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Garmin Iron Triathlon
Nieporet 19 wrzesnia 2021 e

Sobota , 18.09.2021r.

16:00-20:00 - godziny otwarcia EXPO

16:00-20:00 - wprowadzanie rowerdow i pobieranie pakietow w strefie zmian dla wszystkich
dystanséw - UWAGA! Pobra¢ pakiet moga wytacznie zawodnicy pozostawiajacy swoj sprzet w
strefie zmian!

19:00 - odprawa techniczna online na oficjalnym profilu FB Garmin Iron Triathlon

Niedziela , 19.09.2021r.
07:00-15:30 - godziny otwarcia EXPO
07:00-08:15 - wprowadzanie rowerdw i pobieranie pakietéw w strefie zmian dla wszystkich
dystanséw - UWAGA! Pobra¢ pakiet moga wytacznie zawodnicy pozostawiajacy swoj sprzet w
strefie zmian!
07:00-08:00 wydawanie pakietéw startowych Garmin Junior w punkcie informacyjnym
08:30 - start dystans 1/2 IM
08:35 - start kategorii wiekowej 1-3 lat Garmin Junior - bieg na 200 m
08:40 - start kategorii wiekowej 4-5 lat Garmin Junior - bieg na 200 m
08:45 - start kategorii wiekowej 6-7 lat Garmin Junior - bieg na 200 m
08:50 - start kategorii wiekowej 8-11 lat Garmin Junior - bieg na 500 m
08:55 - start kategorii wiekowej 12-15 lat Garmin Junior - bieg na 1000 m
09:10 - ceremonia wreczenia nagrod dla zawodnikéw Garmin Junior
09:30-09:50 - wprowadzanie rowerdw i pobieranie pakietéw w strefie zmian - dystans 1/8 IM
09:50-10:10 - wprowadzanie rowerdw i pobieranie pakietow w strefie zmian - dystans 1/4 IM
numery startowe od 1 do 250
10:10-10:30 - wprowadzanie rowerow do strefy zmian i pobieranie pakietow w strefie zmian -
tylko dystans 1/4 IM numery startowe powyzej 250
10:50 - start dystans 1/8 IM
11:00 - start dystans 1/4 IM
13:30 - ceremonia wreczenia nagrdd dla dystansu 1/8 IM
13:30-15:30 - wydawanie rowerdw ze strefy zmian (wszystkie dystanse)
15:30 - ceremonia wreczenia nagréd dla dystansu 1/2 IM i 1/4 IM
15:30 - zamkniecie trasy
Program moze ulec zmianie!

www.irontriathlon.pl



Drodzy sportowcy!

Witam serdecznie w gminie Nieporet nad Jeziorem Zegrzynskim
uczestnikéw GARMIN IRON TRIATHLON. Nieporet zawsze chetnie wigcza
sie w partnerstwo przy organizowaniu sportowych imprez. Obserwujgc
wielkie zainteresowanie jakie wsrod mieszkaricow i odwiedzajgcych nas
licznie gosci wzbudzajg zmagania sportowe, jestem przekonany, ze
wspottworzenie takich wydarzen to trafna decyzja, wzbogacajgca oferte
aktywnego spedzenia wolnego czasu na $wiezym powietrzu. Bardzo sie
ciesze, ze zawody GARMIN IRON TRIATHLON NIEPORET odbywaijqg sie na
terenie naszej gminy. Oznacza to, ze w ocenie Organizatorow sq tu
optymalne warunki do przebiegu tej trudnej i wymagajgcej rywalizaciji.
Dzieki temu z bliska mozemy obserwowac¢ Wasze sportowe zmagania i
przezywac z Wami ogromne emocje.

Juz 19 wrzesnia na starcie stang zawodnicy chcgcy sprawdzic sie w tej
wymagajgcej dyscyplinie, jakq niewqgtpliwie jest triathlon.

