Maseczki mogg zostac¢ zdjete bezposrednio przed startem do specjalnie
przygotowanych pojemnikow, ktoére zostang ustawione w poblizu startu etapu
ptywackiego.

3) W miasteczku rozstawione zostang pojemniki z ptynem dezynfekujacym. Zawodnicy.
proszeni sg o mozliwie czesta dezynfekcje dioni.

www.irontriathlon.pl
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IV. PUNKTY WODOPOJOWE

Na trasie biegowej funkcjonowaé¢ bedg 2 samoobstugowe punkty wodopojowe. Na
punktach rozstawione zostang butelki wody Kropla Beskidu o pojemnosci 0,7 L.
Zawodnicy zobowigzani sg do samodzielnego pobierania butelek. Obowigzuje absolutny
zakaz wyrzucania butelek w miejscach innych niz do tego wyznaczone. Na trasie
kolarskiej funkcjonowa¢ bedzie 1 punkt wodopojowy (dotyczy tylko zawodnikow
startujgcych na dystansie 1/2 IM), na ktorym wolontariusze bedg podawac¢ zawodnikom
butelki wody Kropla Beskidu o pojemnosci 0,7 L. Obowigzuje absolutny zakaz
wyrzucania butelek w miejscach innych niz do tego wyznaczone.

V.STREFA STARTU

W strefie startu moga przebywac tylko i wytgcznie zawodnicy uczestniczacy w danym
starcie. W strefie startu istnieje nakaz zachowania dystansu spotecznego (min. 1,5 m).
Sugerujemy rowniez uzywanie maseczek na zakrywajgcych usta i nos. Przy wejsciu do
wody rozstawione zostang $mietniki, do ktorych bedzie mozna wyrzuci¢ maseczke
bezposrednio przed startem. Starty na wszystkich trzech dystansach odbedzie sie w
formule rolling start, tj. 3-4 osoby co 5 sekund.

VI. STREFA METY

Po zakonczeniu rywalizacji zawodnik otrzyma pakiet zywnosciowy, w ktéorym znajdowac
sie beda napoje, przekaski, medal za ukonczenie zawodéw. Po otrzymaniu pakietu
zywnosciowego zawodnicy beda proszeni o niezwtoczne opuszczenie strefy mety.

VIl. DEKORACJA
W dekoracji mogg brac¢ udziat tylko osoby dekorowane. Podczas oczekiwania na
dekoracje oraz podczas dekoracji sugerujemy noszenie maseczki.

www.irontriathlon.pl



ZASADY BEZPIECZENSTWA

D 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 q
Sugerujemy zakrywanie ust i nosa w strefie zmian
oraz do momentu startu. Jednorazowa maseczke
mozna tuz przed starem wyrzuci¢ do oznaczonego
kosza na $mieci.

BRAK KLASYCZNEGO BIURA ZAWODOW
Rejestracja odbywa sie wytgcznie przez
system www.startlist.pl, a przygotowane
pakiety startowe bedg czekaty na zawodnikow
w strefie zmian.

DEZYNFEKCJA TERENU ZAWODOW
Miejsca poczawszy od startu, strefy zmian
czy innych punktow gromadzenia sie
zawodnikow bedg dezynfekowane.
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TRASA PLYWACKA
I Dystans 1/2 IM - 2 petle (1,9 km)
I Dystans 1/4 1M - 1petla (0,95 km)
I Dystans 1/8M -1petla (0,475 km)

Punkt Informacyjny / EXPO
I Strefazmian

I Przeptyniecie na druga petle dla [
dystansu 1/2 IM

7/2/'7/4 /M


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

ETAP PLYWACKI

KORYTARZE STARTOWE

START CO 5"

NA SYGNAE SEDZIEGO |
BRAMA STARTOWA

MATA POMIAROWA
(START CZASU NETTO)

KORYTARZE STARTOWE
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ROLLING START

Start etapu ptywackiego dla wszystkich dystanséw odbeda sie z brzequ, w
formule rolling start zzachowaniem dystansu spotecznego.

Zawodnicy z poszczegolnych stref czasowych bedg wzywani przez spikera na
poczatek dwoch wytyczonych korytarzy oddalonych od siebie o ok. 1,5 m. Kazdy
zawodnik powinien ustawi¢ sie w swoim sektorze startowym, a dopiero na
polecenie sedziego bedzie mogt wejs¢ do korytarza startowego. Sektory
startowe zostang oznaczone odpowiednimi tabliczkami informacyjnymi.

