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POWITANIE

Z czym nam sie kojarzg wakacje? Z
beztroskimi chwilami nad wodg,
przejazdzkami rowerowymi po
okolicy, spacerami po lesie, a w
przypadku bardziej aktywnych
0s0b z joggingiem.

W triathlonie tgczg sie te wszystkie aktywnosci i gdybym nie wiedziat jak
ciezko trenujecie, mogtbym zazartowac, ze uprawiacie nie triathlon, tylko...
jedne wielkie wakacje.

Doceniam jednak bardzo Wasz codzienny trening, wiem, ile wysitku kosztuje
start w zawodach. Dlatego staramy sie w Warszawie stworzyc warunki do
sportowej rywalizacji na najwyzszym poziomie. Bedziemy Wam kibicowac na
trasie i z gory dziekuje za to, ze zainspirujecie rzesze warszawianek

i warszawiakow chociaz do jednej z uprawianych przez Was konkurencji.

Jako prezydent stolicy mam tez jedng proSbe. Powiedzcie swoim znajomym,
ze Warszawa to miasto, w ktorym mozna ptywac, jezdzic na rowerze, biegac
— i to przy aplauzie kibicow. Chcemy by Warszawa byta roznorodna, byta
miastem dla wszystkich, by wszyscy mogli czuc sie tu jak u siebie w domu.

W weekend 10-12 czerwca stolica bedzie przede wszystkim domem
triathlonistek i triathlonistow.

Prezydent m. st. Warszawy
Rafat Trzaskowski
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POWITANIE

DRODZY TRIATHLONISCI,

ciesze sie, ze mozemy Was zaprosic do
udziatu w kolejnej juz edycji Citi Handlowy
IRONMAN 70.3 Warsaw. Z prawdziwg
duma wspieramy Was w realizowaniu
Waszych sportowych pas;ji!

Naszg misjg w Citi Handlowy jest napedzanie rozwoju. Dbamy o klientow tak, by mogli
realizowac swoje najbardziej ambitne cele tutaj, w Polsce i na catym Swiecie. Czesto mowimy o
naszych przedsiebiorcach, ze sg ,progress makerami” (liderami rozwoju). To oni napedzaja
gospodarke, tworza nowe miejsca pracy i przestrzen dla rozwoju nowych produktow i ustug.

W ten czerwcowy weekend sportowych konkurencji w ramach Citi Handlowy IRONMAN 70.3
Warsaw to Wy jednak bedziecie naszymi Liderami Rozwoju! Nie mam watpliwosci, ze Wasze
zaciecie, energia — poniosg nas dalej. Bedg inspiracjg do rozwoju dla wielu z nas!

Citi Handlowy IRONMAN 70.3 Warsaw to opowiesc o wielkiej pasji, niezwyktej konsekwencji,
jaka potrzebna jest do realizowania tej pasji, ale tez o przyjazni i grze zespotowej. Wielu z Was
wystartuje w zawodach druzynowo. Dotacza do Was druzyny pracownikow oraz klientow i
parterow Citi Handlowy, ktore startujg w tym roku w sztafecie na dystansie 5150. Ciesze sie, ze
razem mozemy rozwijac kulture triathlonu w Polsce!

Ptynac, jadac czy biegnac do mety pamietajcie, ze wraz z dtugimi miesigcami wyrzeczen,
napietych planéw treningowych, wzlotow i upadkow Wy juz wygraliscie! Pamietajcie tez o
swoich kibicach — rodzinie, przyjaciotach, najblizszych - ktorzy byli z Wami przez ten dtugi czas
przygotowan. Tegoroczne zawody Citi Handlowy IRONMAN 70.3 Warsaw odbywajg sie wtasnie
pod hastem ,Roku kibicowania”, ktére zwraca uwage i docenia tych, bez ktérych sportowe
zmagania bytyby o wiele trudniejsze do osiggniecia i pozbawione radosci wspolnego
Swietowania.

Sukces, takze ten sportowy, to zazwyczaj zastuga dobrej gry zespotowej! Zyczymy Wam, byscie
na mecie poczuli wraz ze swoimi kibicami smak Waszego sukcesu!

Maciej Kropidtowski
Wiceprezes Citi Handlowy, sponsor inicjatywy Live Well at Citi,
zawodnik sztafet w ramach Citi Handlowy IRONMAN 70.3 Warsaw
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POWITANIE

Drodzy Zawodnicy!

Witam serdecznie w gminie Nieporet
nad Jeziorem Zegrzynskim uczestnikow
imprezy ,Citi Handlowy IRONMAN 70.3
Warsaw".

Tegoroczne zawody odbywac sie bedg w szczegolnych okolicznoSciach — w tym roku
Jezior Zegrzynskie konczy 60 lat! Wedtug magazynu Travelist nasz akwen zostat uznany
za jedno z najpiekniejszych jezior w Polsce. To takze najwieksze jezioro na Mazowszu.
Malownicze plenery i wspaniate warunki do aktywnego wypoczynku oraz uprawiania
sportow wodnych sprawiaja, ze Jezioro Zegrzynskie jest jednym z najchetnigj
odwiedzanych miejsc przez mieszkancow aglomeracji warszawskie;j.

Ciesze sig, ze warunki, jakie oferuje gmina Nieporet, znalazty uznanie w oczach
Organizatorow. Dzieki temu juz kolejny raz nasi mieszkancy bedg Swiadkami sportowej
rywalizacji na najwyzszym poziomie. Ciesze sie, ze warunki, jakie oferuje gmina Nieporet,
znalazty uznanie w oczach Organizatorow. Zawodnicy rozpoczng rywalizacje w wodach
Jeziora Zegrzynskiego, zeby nastepnie na rowerach pokonac trase do Warszawy i
zakonczy€ zmagania na trasie biegowe;.

Daje nam to okazje do kibicowania Waszym zmaganiom i przezywania, razem z \Wami,
ogromnych pozytywnych emocji. Walka z samym sobg, przetamywanie barier i dgzenie
do osiaggniecia jak najlepszego wyniku to chyba najcenniejsze wartosci tej rywalizacji.
Jestem przekonany, ze po tych zawodach kolejne osoby, zachecone Waszym
przyktadem, zdecydujg sie na dotgczenie do grupy aktywnie trenujgcych. Gmina Nieporet
to miejsce przyjazne sportowcom, dlatego w dniu zawodow "Citi Handlowy IRONMAN
70.3

Warsaw". obiecuje goracy doping i zycze uczestnikom wielu sukcesow oraz
niezapomnianych wrazen i emogji.

Wojt Gminy Nieporet
Stawomir Maciej Mazur



POWITANIE

Drodzy!