Udziat w tego rodzaju zawodach jest mozliwy dzigki codziennej, ciezkiej
pracy treningowej i podporzadkowaniu sie jednemu celowi. To bolesna
walka z wiasnymi ograniczeniami, pokonywanie stabosci, ktorych
ukoronowaniem jest start Wy, triathlonie. Zapraszam wszystkich
serdecznie do czynnego udziatu w imprezie, kibicowania i dodawania
otuchy uczestnikom, a zawodnikom i zawedniczkom zycze powodzenia
na trasie, pobicia zyciowych rekordow i pokonania wiasnych stabosci.
Niech wygra najlepszy!

Jednoczesnie zapraszam do gminy Nieporet, ktéra o kazdejyporze roku
oferuje swoim mieszkancom i gosciom najlepsze warunki“domzycia;
odpoczynku i treningu sportowego.

Wojt Gminy Nieporet
Stawomir Maciej Mazur
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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
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Podczas wszystkich zawodéw Garmin Iron  MJi{'¢ UP|B L":ENGJE? ‘;E-.,[ &;

Triathlon 2021 obowiazuja licencje Polskiego :
Zwigzku  Triathlonu (na  wszystkich o= i P :
dystansach). Licencje obowigzujg wszystkich =y

startujgcych zawodnikéw.

Licencja moze by¢ roczna lub jednorazowa.

LA | LNl

iy e - 5
Przed wejsciem do strefy zmian kazdy ﬂ'.
zawodnik ma obowigzek okaza¢ 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
odpowiednig pozycje, ekran z widoczng
licencjg jest potwierdzeniem do wydania
pakietu przez biuro zawodow. Jezeli
posiadasz licencje roczng w formie Kkarty,
woéwczas prosimy o okazanie tej karty.

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

Uwaga: Licencje bedzie mozna zakupié B R AWU l ' ' _ﬁ
wytacznie przez system EEE -

zapiséw www.startlist.pl lub przez aplikacje e ———
PZTri. Koszt licencji jednorazowej to 20 zt.

Ucancigrocang mmxwiwxu"!
o adres pedany w fermalars.

www.irontriathlon.pl
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konto na selfie

» w aplikacji SGB Mobile
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Pobierz aplikacje z: }"*- Google Play " App Store ‘SGB; Banki Spoldzielcze

COferta Konta mobiinego skisrowana jest do peincletnich ceéb fizyczmych, bedacych rezyden- H i .

fami, kidre nie posiadagg rachunku rozliczeniowo-oazezednodciowego (ROR) w danym banku BeZptatna infolinia 24/7:
spotdziskczym, Z kidrym zawierana jest umowa o Konto mobdne. Szezegdty oferty, w tym infor- 8 888 888
macje o oprocentowaniu, oplatach | prowizjach, dostepne s na stronie intemetows banku, kiony

ofsruje Konto mobilne. W procesie zdalnego otwarcia Konta mobilnego moze byé wymagana

dodatkowa weryflkacia tozsamoscl przez pracownika Infoini SGB. Podany czas otwarciakonta  wiww.sgb.pl/sgbmobile
mobinego jest wartodsiq usredniona, otrzymang w wyniku wyliczen wiasnych Banku i ma cha-

rakter wytacznie informacyjny. Czas otwarcia Konta mobilnego liczony jeat od momantu rozpo-

c2ecia wnioskowania o otwarcia Konta mobinego. www.sgb.plikento-selfie
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GREATNESS IS BORN INSIDE
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Poznaj naszqg unikalng
aplikacje mobilng

IM Inspiration __

BE DO
P> Google Play -30%

1 Twaoj plan treningowy dopasowany do Twojej ’0‘05&‘?”9 raty O”kz ra
. s . . oraz pfatnosci Twisto - kupujesz teraz,
aktualnej formy I poziomu wytrenowania. ptacisz do 45 dni bez dodatkowych kosztow

2 Automatyczny eksport treningow do Garmin Connect.

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

4 Informuj nas na biezgco — oznacz, ze wykonates trening, wprowadzZ 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 poszto w ostatnim tygodniu.

