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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
T Ag% RABATY DO
& 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



ETAP KOLARSKI
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TRASA KOLARSKA - 1petla 22,5 k
Dystans 1/2IM - 4 petle (90 km)
Dystans 1/4 IM - 2 petle (45 km)
Dystans 1/8 IM - 1 petla (22,5 km)
/’
ETAP BIEGOWY FOOD TRUCK e
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TRASA BIEGOWA - 1petla 5,275 km

Dystans 1/2 IM - 4 petle (21,1km) j
Dystans 1/4 IM - 2 petle (10,55 km)

Dystans 1/8 IM - 1 petla( 5,275 km)

Jarzgbinowa

@ Fresa Salvaje Cu’ruruc.-:ne@
domki do wynajecia

@Tama had Zale
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https://prawie.pro/?utm_source=racebook&utm_medium=git&utm_campaign=git



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



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