Serdecznie dziekuje Wam w imieniu catego zespotu
organizacyjnego za to, ze bedziecie z nami

podczas tegorocznej edycji Citi Handlowy IRONMAN
70.3 Warsaw, wraz z imprezami towarzyszacymi.
Rekordowa frekwencja wydarzenia to dla nas z jednej
strony ogromny zaszczyt, ale i motywacja do

dziatania oraz odpowiedzialnoS¢ za to, byscie jak
najlepiej bawili sie przez caty weekend.

Cieszymy sie tym bardziej, ze bedziemy gosci¢ w stolicy zawodnikow i zawodniczki z ponad 60
roznych krajow. To dla nas, ale i dla Warszawy jako gospodarza imprezy, niezwykle cenne, ze Citi
Handlowy IRONMAN 70.3 Warsaw nie tylko dostarcza wiele pozytywnych emocji sportowych, ale
tez pokazuje miasto od najlepszej strony sportowcom z catego Swiata.

W tym roku czeka nas kilka nowosci. Pierwsza z nich juz w piatek, 9 czerwca w godzinach
wieczornych. O 23:00 wystartuje bowiem Night Run Warsaw, ktory jest nowym elementem w
programie wydarzenia. Liczymy, ze ten krotki, 5-kilometrowy bieg w historycznej czeSci miasta
bedzie okazja do startu dla wielu osdb, ktore dopiero aspiruja do grona triathlonistow lub by moze
wtasnie zaczynajg swojg przygode z bieganiem. Dla uczestnikow niedzielnych zmagan to z kolei
okazja, by zapoznac sie z nasza trasa biegowa. JesteSmy przekonani, ze udziat w Night Run Warsaw,
poprzedzony efektownym pokazem w Multimedialnym Parku Fontann, to doskonaty plan na
pigtkowy wieczor.

Druga istotna nowosc¢ to zmiana lokalizacji startu i strefy T1, co pociggneto za soba rowniez korekty
trasy kolarskiej. Nadal ptywac bedziemy w spokojnych wodach Jeziora Zegrzynskiego, ale
przeniesliSmy sie znacznie blizej Warszawy, do Portu Nieporet. Celem tej zmiany jest utatwienie
zawodnikom logistyki zwigzanej z dojazdem do strefy T1 w sobote oraz w niedziele rano. Mamy
nadzieje, ze ta korzystna zmiana bedzie dla Was odczuwalna, a zaoszczedzony czas przeznaczycie
na odpoczynek lub korzystanie z urokow Warszawy.

Na koniec, chciatbym podziekowac za ogromne wsparcie naszym sponsorom, partnerom, wtadzom
Warszawy i Gminy Nieporet, a takze catemu zespotowi organizacyjnemu oraz wszystkim
wolontariuszom, ktorzy beda nam pomagac przez caty weekend Citi Handlowy IRONMAN 70.3
Warsaw. Jestem przekonany, ze dzieki Wam bedzie to niezapomniana impreza!

Zycze wszystkim zdrowia i powodzenia na starcie!
Michat Drelich
Dyrektor Citi Handlowy IRONMAN 70.3 Warsaw
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5 RZECZY DO ZOBACZENIA

Stare Miasto to miejsce tetnigce zyciem i
chetnie odwiedzane przez turystow.
Urokliwe uliczki wybrukowane kostka i
Sredniowieczne budynki odnowione po Il
waojnie Swiatowej. Gtownym punktem
Starego Miasta jest Rynek — gwarny plac,
wokot ktorego znajduja sie kamienice
dawnych mieszczan i eleganckie restauracje
serwujace dania polskiej kuchni.

tazienki Krolewskie to ogrod, w ktorego
sercu ukryta jest letnia rezydencja ostatniego
krola Polski — Stanistawa Augusta
Poniatowskiego. Na terenie ogrodu znajdujg
sie rowniez oranzerie, amfiteatr, teatr
dworski oraz liczne rzezby.

FL.azienki Krolewskie

Patac Kultury i Nauki jest wizytowka miasta i
najbardziej charakterystyczng budowla
Warszawy. Patac stanowit ,dar narodu
radzieckiego dla narodu polskiego”. Powstat
w 1955 roku. Jest drugim najwyzszym

.’ budynkiem w Polsce.

Zamek Krolewski jest ozdobg Starego Miasta
w Warszawie. Ulegt catkowitemu zniszczeniu
podczas Il wojny Swiatowej w 1944 roku.
Odbudowa zamku trwata blisko 13 lat.
Obecnie znajduje sie w nim muzeum.

Zamek
Krolewski

Nie mozna odwiedzic Polski nie probujac
tradycyjnych potraw. Polska kuchnia stynie
przede wszystkim ze znanych na catym
Swiecie pierogdw, a takze mies, zup czy klusek.

Stare Miasto

Polska kuchnia



CHECK LIST

PRZED WYSCIGIEM:
(O Pobierz kod QR i odbierz pakiet
(O Dokument ze zdjeciem
(O Licencja triathlonowa
(O Przygotuj rower
(O Sprawdz trasy
(O Zaplanuj i przetestuj swoje odzywki
(O Wez udziat w odprawie zawodnikow

DZIEN ZAWODOW — PLYWANIE
O Chip do pomiaru czasu
O Pianka ptywacka (jezeli jest wymagana)
O Okulary ptywackie
O Czepek ptywacki (zawarty w pakiecie
startowym)
O Zatyczki do nosa (opcjonalne)

DZIEN ZAWODOW - ROWER
O Kask
(O Buty na rower i skarpetki
(O Pompka rowerowa
O Zegarek GPS |ub licznik rowerowy
O Numer startowy (zalecany)
(O Zestaw naprawczy do roweru
(O Zatyczki do barow
(O Nabgj(e) CO2
(O Detka zapasowa
(O Dodatkowe zele
O Wazelina
(O Krem przeciwstoneczny
O Okulary

DZIEN ZAWODOW - BIEG
(O Buty biegowe i skarpetki
(O Pas biegowy lub agrafki
(O Czapka/daszek
O Zele i bidony z woda
O Okulary
O Numer startowy (wymagany)

O DODATKOWO:
O Recznik
(O Ubrania po wyscigu
Szkta kontaktowe lub okulary
O korekcyjne
O Body Glide
(O Balsam do ust
(O Opaska do wtosow
Dobry humor :)



PROGRAM

PIATEK, 9 CZERWCA 2023

LOKALIZACJA

GODZINA

15:00-20:00

15:00-20:00
15:00-22:30
23:00
23:45

WYDARZENIE

GODZINY OTWARCIA BIURA ZAWODOW (IRONMAN
70.3 15150 TRIATHLON SERIES)