Szczegoly promocji na stronie


https://iminspiration.pl/promocja

PRAKTYCZNE INFORMACJE

BIURO ZAWODOW

W zawodach Garmin Iron Triathlon nie bedzie klasycznego Biura Zawodéw, w ktérym
bedzie mozna odebra¢ pakiet czy zapisac sie na zawody. Rejestracja prowadzona bedzie
przez system www.startlist.pl, a przygotowane pakiety startowe beda czekaty na
zawodnikow w Strefie Zmian. Pakiet startowy odebra¢ mozna wyfgcznie osobiscie po
wejsciu do Strefy Zmian w godzinach wskazanych w Programie. Prosimy o sprawne
odbieranie pakietu oraz zostawianie swoich rzeczy w strefie.

BIEGI DLA DZIECI - GARMIN JUNIOR NIEPORET
Rejestracja zawodnikéw przeprowadzona =zostanie przez system startlist.pl, a
przygotowane pakiety nalezy odebraé¢ w punkcie informacyjnym.

KARTA ZAWODNIKA

- Kazdy zawodnik przed odbiorem pakietu startowego powinien pobra¢ karte zawodnika
logujgc sie na swoje konto w systemie zapisow 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 niepeinoletnie ponadto majg obowigzek przedtozy¢ podpisang zgode rodzica lub
opiekuna prawnego na udziatw Garmin Iron Triathlon Nieporet 2021.

- Informacja dla kapitandw 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 zawodnikow sztafety (trzy podpisy na jednej karcie).

PUNKT INFORMACYJNY

Punkt informacyjny dla zawodnikow bedzie usytuowany na terenie Centrum
Konferencyjno-Rekreacyjnego Promenada przy ul. Spacerowej 35 w Biatobrzegach.
Czynny bedzie w godzinach wydawania pakietow startowych.

www.irontriathlon.pl



DEPOZYT

Depozyt dla zawodnikow bedzie miescit sie na terenie Centrum Konferencyjno-Rekreacyjnego
Promenada przy ul. Spacerowej 35 w Biatobrzegach w miejscu oznaczonym napisem ,depozyt".
Bedzie on czynny w dniu zawodow. Otwarcie depozytu nastapi godzine przed startem, a jego
zamknigcie w czasie rozpoczecia dekoracji. Rzeczy deponowac nalezy w worku depozytowym
oznaczonym numerem startowym, w ktéorym zawodnik otrzymat pakiet startowy. Depozyt
wydawany bedzie na podstawie okazanego numeru startowego.

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 zawodow.

- 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.

- Numer startowy, ktéry 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 wypetnij je czytelnie. Znajdziesz na nim réwniez numer alarmowy do
organizatora zawodéw.

- 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 rywalizacji nie ma
podziatu na ptec i kategorie wiekowe.

- Kazdy uczestnik sztafety startuje w jednej z konkurencji wedtug nastepujacej 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 wlasciwym stanowisku w strefie zmian z
chwilg zakonczenia wczesniejszej konkurencji 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
majg mozliwo$¢ wbiegniecia wspdlnie na mete (ostatnie 200 m). Kazdy uczestnik sztafety
otrzyma medal za ukonczenie zawodow.

www.irontriathlon.pl



ODPRAWA TECHNICZNA

Zapraszamy do udziatu w odprawie technicznej, ktéra odbedzie si¢ on-line w sobote 18.09.2021 o
godzinie 19:00 na oficjalnym profilu FB Garmin Iron Triathlon. Podczas odprawy omowione zostana
zasady przeprowadzenia zawodow, pokazane strategiczne miejsca. Zachecamy réwniez do zadawania
pytan w trakcie trwania odprawy. Odprawa zostanie opublikowana jako film i bedzie dostepna na profilu.

PUNKTY ODSWIEZANIA

¢ Na trasie kolarskiej dostepny bedzie jeden punkt odswiezania tylko dla dystansu 1/2 IM, na ktérym
wolontariusze bedg podawac¢ zawodnikom butelki wody Kropla Beskidu o pojemnosci 0,7 .

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

e Za metg bedzie dostepny punkt odswiezania oraz przygotowany pakiet zywieniowy dla kazdego
zawodnika.