Uczestnicy bedg wpuszczani w korytarze w odstepach ok. 1,5 m (odlegtos¢
wyznaczona bedzie biatymi liniami na ziemi). Prosimy o stosowanie sie do
instrukcji obstugi technicznej. Zawodnicy beda podchodzili do linii startu po 2
osoby. Kazda z tych grup bedzie wypuszczana na trase wyscigu co b sekund.

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

SEKTORY DLA SEKTORY DLA SEKTORY DLA

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

SEKTOR1 SEKTOR1 SEKTOR1

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 plywania
40:00i wolniej 22:00i wolniej 12:00 i wolniej

www.irontriathlon.pl
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Dystans 1/4 IM - 2 petle (45 km)
Dystans 1/8 IM - 1 petla (22,5 km)
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TRASA BIEGOWA - 1petla 5,275 km

Dystans 1/2 IM - 4 petle (21,1km) ]

Dystans 1/4 IM - 2 petle (10,55 km)
Dystans 1/8 IM - 1 petla( 5,275 km)
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DRAFTING

Garmin Iron Triathlon
Sycoéw 11 lipca 2021

Na trasie rowerowej Garmin Iron Triathlon Sycéw na wszystkich trzech dystansach obowigzuje
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 jadgca z tytu powinna trzymacé
odstep minimum 10 metrow (1/8 IM i 1/4 IM) oraz 12 metréw (1/2 IM) liczac od przedniego kota
zawodnika jadgcego przed nim do przedniego kota zawodnika jadgcego z tytu. Gdy kolarz rozpoczyna
manewr wyprzedzania ma 20 sekund na jego zakonczenie tj, dojechanie do zawodnika mijanego, tak
aby nie wjecha¢ w strefe podciggania 10 m (dystans 1/8 IMi 1/4 IM) i 12 m (dystans 1/2 IM), przejechanie
obok zawodnika i odjechanie mu, tak aby mijana osoba, nie znajdowata sie w strefie draftingu. Osoba
mijana jest zobowigzana do zachowania statej predkosci lub ewentualnie spowolnienia, w trakcie, gdy
inny zawodnik ja wyprzedza.

W przypadku os6b famigcych przepisy bedg egzekwowane kary:
e 5'nadystansie 1/2 M,
e 2 nadystansie 1/4 1M,
e 71 nadystansie 1/8 IM.

Kary czasowe bedg doliczane do oficjalnych wynikow koncowych. Zawodnikom nie przystuguje
odwotanie si¢ od kary czasowej, a decyzja sedziego jest ostateczna!

Sedzia naktada kare czasowa zgodnie ze swoja decyzjg. Kartki niebieskiej sedzia uzywa w czesci
kolarskiej w zawodach w formule bez draftingu, a kartki zéttej w pozostatych naruszeniach. Dla
zachowania bezpieczenstwa sedzia moze opoézni¢ 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 wzgledow bezpieczenstwa,
jestes w trakcie skretu lub nawrotu przekraczajgcym kat 90 stopni.

Powyzsze kary dotyczg rdéwniez takich przewinien 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).

12m (1/21M) /10 m (1/4 IM i 1/8 IM)

www.irontriathlon.pl



Wilasciwe 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 triathlonow Garmin
pojawia sie napoje izotoniczne, zele, ba-
tony oraz napoje Red Bull. Najlepszym
rozwiazaniem jest przetestowanie wy-
mienionych produktéw podczas trenin-
gow poprzedzajacych start.

@ Woda

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

l Napoje izotoniczne

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

!

§ Napoje energetyczne

Napoje energetyczne stanowia Zrédto
weglowodandw podczas dtuzszych
eventéw lub moga wystepowaé w po-
staci bezkalorycznej, co sprawdza sie
w trakcie krétszych eventow, kiedy spa-
dek poziomu glikogenu we krwi nie sta-
nowi problemu. Ponadte napoje energe-
tyczne zawieraja réznorodne sktadniki,
w tym kofeine i witaminy, ktore takze
zapewniaja dodatkowy zastrzyk energii
oraz zwiekszaja wydolnos¢. Choé kofe-
ina moze wyostrzy¢ koncentracje oraz
stymulowac mdzg, zmniejszajac uczucie
wysitku, skutki jej dziatania to sprawa
indywidualna.