GODZINY OTWARCIA EXPO

GODZINY OTWARCIA BIURA ZAWODOW (NIGHT RUN)
NIGHT RUN

DEKORACJA NIGHT RUN

MULTIMEDIALNY PARK FONTANN

MULTIMEDIALNY PARK FONTANN
MULTIMEDIALNY PARK FONTANN
MULTIMEDIALNY PARK FONTANN
MULTIMEDIALNY PARK FONTANN

SOBOTA, 10 CZERWCA 2023

GODZINA

10:00-20:00
12:00-14:00
12:00-20:30

12:00-21:30
13:30-18:00

13:40
14:30
15:00
15:39
15:55
16:00
17:41

WYDARZENIE

GODZINY OTWARCIA BIURA ZAWODOW | EXPO
KIDS RUN WARSAW
ZOSTAWIANIE WORKOW Z RZECZAMI BIEGOWYMI W T2

WPROWADZANIE ROWEROW DO STREFY ZMIAN T1
WELCOME BANQUET

ODJAZD POCIAGU SKM DO STREFY T1

DEKORACJA KIDS RUN WARSAW

ODPRAWA TECHNICZNA W JEZYKU POLSKIM

ODJAZD POCIAGU SKM DO STAC)I WARSZAWA GDANSKA
ODJAZD POCIAGU SKM DO STREFY T1 ODJAZD POCIAGU
ODPRAWA TECHNICZNA W JEZYKU ANGIELSKIM

ODJAZD POCIAGU SKM DO STACI WARSZAWA GDANSKA

LOKALIZACJA

MULTIMEDIALNY PARK FONTANN
MULTIMEDIALNY PARK FONTANN

MKS POLONIA WARSZAWA - BOISKO
BOCZNE

PORT NIEPORET / JEZIORO ZEGRZYNSKIE
MULTIMEDIALNY PARK FONTANN
(STREFA FINISHERA)

STACJA KOLEJOWA WARSZAWA GDANSKA
MULTIMEDIALNY PARK FONTANN

SCENA, MULTIMEDIALNY PARK FONTANN
STACJA KOLEJOWA PKP NIEPORET
STACJA KOLEJOWA WARSZAWA GDANSKA
SCENA, MULTIMEDIALNY PARK FONTANN
STACJA KOLEJOWA PKP NIEPORET



PROGRAM

NIEDZIELA, 11 CZERWCA 2023

GODZINA WYDARZENIE
5:55  ODJAZD POCIAGU SKM DO STREFY T1
6:30-7:30  GODZINY OTWARCIA DEPOZYTU (CITI HANDLOWY 5150 WARSAW)
6:30-7:30  OTWARCIE STREFY ZMIAN T1 (CITI HANDLOWY 5150 WARSAW)
7:22  ODJAZD POCIAGU SKM DO STREFY T1
7:30-9:00  OTWARCIE STREFY ZMIAN T1 (CITI HANDLOWY IRONMAN 70.3 WARSAW)
7:30-9:00  GODZINY OTWARCIA DEPOZYTU (CITI HANDLOWY IRONMAN 70.3 WARSAW)
8:00-8:15  ROLLING START - CITI HANDLOWY 5150 WARSAW
9:00-16:00  GODZINY OTWARCIA EXPO ORAZ IRONMAN VILLAGE
9:30-10:00  ROLLING START - CITI HANDLOWY IRONMAN 70.3 WARSAW
9:50  SPODZIEWANY ZWYCIEZCA CITI HANDLOWY 5150 WARSAW
10:00-18:15  ODBIOR RZECZY POZOSTAWIONYCH W DEPOZYCIE (5150 TRIATHLON SERIES)
12:15  SPODZIEWANY OSTATNI FINISHER CITI HANDLOWY 5150 WARSAW
12:15  DEKORACJA CITI HANDLOWY 5150 WARSAW
13:00-16:00  ODBIOR ROWEROW | WORKOW ZE STREFY T2 (5150 TRIATHLON SERIES)
13.00  SPODZIEWANY ZWYCIEZCA CITI HANDLOWY IRONMAN 70.3 WARSAW
13:00-18:30  ODBIOR RZECZY POZOSTAWIONYCH W DEPOZYCIE (IRONMAN 70.3)
16:00-19:30  ODBIOR ROWEROW | WORKOW ZE STREFY T2 (IRONMAN 70.3)
18:15  SPODZIEWANY OSTATNI FINISHER CITI HANDLOWY IRONMAN 70.3 WARSAW
18:15  DEKORACJA IRONMAN 70.3 | CEREMONIA SLOT ALLOCATION

EXPO / BIURO ZAWODOW MULTIMEDIALNY PARK FONTANN
STREFAT1 /START PORT NIEPORET
STREFA T2 MKS POLONIA WARSZAWA

ZOBACZ JAK DOTRZEC DO KLUCZOWYCH MIEJSC

LOKALIZACJA

STACJA KOLEJOWA WARSZAWA GDANSKA
PORT NIEPORET / JEZIORO ZEGRZYNSKIE
PORT NIEPORET / JEZIORO ZEGRZYNSKIE
STACJA KOLEJOWA WARSZAWA GDANSKA
PORT NIEPORET / JEZIORO ZEGRZYNSKIE
PORT NIEPORET / JEZIORO ZEGRZYNSKIE
PORT NIEPORET / JEZIORO ZEGRZYNSKIE
MULTIMEDIALNY PARK FONTANN

PORT NIEPORET / JEZIORO ZEGRZYNSKIE
META W MULTIMEDIALNYM PARKU FONTANN
META W MULTIMEDIALNYM PARKU FONTANN
META W MULTIMEDIALNYM PARKU FONTANN
MULTIMEDIALNY PARK FONTANN

MKS POLONIA WARSZAWA - BOISKO BOCZNE
META W MULTIMEDIALNYM PARKU FONTANN
META W MULTIMEDIALNYM PARKU FONTANN
MKS POLONIA WARSZAWA - BOISKO BOCZNE
META W MULTIMEDIALNYM PARKU FONTANN

MULTIMEDIALNY PARK FONTANN

SPRAWDZ NA MAPIE

SPRAWDZ NA MAPIE

SPRAWDZ NA MAPIE

POCIAG DO STREFY T1 STACJA KOLEJOWA WARSZAWA GDANSKA SPRAWDZ NA MAPIE

POCIAG DO WARSZAWY STACJA KOLEJOWA PKP NIEPORET

SPRAWDZ NA MAPIE



https://goo.gl/maps/ZYn47FHbs3AZe1FL9
https://goo.gl/maps/BpnovPwcPe1FmBBS7
https://goo.gl/maps/Euxeno5RQwH2EpBw6
https://goo.gl/maps/Sq199Xhc7qM7KkbZ6
https://goo.gl/maps/xEdJJNoWdYeiHPV9A
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EXPO | WELCOME BANQUET