WAZNE INFORMACJE:

- Starty wszystkich trzech dystanséw odbeda sie w formule ,rolling start” z brzegu. Wszystkie starty
zgodnie z zadeklarowanym sektorem podczas zapis6w na zawody.

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

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

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

PARKINGI

Do godziny 08:00 (lub do momenty zajecia wszystkich miejsc) bedzie mozliwy wjazd na parking potozony
najblizej miasteczka zawodow, tj. na terenie PROMENADY ZEGRZE (link do mapki). Wyjazd z parkingu
mozliwy bedzie po godzinie 15:00. Koszt parkingu - 30 z¢

Po godzinie 08:00 (lub po zajeciu wszystkich miejsc na terenie PROMENADY ZEGRZE) jedynym
dostepnym parkingiem bedzie parking potozony na terenie hotelu REWITA RYNIA (link do mapki). Wyjazd
z parkingu bedzie mozliwy w trakcie trwania imprezy. Po zaparkowaniu auta na terenie Hotelu bedzie
trzeba dojs¢ ok. 500m do miasteczka zawodow ($ciezkg wzdtuz Zalewu Zegrzynskiego). Koszt parkingu
wynosi - 20 zt.

UTRUDNIENIA W RUCHU

linformujemy, ze w zwigzku z organizacja zawodéw sportowych pn. GARMIN IRON TRIATHLON
NIEPORET, w dniu 19 wrzesnia 2021(niedziela) wystapig, utrudnienia w ruchu drogowym.

W godzinach 07:30 - 14:00 zamkniety dla ruchu beda drogi na odcinku Biatobrzegi - Stare Zatubice -
Ruda - Radzymin.

W godzinach 08:00 - 15:00 zamknieta beda, réwniez ul. Spacerowa oraz ul. Glowna w Ryni.

www.irontriathlon.pl


https://goo.gl/maps/axpknjDMx2vAJNoG8
https://goo.gl/maps/rsDsqPpw3k18o8QQ6
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Wzmacniaj odpornos¢ warzywami
i owocami petnymi witamin

Wybierz lodéwke Beko z innowacyjna technologia HarvestFresh™, ktéra
- pozwala zachowac cenne witaminy w zywnosci przez diuzszy czas.
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Ef WYTYCZNE SANITARNE
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I. PRZEPISY

1) Zawodnicy zobowigzani sg do stosowania aktualnych na dzien startu przepiséw
Rozporzadzenia Rady Ministrébw w sprawie ustanowienia okreslonych ograniczen,
nakazéw i zakazéw w zwigzku z wystgpieniem stanu epidemii.

Il. BIURO ZAWODOW/ODBIOR PAKIETOW/STREFA ZMIAN

W zawodach Garmin Iron Triathlon Nieporet nie bedzie klasycznego Biura Zawodéw, w
ktérym bedzie mozna odebra¢ pakiet, czy zapisa¢ sie na zawody. Rejestracja
przeprowadzona bedzie przez system startlist.pl, a przygotowane pakiety startowe beda
do pobrania przez zawodnikéw w strefie zmian.

I1l. DYSTANS SPOLECZNY / MASECZKI / DEZYNFEKCJA

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

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

3) W miasteczku rozstawione zostang pojemniki z ptynem dezynfekujagcym. Zawodnicy.
proszeni sg o mozliwie czestg dezynfekcje dtoni.

IV. STREFA STARTU

W strefie startu mogg przebywac tylko i wytacznie zawodnicy uczestniczacy w danym
starcie. Sugerujemy réwniez uzywanie maseczek zakrywajacych usta i nos. Przy wejsciu
do wody rozstawione zostang $mietniki, do ktérych bedzie mozna wyrzuci¢ maseczke
bezposrednio przed startem.

VI. STREFA METY

Po zakonczeniu rywalizacji zawodnik otrzyma pakiet zywnosciowy. Po otrzymaniu
pakietu zywnosciowego zawodnicy beda proszeni o niezwtoczne opuszczenie strefy
mety.

www.irontriathlon.pl


http://www.startlist.pl/

ZASADY BEZPIECZENSTWA

AL

T

D ROLLING START ZACHOWANIEM
DYSTANSU SPOLECZNEGO

Zawodnicy zobowigzani sa do zachowania

bezpiecznych odlegtosci podczas startu, jak i

w miejscach gromadzen zawodnikow.