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

puszkach napojéw energetycznych o po-
jemnosci od 250 do 355 ml. Zawartosc
kofeiny w napojach energetycznych jest
roczna, dlatego nalezy uwaznie zapo-
znat sie z etykieta, aby wiedziec, jaka
ilos¢ 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 odnosnie
konsumpcji kofeiny przez sportowcow,
dlatego kazdy sportowiec powinien
sam zadecydowad, kiedy i czy w ogdle
skorzysta¢ z pomocy kofeiny. Napoje
energetyczne zawieraja rozne witaminy,
ktére 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-
wodow.

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

« Jesli zmagasz sie z problemami zdro-
wotnymi, przed spozyciem napoju
energetycznego skonsultuj sie z leka-
rzem.

. Zele energetyczne

Zele energetyczne to produkty wysoce
skoncentrowane, wiec w szybki i tatwy
sposob dostarczaja nam energii w po-
staci weglowodanow. Wiekszos¢ zeli za-
wiera okoto 20-30 graméw (0,02 - 0,03
kgl weglowodanow. Niezaleznie czy do
konsumpcji dochodzi przed czy w trakcie
zawoddw, ze wzgledu na wysokie steze-
nie weglowodanow, najlepiej spozywac
zele wraz z co najmniej 355 ml wody.

Nasze organizmy potrzebuja energii
do dziatania. Weglowodany stanowia
najlepsze Zradto paliwa dla organizmu,
poniewaz szybko sie rozktadaja i do-
starczaja energii. Niestety nasze ciata
nie sa w stanie magazynowac duzych
ilosci weglowodanow, ktore zapewnityby
energie na dtuzszy czas. Aby utrzymac
odpowiedni poziom energii, powinienes
przyjmowac weglowodany w formie pty-
now, pokarmaw statych i zeli.

ZALECENIA
ODNOSNIE
WEGLOWODANOW

W trakcie zawoddow staraj sie spozy-
wac tatwo przyswajalne weglowodany
proste, takie jak napoje izotoniczne
czy zele energetyczne. W trakcie zawo-
déw nalezy takze unika¢ spozywania
duzych iloci 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 6 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-
danéw, co moze prowadzi¢ do uczucia
dyskomfortu w obrebie zotadka w trak-
cie zawodow.

P—w

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

W ~591 ml napoju izotonicznego znajdu-
je sie ~30 graméw weglowodandw, plus
sdd i inne elektrolity

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

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

L [T

W przypadku aktywnosci fizycznej trwa-
jacej 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.



STREFA ZMIAN

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 majg obowigzek przedtozenia zgody
od rodzica lub opiekuna prawnego.

Swoj rower oraz pozostaty sprzet zostaw w strefie zmian. Wejscie do strefy zmian bedzie mozliwe
w sobote 10 lipca w godzinach: 16:00 - 20:00 (wszystkie dystanse)oraz w niedziele 11 lipca:

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 pozostawi¢ swoje rzeczy. Utdz buty do jazdy
na rowerze (jesli takowych uzywasz), kask na rower, okulary, rekawiczki i wszystko inne czego
bedziesz potrzebowaé podczas zawodow. Dla bezpieczenstwa zawodnikdw i zabezpieczenia
mienia, miejsce zmian przeznaczone jest wytgcznie dla uczestnikdw zawodow. Przejdz sie po
strefie zmian. Znajdz wejscie, ktorym wejdziesz do strefy po ukonczeniu ptywania i upewnij sie, ze
szybko bedziesz w stanie zlokalizowa¢ swoj rower oraz wyjscie, ktorym wyjdziesz z rowerem na
trase kolarska.

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

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

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

Wydawanie rowerow ze strefy zmian dla wszystkich dystansow w godz. 13:30 - 15:30.

TAK WSTAWIAMY ROWERY
W STREFIE ZMIAN.

" Y

ROWER UMIESC KIEROWNICA NA
ZEWNATRZ

www.irontriathlon.pl
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18.07. Elblag
25.07. Gotdap
22.08. Brodnica
19.09. Nieporet

-

www.irontriathlon.pl


http://irontriathlon.pl/
http://irontriathlon.pl/

N
IMPREZY PARTERSKIE 2

P Gotdap  24.07.

ELEMENTAL
TRI SERIES

04-05.09.

11.09. Radkow 4—-
--—"’ ﬁ

= 25'45.;;;
11 xR = e

Zapisy na www.startlist.pl >
pisy N



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

SIRVIS

TURYSTYKA AKTYWNA

TRIningi

I nie tylko...

Naturalna Puszcza Augustowska, a moze ciepta Costa Blanca?
Lato na Suwalszczyznie, czy zimowy wypad do Alicante?
Dwie miejscowki stworzone nie tylko na wymarzone treningi.

www.sirvis.pl
www.villaviejal17.com
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