GODZINY OTWARCIA EXPO

DATA GODZINA LOKALIZACIA
9 CZERWCA 15:00-20:00 MULTIMEDIALNY PARK FONTANN
10 CZERWCA 10:00-20:00 MULTIMEDIALNY PARK FONTANN
11 CZERWCA 9:00-16:00 MULTIMEDIALNY PARK FONTANN

Liste wystawcow znajdziesz TUTA)

GODZINY OTWARCIA WELCOME BANQUET

DATA GODZINA WYDARZENIE LOKALIZACJA

10 CZERWCA 13:00-18:00 WELCOME BANQUET MULTIMEDIALNY PARK FONTANN /
STREFA FINISHERA

Wszyscy zawodnicy z dystansu IRONMAN 70.3, 5150 oraz Sztafety beda mogli skorzystac z
przywitalnego positku, jakim jest Welcome Banquet. Odbedzie sie w Strefie Finishera, do ktorej
dostep majg wytacznie zawodnicy na podstawie opasek otrzymanych w Biurze Zawodow oraz
osoby towarzyszace, ktore wykupity ustuge. Odbidr positku odbywa sie poprzez pokazanie
opaski, osoby towarzyszace moga skorzystac z Welcome Banquet na podstawie kodu QR (tylko

w przypadku, jak Welcome Banquet byt wczesniej wykupiony).


https://www.ironmanwarsaw.com/pl/expo
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TRANSPORT

POCIAGI SPECJALNE

Sobota, 10.06.2023

Stacja kolejowa Warszawa Gdanska -> Stacja kolejowa PKP Nieporet
Przyjazd*: 13:35 Odjazd: 13:40 Przyjazd**: 14:05 PRZEJAZD BEZPLATNY
Przyjazd*: 15:50 Odjazd: 15:55 Przyjazd**: 16:15 PRZEJAZD BEZPtATNY
Stacja kolejowa PKP Nieporet -> Stacja kolejowa Warszawa Gdanska
Przyjazd**: 15:34 Odjazd: 15:39 Przyjazd: 15:58 PRZEJAZD BEZPLATNY

Przyjazd**: 17:36 Odjazd: 17:41 Przyjazd: 18:00 PRZEJAZD BEZPtATNY

Niedziela, 11.06.2023

Stacja kolejowa Warszawa Gdanska -> Stacja kolejowa PKP Nieporet
Przyjazd*: 5:50 Odjazd: 5:55 Przyjazd**: 6:15 PRZEJAZD BEZPLATNY
Przyjazd*: 7:06 Odjazd: 7:22 Przyjazd**: 7:44 PRZEJAZD BEZPLATNY

*Przyjazd pociggu na stacje kolejowg Warszawa Gdanska
** Przyjazd pociggu na stacje kolejowg PKP Nieporet

POCIAGI SKM

Sobota, 10.06.2023

Stacja kolejowa Warszawa Gdanska -> Stacja kolejowa PKP Nieporet

Odjazd: 10:49, 12:38, 14:47, 16:50, 18:45 CZAS PRZEJAZDU - 31 MINUT
OBOWIAZUJA WAZNE BILETY ZTM

Stacja kolejowa PKP Nieporet -> Stacja kolejowa Warszawa Gdanska

Odjazd: 12:44, 14:50, 16:34, 18:43, 20:46 CZAS PRZEJAZDU - 31 MINUT
OBOWIAZUJA WAZNE BILETY ZTM

ZACHECAMY DO SPRAWDZENIA AKTUALNEJ GODZINY ODJAZDU POCIAGU NA STRONIE
PRZEWOZNIKA

KIERUNEK NIEPORET -> SPRAWDZ ROZK{AD
KIERUNEK WARSZAWA GDANSKA -> SPRAWDZ ROZKtAD



https://www.wtp.waw.pl/rozklady-jazdy/?wtp_dt=2023-06-08&wtp_md=5&wtp_ln=S3&wtp_st=7903&wtp_pt=01&wtp_dr=A&wtp_vr=0&wtp_lm=3&wtp_dy=1&wtp_hh=10&wtp_mm=49&wtp_at=day
https://www.wtp.waw.pl/rozklady-jazdy/?wtp_dt=2023-06-05&wtp_md=5&wtp_ln=S3&wtp_st=1913&wtp_pt=01&wtp_dr=B&wtp_vr=0&wtp_dy=1&wtp_lm=1

| WANT MORE
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BIURO ZAWODOW

LICENCJE

DO ZOBACZENIA NA ZAWODACH 1t

Do udziatu w Citi Handlowy IRONMAN 70.3 Warsaw oraz Citi
Handlowy 5150 Warsaw wymagane jest posiadanie krajowej

licencji triathlonowe;j.

Uznawane licencje:
e licencjaroczna
¢ licencjajednorazowa

e zagraniczna licencja triathlonowa

Licencje mozna nabyc:
e W Biurze Zawodow
e Przez aplikacje PZTri (opcja dostepna tylko dla Zawodnikéw z
Polski) Link: https://triathlon.pl/licencje/

Kazdy zawodnik zobowigzany jest do posiadania podczas startu rzeczy obowigzkowych

wydawanych w Biurze Zawodow. Sg to: oficjalny czepek ptywacki, opaska na reke, naklejki

rowerowe, numer startowy oraz chip do pomiaru czasu. Niezastosowanie sie do tego wymogu

bedzie skutkowato otrzymaniem DSQ.

WSZYSCY ZAWODNICY MUSZA ODEBRAC PAKIET STARTOWY DO GODZINY 20.00 W SOBOTE,
10 CZERWCA. PO TYM CZASIE ODBIOR PAKIETU NIE BEDZIE MOZLIWY.

CHIPY DO POMIARU CZASU BEDA WYDAWANE W PAKIECIE STARTOWYM W BIURZE ZAWODOW
CHIP JEST ZWROTNY PODCZAS ODBIORU RZECZY Z T2.



https://triathlon.pl/licencje/

BIURO ZAWODOW

GODZINY OTWARCIA BIURA ZAWODOW

DATA GODZINA LOKALIZACJA
9 CZERWCA 15:00-20:00 MULTIMEDIALNY PARK FONTANN
10 CZERWCA 10:00-20:00 MULTIMEDIALNY PARK FONTANN

W tygodniu wyscigu zostanie wystany do Ciebie e-mail z kodem QR. Wejdz w link, wybierz
godzine odbioru pakietu, a nastepnie zapisz kod na swoim telefonie. Kod QR réwniez

bedzie dostepny na Twoim koncie na portalu SlotMarket.pl

Zgtos sie do Biura Zawodow po odbiodr pakietu startowego. Pokaz wolontariuszowi swoj

kod QR oraz dowod tozsamosci.