BEZPIECZENSTWO ZAWODOW

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 wytacznie 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 beda dezynfekowane.
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https://labosport.pl/wp-content/uploads/2019/08/indywidualne_plany_treningowe_do_triathlonu_358.pdf
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AQUA SPEED

F magazyn

Czasopismo dla wszystkich
kochajgcych wode!

g .Nc: sport mgdy

~nie jest za poznOi =t : =
] = res vaTer
TRENING. - \ Openwater - %
. Gdzie tronowa}ﬁ . : WYZWCII‘IIG dia gIowy
jaki sprzet o i ! 4 |c|alu'
wybrac?. .+ hE 5

JAK ZALOZYE
SZKOLKE
PLYWANIA?

Porady Hani
Bakuniak

D Plywasz wyczynowo, amatorsko?
Pltywanie to Twoja pasja, a moze praca?

Chcesz zrobié cos dla zdrowia swojego
i catej rodziny?

o

A moze lubisz wyzwania, jakimi sq triathlon,
open water czy winter swimming?

o

Jezeli chociaz raz odpowiedziates/as , TAK”,
to ,AQUA SPEED magazyn” jest wiasnie dla Ciebie!

Zeskanuj QR kod bqdz wejdz na strone
www.aquaspeed.com.pl i przeczytaj magazyn w wersji online.




ROLLING START

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

Zawodnicy z poszczegélnych stref czasowych beda wzywani przez spikera na
poczatek dwdch 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 beda wpuszczani w korytarze w odstepach ok. 1,5 m (odlegtosé
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 5 sekund.

UWAGA! Nie ma mozliwosci zmiany sektora startowego, a zawodnicy, ktérzy
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



DRAFTING

Garmin Iron Triathlon
Nieporet 19 wrzesnia 2021

Na trasie rowerowej Garmin Iron Triathlon Nieporet 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 jadaca z tytu powinna trzymaé
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 zwalniajg ze wzgledow bezpieczenstwa,
jestes w trakcie skretu lub nawrotu przekraczajgcym kat 90 stopni.

Powyzsze kary dotyczg réwniez 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



Wiasciwe odzywianie i nawadnianie
to elementy niezbedne do osiaghie-
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 produktéw podczas trenin-
gow poprzedzajacych start.

@ Woda

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

l Napoje izotoniczne

Mapoje izotoniczne zapewniaja potacze-
nie ptynu, elektrolitow i weglowodandw.
Sod znajdujacy sie w napojach izoto-
nicznych wspomaga absorpcje plyndw
i jednoczesnie uzupetnia 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.

I

§ Napoje energetyczne

Napoje energetyczne stanowia Zrodto
weglowodandéw podczas dtuzszych
eventdw lub moga wystepowaé w po-
staci bezkalorycznej, co sprawdza sie
w trakcie krotszych eventdw, kiedy spa-
dek poziomu glikogenu we krwi nie sta-
nowi problemu. Ponadto napoje energe-
tyczne zawieraja réznorodne sktadniki,
w tym kofeine i witaminy, ktére takze
zapewniaja dodatkowy zastrzyk energii
oraz zwiekszaja wydolnosé, Cho¢ kofe-
ina moze wyostrzy¢ koncentracje oraz
stymulowaé mézg, zmniejszajac uczucie
wysitku, skutki jej dziatania to sprawa
indywidualna.

Wielu sportowcdw potwierdza pozytyw-
ne skutki spozycia kofeiny. Inni nie za-
uwazaja efektow lub nawet dostrzegaja
negatywne skutki zwiazane z nadmierna
konsumpcja. Dla wielu 0sdb juz niewiel-
ka ilos¢ kofeiny (od 75 do 100 miligra-
méw) pozytywnie wptywa na wydolnos¢.
Wiasnie 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 uwainie zapo-
znat sie z etykieta, aby wiedzied, 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 zadecydowac, 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-
woddw.