Podczas odbioru pakietu startowego zostanie Ci zatozona opaska na reke. Opaska daje Ci
mozliwos¢ wejscia do Stref Zmian i innych przestrzeni przeznaczonych wytacznie dla
zawodnikow. Nie Sciggaj jej do konca zawodow.

Przy stanowisku z licencjg mozesz kupic licencje triathlonowa.

W oficjalnym sklepie IRONMAN odbierz plecak/worek.




BIURO ZAWODOW

ZASADY BIURA ZAWODOW

1. Do strefy Expo i Biura Zawodow nie mozna wchodzi¢ z rowerami.

2. Do odbioru pakietu startowego niezbedny jest kod QR oraz dowdd osobisty lub paszport do wgladu. Kod
QR bedzie wystany na maila w poniedziatek poprzedzajacy date wydarzenia.

3. Aby uzyskac kod QR, zawodnik wybiera blok godzinowy, w ktorym odbierze pakiet startowy.

Pigtek: 15:00 - 16:00, 16:00 - 18:00, 18:00 - 20:00,

Sobota: 10:00 - 12:00, 12:00 — 14:00, 14:00 - 16:00, 16:00 — 18:00, 18:00 — 20:00

4. Odbiodr pakietu mozliwy jest tylko przez osobe, ktéra startuje w zawodach.

5. Podczas odbioru pakietu, wolontariusz zaktada Zawodnikowi opaske na reke (Zawodnik nie moze odejsc
od stanowiska bez zatozenia opaski).

6. Ruch w Biurze Zawodow jest jednokierunkowy.

NATURALNIE

SPORTOWE EMOCJE

N@®WALIH)KA

WSPIERA SPORTOWCOW

Sponsoriuczestnik
IRONMAN 70.3 Warsaw

JAKOSC NA KAZDYM POLU

Produkcja i dystrybucja:
ziota sataty warzywa dania gotowe

OQ@ oo

Mowalijkapl FHMowalijka

www.nowalijka.pl




PAKIET STARTOWY

i handiowy

NUMER STARTOWY: Musisz nosi¢ swoj numer startowy z przodu citi handlowy -l,lolg-&m citi handlowy
na trasie biegowe;j.
Do przypiecia numeru mozesz uzy¢ agrafek, jednak z powodu

zmiany pozycji numeru podczas przejscia, zdecydowanie zaleca sie

zaopatrzenie w pas do biegania, ktory oszczedza czas, pozwala na

. N . | MAKSYMILIAN
tatwa zmiane odziezy i zapobiega powstawaniu dziur w ubraniu. POL M30 XL RUMIA CLUB
ctihandiowy @ CZEPEK: Obowigzkowy jest start w czepku, ktory otrzymasz

70,3 & WARSAW w pakiecie startowym.

POLAND

monRAn
o rees

2001 2001

NAKLEJKI: W pakiecie startowym otrzymasz rowniez arkusz =~ o
naklejek; umieSC odpowiednie naklejki na swoim rowerze, kasku e N N
2001 ©@ O O

i torbach: 3 naklejki na torby RUN, BIKE, DEPOSIT, 1 naklejka na Y
sztyce roweru, 3 naklejki na kask - przod, prawa/lewa strona. 2001 o o o

citi handiowy @ cifihandlowy @

IRONMAN IRONMAN PLECAK: Nalezy go odebrac po odbiorze pakietu startowego w
70,3 &YW 70,3 bRy

FERAEE Oficjalnym Sklepie IRONMAN.
WORKI DO STREF ZMIAN | WOREK DEPOZYTOWY: Twoje
rzeczy muszg zostac umieszczone w tych workach (patrz

nastepna strona).

OPASKA ZAWODNIKA: Opaska zostanie Ci zatozona na
nadgarstek podczas odbierania pakietu startowego.

Ta opaska bedzie identyfikowac Cie jako oficjalnego —
zawodnika i musi by¢ noszona przez caty weekend wyscigu. w
Opaska jest wymagana do umozliwienia dostepu do Stref

Zmian i wszystkich stref dla zawodnikdow podczas, przed i po

wyscigu. Jesli opaska nie bedzie zatozona, nie bedziesz mogt

zabrac roweru i/lub sprzetu ze Strefy Zmian po wyscigu.



WORKI

NIEBIESKI WOREK /ROWER

citi handlowy

Powinnien zawierac sprzet potrzebny do jazdy na rowerze, w Inn"“n"

tym kask z naklejkami z przodu, prawej i lewej strony, buty, jesli 70 3 b!‘{%"?ﬂ"ﬂ

nie sg przypiete do roweru, odzywki, okulary przeciwstoneczne

itp.

Po wykorzystaniu niebieskiej torby rowerowej do przejscia z
ptywania na rower, uzyj tej torby do zapakowania swoich rzeczy

z etapu ptywania.

ZOSTAW W STREFIE ZMIAN T1:
10 CZERWCA 12:00-21:30 PORT NIEPORET / JEZIORO ZEGRZYNSKIE

CZERWONY WOREK / BIEG
citi hand Iowy

Inn“'n" Powinnien zawierac sprzet potrzebny do biegu: buty do

70.3 E‘L‘Fﬁ%"ﬁ biegania, skarpetki, odzywki itp.

Po wykorzystaniu czerwonej torby biegowej do przejscia z
roweru na bieg, uzyj jej do spakowania odziezy rowerowej, w

tym kasku.

ZOSTAW W STREFIE ZMIAN T2 :
10 CZERWCA 12:00-20:30 MKS POLONIA WARSZAWA - BOISKO BOCZNE

CZARNY WOREK /DEPOZYT efihandiowy
IIIIIIIHIIIIG

70 3 » WARSAW
To jest Twoj worek na rzeczy prywatne: mozesz umiescic w nim e FOLAND

ubrania, w ktore przebierzesz sie po wyscigu i wszystko, czego D E po S I T

mozesz potrzebowac po wyscigu.

Oddaj go w dniu wyscigu przed startem, w poblizu linii startu.

ZOSTAW PRZED STARTEM W DEPOZYCIE
11 CZERWCA 6:30-7:30 (5150), 7:30-9:00 (IRONMAN 70.3)

NIE ZAPOMNI) PRZYKLEIC NAKLEJEK Z NUMEREM STARTOWYM NA SWOICH WORKACH
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ODPRAWA | CHECK-IN

HARMONOGRAM

DATA

10 CZERWCA
10 CZERWCA

10 CZERWCA

10 CZERWCA

GODZINA
12:00-20:30
12:00-21:30

15:00

16:00

WYDARZENIE

OTWARCIE STREFY T2

OTWARCIE STREFY T1

ODPRAWA TECHNICZNA
W JEZYKU POLSKIM

ODPRAWA TECHNICZNA
W JEZYKU ANGIELSKIM

LOKALIZACJA

MKS POLONIA WARSZAWA - BOISKO BOCZNE
PORT NIEPORET / JEZIORO ZEGRZYNSKIE

MULTIMEDIALNY PARK FONTANN

MULTIMEDIALNY PARK FONTANN

ODPRAWA TECHNICZNA

Odprawa techniczna dla zawodnikéw odbedzie sie w sobote.

Podczas odprawy przekazane zostang wazne informacje na temat specyfiki trasy, zasad i

limitow czasowych dla kazdej dyscypliny, a takze zmian, ktére moga nastapic ze wzgledu na

warunki pogodowe.

Odprawy odbeda sie w jezyku polskim i angielskim (patrz harmonogram powyzej).

CHECK-IN

"CHECK-IN" to w stowniku triathlonowym czas, w ktorym oddajesz swoje worki i rower do Stref

Zmian, dzien przed wyscigiem.

SERWIS ROWEROWY

Nasz partner Shimano bedzie pomagat w serwisie roweru w Strefie Zmian T1 juz od soboty.

W dniu wyscigu Shimano bedzie w Strefie Zmian, aby poméc w przypadku probleméw z rowerem w

ostatniej chwili, przed startem i podczas zmiany.



CHECK-IN

OBOWIAZKOWA ODPRAWA ROWEROW, WORKOW ROWEROWYCH |

BIEGOWYCH

ZOSTAW ROWER | TORBE ROWEROWA NAD JEZIOREM ZEGRZYNSKIM

Przed wejsciem do Strefy Zmian T1 nalezy zatozyc kask i zapia¢ pasek pod broda. Prosimy rowniez o
przygotowanie sie do nastepujacych kontroli:

- kontrola wzrokowa roweru,

- kontrola uktadu hamulcowego i kasku,

- sprawdzenie, czy numery startowe znajduja sie na rowerze i kasku oraz sprawdzenie opaski zawodnika,

- Rower i worek bike (niebieski) nalezy umiescic na stojaku zgodnie z posiadanym numerem - Pokrowce na rowery
sg zabronione,

- Kask musi znajdowact sie w worku bike,

- Buty mozna przypiac do roweru w dniu wyscigu.

- Upewnij sie, ze do torby bike (niebieskiej) spakowates caty swoj sprzet do T1.

ZOSTAW TORBE NA BIEG NA MKS POLONIA WARSZAWA - BOISKO BOCZNE

- Sprawdz, czy masz caty swdj sprzet do biegu w worku run (czerwony), ktory zostawiasz w Strefie Zmian T2.

Zostawiajac rower i worki, poSwiet troche czasu na zapoznanie sie ze Strefg Zmian. Nie zapomnij sprawdzic,
gdzie znajduja sie wejscia i wyjscia. W Strefie Zmian beda wolontariusze, ktérzy odpowiedzg na wszelkie pytania,

wiec zadaj je na miejscu, nie czekaj do dnia wyscigu.

CHIP DO POMIARU CZASU

DO CZEGO StUZY CHIP DO POMIARU CZASU?

Chip zarejestruje Twoj indywidualny czas startu, gdy przekroczysz linie startu i poda Twoj czas ptywania, czas
jazdy na rowerze, czas biegu, czas ukofnczenia, podziaty przejsciowe, ranking ogolny i ranking grup wiekowych.
KIEDY | GDZIE ODEBRAC CHIP DO POMIARU CZASU?

Chip bedzie w Twoim pakiecie startowym.

KIEDY | JAK NALEZY NOSIC CHIP DO POMIARU CZASU?

Nalezy go nosic na lewej kostce podczas catego wyscigu.

Chip do pomiaru czasu jest wypozyczony. Nalezy go zwrocic w Strefie Zmian T2 przy odbiorze swoich rzeczy po
wyscigu.

CO ZROBIC, JESLI ZGUBIE CHIP DO POMIARU CZASU?

Jesli zgubisz chip do pomiaru czasu, skontaktuj sie od razu z przedstawicielem IRONMANa, zeby poinformowac o

zaistniatej sytuacji



-l
JOIN THE PROGRAM

WWW.IRONMAN.COM/TRICLUBS ©) @IRONMANTRICLUB




DZIEN WYSCIGU

PORANEK PRZED WYSCIGIEM

Rano mozesz udac sie do Strefy Zmian T1, aby dokonac ostatniego sprawdzenia sprzetu przed
startem.

Strefa Zmian T1 bedzie otwarta od 6:30 do 7:30 (5150) i od 7:30 do 9:00 (IRONMAN 70.3), prosimy
0 zatozenie chipa przed wejsciem do strefy.

Sprawdz ciSnienie w oponach. Buty rowerowe mozesz przypiac do pedatow.

Jesli przyniesiesz wtasng pompke, po zakonczeniu jej uzywania umiesc jg w czarnym worku

depozytowym. Nie zapomnij umiescic na nim naklejki z numerem startowym.

CZARNY WOREK DEPOZYTOWY

citi handlowy’ &

10 3 e WARSAW Przebierz sie przed wyscigiem i zostaw swoje rzeczy w worku
] POLAND
depozytowym. W miejscu startu bedzie stata ciezarowka oznaczona

DEPOSIT

"Deposit”, do ktdrej nalezy zanies¢ worek. Depozyt bedzie otwarty
od 6:30 do 7:30(5150) i od 7:30 do 9:00 (IRONMAN 70.3). Worek
depozytowy bedzie do odbioru w Strefie Finishera po ukonczonym

wyscigu.

TOALETY
Toalety beda dostepne w Strefach Zmian, prosimy o korzystanie z nich i utrzymywanie ich w
czystosci.

Toalety beda rowniez dostepne na catej trasie w roznych punktach.

JESLI ZGUBILES LUB ZAPOMNIALES CHIPA DO POMIARU CZASU W PORANEK WYSCIGU, SKONTAKTUJ SIE Z
PRZEDSTAWICIELEM IRONMAN.