+ 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 weglowodandw. Wiekszosc zeli za-
wiera okoto 20-30 graméw (0,02 - 0,03
kg) weglowodandw. Niezaleznie czy do
konsumpcji dochodzi przed czy w trakcie
zawoddw, ze wzgledu na wysokie steze-
nie weglowodandw, najlepiej spozywaé
zele wraz z co najmniej 355 ml wody.

Masze 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, ktdre zapewnityby
energie na dtuzszy czas. Aby utrzymaé
odpowiedni poziom energii, powinienes
przyjmowac weglowodany w formie ply-
now, pokarmaw statych i zeli.

ZALECENIA
ODNOSNIE :
WEGLOWODANOW

W trakcie zawoddw staraj sie spozy-
waé 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, ktére Zrodta
energii sa dla ciebie najlepsze

Mapoje izotoniczne zwykle zawieraja
weglowodany o stezeniu od & 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 moze prowadzi¢ do uczucia
dyskomfortu w obrebie zotadka w trak-
cie zawoddw.

B—w

W przypadku aktywnosci fizycznej trwa-
jacejod 1,5 do 2,5 godziny lubw przypad-
ku zawoddw o wysokiej intensywnosci
spozywaj od 30 do 40 gramdw 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 gramdw weglowodandw, plus
s6d i inne elektrolity

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

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

L& T

W przypadku aktywnosci fizycznej trwa-
jacej dtuzej niz 2,5 godziny, np. triathlon:
spozywaj nawet do 90 gramdw na godzi-
ne. Przyktadowo ~591 ml napoju izoto-
nicznego i dwa Zele energetyczne.



STREFA ZMIAN

W strefie zmian na zawodnikdéw beda czekaty przygotowane pakiety startowe. Przed wejsciem do strefy
zmian nalezy przekaza¢ sedziemu podpisang karte zawodnika, licencje oraz dokument tozsamosci ze zdjeciem,
za$ osoby niepetnoletnie dodatkowo maja obowigzek przedtozenia zgody od rodzica lub opiekuna prawnego.

Swoj rower oraz pozostaty sprzet zostaw w strefie zmian. Wejscie do strefy zmian bedzie mozliwe
e w sobote 18 wrzesnia:

16:00 - 20:00 - wszystkie dystanse,

e w niedziele 19 wrzesnia

07:00 - 08:15 - wszystkie dystanse

09:30-09:50 - tylko dystans 1/8 IM.

09:50 - 10:10 - pierwsza potowa numerdw startowych 1/4 IM (numery od 1 do 250),

10:10 - 10:30 - druga potowa numerdéw startowych 1/4 IM (numery powyzej 250).

Przy stanowisku znajduje sie koszyk, w ktéorym mozna pozostawi¢ swoje rzeczy. Utéz buty do jazdy na
rowerze (jesli takowych uzywasz), kask na rower, okulary, rekawiczki i wszystko inne czego bedziesz
potrzebowac¢ podczas zawodow. Dla bezpieczenstwa zawodnikow i zabezpieczenia mienia, miejsce zmian
przeznaczone jest wytacznie dla uczestnikéw zawodéw. Przejdz sie po strefie zmian. Znajdz wejscie, ktorym
wejdziesz do strefy po ukonczeniu ptywania i upewnij sie, ze szybko bedziesz w stanie zlokalizowaé 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
sie i najpierw zatéz i zapnij kask, a nastepnie wezZ rower.

Podczas zawodéw 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 dojs¢ lub dobiec z rowerem. Dopiero po przekroczeniu
oznaczonego miejsca mozna wejs¢ na rower i rozpoczac jazde.

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

Wydawanie rowerdéw ze strefy zmian dla wszystkich dystanséw w godz. 13:30 - 15:30.

TAK WSTAWIAMY ROWERY
W STREFIE ZMIAN.

ROWER UMIESC KIEROWNICA NA
ZEWNATRZ
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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.villavieja17.com
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