DZIEN WYSCIGU

LIMITY CZASOWE

IRONMAN 70.3 5150
PLYWANIE 01:10:00 00:50:00
PLYWANIE +T1 + ROWER 05:30:00 02:45:00
PLYWANIE + T1 + ROWER + T2 + BIEG 08:30:00 04:00:00

CZASY SA OBLICZANE NA PODSTAWIE INDYWIDUALNEGO CZASU STARTU, A NIE CZASU STARTU
PISTOLETU.

Na dystansie IRONMAN 70.3 i 5150 Triathlon Series obowigzujg miedzyczasy.

IRONMAN zastrzega sobie prawo do usuniecia zawodnika z trasy i zdyskwalifikowania go, jesli
obstuga trasy stwierdzi, ze nie ma mozliwosci, aby zawodnik mogt ukonczyc dang dyscypline
(ptywanie, rower, bieg) przed wyznaczonymi limitami czasowymi w oparciu o lokalizacje zawodnika,
czas i Srednig predkoSc w tym momencie.

Zawodnicy, ktorzy nie spetnig powyzszych limitow, zostang zdyskwalifikowani i nie beda
kwalifikowaé sie do nagrod w grupach wiekowych ani do Mistrzostw Swiata VVinFast IRONMAN 70.3
2023.




DZIEN WYSCIGU

KUBKI | ZELE NALEZY WYRZUCAC DO PRZEZNACZONYCH
DO TEGO POJEMNIKOW, A NIE NA ZIEMIE.
ZAWODNICY ZOSTANA UKARANI, JESLI ZOSTANA
PRZYLAPANI NA ZASMIECANIU PRZEZ SEDZIEGO
ZAWODOW.

PUNKTY ODZYWCZE - TRASA ROWEROWA

IRONMAN 70.3

AID STATION 1: 30 KM
AID STATION 2: 60 KM

5150 TRIATHLON SERIES

AID STATION 1: 18 KM

e \woda butelkowana Arctic+ 0,7l

e napgj izotoniczny butelkowany ALE Race

0,5l
e banany

e Zele ALE

PUNKTY ODZYWCZE - TRASA BIEGOWA

IRONMAN 70.3

AID STATION 1: 2,5 KM, 7,5 KM, 12,5 KM, 18,5 KM
AID STATION 2: 5 KM, 10 KM, 15 KM, 20 KM

5150 TRIATHLON SERIES

AID STATION 1: 2,5 KM, 7,5 KM
AID STATION 2: 5 KM, 10 KM

¢ woda butelkowana Arctic+ wydawana w kubeczkach

e napoj izotoniczny butelkowany ALE wydawany w kubeczkach

e banany
e Zele ALE

e Red Bull wydawany w kubeczkach

e Hoop Cola wydawana w kubeczkach

e gabki




citi handlowy (@)

IRONMAN. 5i50
70,3 i Warsaw 2150

Find your unique
and souvenir
photos

citi handlowy” @
IRONTAN
70,3 BYARMW

5i50

TRIATHLON
WARSAW - POLAND

FORMY PATNOSC
GOTOWKA / KARTA / BLIK

3524

O WWW. type your
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SWO_ MEDAL

UWIECZNIJ SWOJ WYSTEP
| ZAPAMIETAIJ BIEGC NA ZAWSZE

telefon:

8849N777

grawej~ ous




PLYWANIE

PLYWANIE

Dla dystansu IRONMAN 70.3 oraz 5150 start odbedzie sie w formule rolling start 6 zawodnikdw co
10 sekund. Zawodnicy PRO startujacy na dystansie IRONMAN 70.3 wystartujg jako pierwsi. Chip do
pomiaru czasu zarejestruje czas startu kazdego zawodnika po przekroczeniu linii startu.

Przed startem kazdy zawodnik bedzie mogt zrobic rozgrzewke w wodzie.

TRASA
Jedna petla o dtugosci 1,9 km w jeziorze Zegrzynskim dla dystansu IRONMAN 70,3.

Jedna petla o dtugosci 1,5 km w jeziorze Zegrzynskim dla dystansu 5150.

GODZINA ZAKONCZENIA

Trasa ptywacka zostanie zamknieta 1 godzine i 10 minut po rozpoczeciu ptywania przez ostatniego
zawodnika dystansu IRONMAN 70.3 i po 50 minutach dla zawodnikow dystansu 5150 i sztafet.
Kazdy zawodnik lub cztonek zespotu sztafetowego, ktory nie ukonczy ptywania w okreSlonym wyzej

czasie, nie bedzie mogt kontynuowac i otrzyma DNF.

Organizatorzy IRONMAN zastrzegaja sobie prawo do usuniecia z trasy zawodnikow, ktorzy

przekroczg ustalone limity czasowe.

ZGUBIONY CHIP

Jesli zapomniat_S chipa do pomiaru czasu rano lub zgubit_5 go podczas ptywania lub jazdy na
rowerze, mozesz otrzymac nowy chip do pomiaru czasu w Strefie Zmian (rano podczas startu
ptywackiego). Nalezy skontaktowac sie z przedstawicielem IRONMAN, o zaistniatej sytuacji. Czepek
ptywacki musi by noszony przez caty czas trwania ptywania. W razie potrzeby ratownicy beda w

wodzie, aby udzielic pomocy.



STARTISTREFA T1

igi?ﬁf GRUPA KOLOR CZEPKA
8:00 5150
8:00 SZTAFETY
9:30 IRONMAN 70.3 PRO MEN
9:32 IRONMAN 70.3 PRO WOMEN
9:35 IRONMAN 70.3

WY)SCIE Z WODY
SWIM EXIT

DEPOZYT




PLYWANIE

ZASADY DOTYCZACE PIANEK

Pianki moga by¢ noszone w wodzie o
temperaturze do 24,5°C wtacznie. Noszenie pianki
jest zabronione, gdy temperatura wody przekracza
24,5°Ci obowigzkowe, gdy temperatura wody jest

nizsza niz 16°C,

ZASADY DOTYCZACE STROJOW KAPIELOWYCH
(tylko stroje niezwigzane z pianka)

Stroje kapielowe muszg byc w 100% wykonane z
materiatu tekstylnego. Mowigc prosciej, 0znacza
to ogolnie stroje wykonane wytacznie z nylonu lub
lycry, ktdre nie majg zadnych gumowanych
materiatow, takich jak poliuretan lub neopren.
Stroje kapielowe nie mogg zakrywac szyi, siegac
poza tokiec ani poza kolana.

Stroj kapielowy moze miec zamek btyskawiczny.
Zestaw startowy moze byc noszony pod strojem

kapielowym;

CZEPEK PLYWACKI

Oficjalny czepek ptywacki musi byc widoczny i
"czysty". Naklgjki lub inne samodzielnie wykonane
oznaczenia nie sg dozwolone na czepku
ptywackim. Dozwolone jest noszenie osobistego
czepka ptywackiego pod oficjalnym czepkiem

ptywackim.

REGULAMIN TRASY PLYWACKIE])

- Zabrania sie zawodnikom noszenia numeru
startowego podczas PLYWANIA (dyskwalifikacja),
- Zabrania sie przekazywania catosci lub czesci
sprzetu osobom trzecim podczas wychodzenia z
wody,

- Zabronione jest uzywanie jakichkolwiek ptetw,
rekawic, wioset lub urzadzen wypornoSciowych (w
tym bojek).

- Mozna nosic okulary ptywackie i maski na twarz.
Fajki do nurkowania sg zabronione.

- Nie wolno zdejmowac pianki przed Strefag Zmian
(ZOLTA kartka - 30 sekund kary).

- Jakakolwiek pomoc wymagana podczas ptywania
bedzie skutkowac dyskwalifikacja, jesli dokonano

postepu.
- Przedstawiciele IRONMAN i personel medyczny

zastrzegaja sobie prawo do Sciggniecia zawodnikow z

trasy, jesli uznaja to za konieczne ze wzgledow

medycznych.

WSZYSTKIE ZASADY MOZNA ZNALEZE W REGULAMINIE CITI HANDLOWY IRONMAN 70.3 WARSAW
2023 | CITI HANDLOWY 5150 WARSAW 2023.



https://www.ironmanwarsaw.com/pl/wydarzenia/citi-handlowy-ironman-703-warsaw#edit-group-tab-2

PLYWANIE NA WODACH OTWARTYCH W TRIATHLONIE ZNACZNIE ROZNI SIE OD PEYWANIA W BASENIE. ABY ZLAGODZIC STRES, WAZNE JEST,
ABY PRZYBYC W DNIU WYSCIGU ZDROWYM, SPRAWNYM | PRZYGOTOWANYM.
OTO LISTA KONTROLNA TOP-10, KTORA POMOZE CI SIE PRZYGOTOWAC.

1. PRZYGOTOWANIE DO WARUNKOW WYSCIGU

Dziefn wyscigu nie powinien by¢ Twoim pierwszym
ptywaniem w wodach otwartych. Upewnij sie, ze czesc
treningu odwzorowuje rzeczywiste warunki wyscigu, w tym
temperature wody, bliskosc innych ptywakow, orientacje (w
tym przejrzystosc wody, gteboko5¢ i postrzeganie odlegtosci)

oraz w razie potrzeby noszenie pianki.

2. SCIGA) SIE W KROTSZYCH ZAWODACH

Wtasciwy trening to najlepszy sposob na zmniejszenie
niepokoju. Dobrze jest rowniez wziac udziat w triathlonach na
krotszych dystansach lub imprezach jednosportowych (na
przyktad zawodach ptywackich na wodach otwartych), a
takze dotaczyc do klinik i zaje¢ klubowych, aby przygotowac

sie do warunkdéw panujgcych na wodach otwartych.

3. POZNA) SZCZEGOLY TRASY

Wazne jest, aby przygotowac sie zaréwno psychicznie, jak i
fizycznie przed dniem wyscigu. Dokfadnie przejrzyj strone
internetowa wyscigu, informator dla zawodnikow i
komunikacje przed wyscigiem, aby zapoznac sie z trasa.
Pamietaj, ze kazdy akwen jest inny - zapoznaj sie z pradami
wodnymi i warunkami surfowania, jesli dotyczy.

Zapozngj sie z harmonogramem zawodow, aby zaplanowac

optymalne przybycie i przygotowanie.

4, ZADBA] O ZDROWIE SERCA

Jako trenujacy sportowiec powinienes podjac odpowiednie
kroki w celu oceny swojego stanu zdrowia u lekarza.
American Heart Association i European Society of Cardiology
oferujg sugestie dotyczace badan przesiewowych serca
sportowcow wyczynowych. Obejmujg one badanie fizykalne,
a takze oceng historii rodzinnej, osobistego stanu zdrowia
serca i moga obejmowac zalecenie dodatkowych badan
diagnostycznych. Niezaleznie od miejsca zamieszkania
zalecamy skonsultowanie sie z lekarzem przed startem w

zawodach.

5. ZWRACA] UWAGE NA ZNAKI OSTRZEGAWCZE

Podczas treningu, w przypadku wystapienia bélu lub
dyskomfortu w klatce piersiowej, dusznosci, zawrotoéw gtowy
lub utraty przytomnosci, a takze w przypadku jakichkolwiek
innych watpliwosci lub objawdéw medycznych, nalezy

natychmiast skonsultowac sie z lekarzem.

6. NIE UZYWA) NOWEGO SPRZETU W DNIU WYSCIGU
Skoncentruj sie na kontrolowaniu jak najwiekszej liczby
czynnikdw w dniu wyscigu.

Nigdy nie powinienes Scigac sie w sprzecie, w ktérym nie
trenowates, to nie jest czas na testowanie nowego sprzetu.
Upewnij sie, ze pianka jest odpowiednio dopasowana, a gogle,
czepek ptywacki i inne akcesoria dziatajg prawidtowo. Przygotu;
sie na nieoczekiwane sytuacje, tworzac kopie zapasowe catego

sprzetu.

7. ROZGRZEWKA W DNIU WYSCIGU

Przybadz wystarczajaco wczesnie w dniu wyscigu, aby
odpowiednio sie rozgrza¢ przed startem.

Poswiec od 5 do 10 minut na rozluznienie miesni poprzez
wymachy ramion i inne delikatne ruchy. Lekki jogging lub szybki
spacer moze rowniez pomoc zwiekszyc krazenie i przygotowac

ciato do wyscigu.

8. SPRAWDZ TRASE
Zapoznaj sie z trasga, sprawdzajgc warunki wodne, uktady
wejscia i wyjscia z wody, a takze kolory i lokalizacje boi

zwrotnych.

9. ZACZNI) SPOKOJNIE - ZRELAKSUJ SIE | ODDYCHA)

Postepuj zgodnie z instrukcjami dotyczacymi formatu startu
ptywackiego, ktore zostaty podane w informatorze dla
zawodnikdw. Nie przeceniaj swoich umiejetnosci w przypadku
zawodow ze zmiennym startem ptywackim. Ustaw sie w
odpowiedniej pozycji zgodnie z instrukcjami zawartymi w
informatorze dla zawodnikow. Nie 5cigaj sie z maksymalnym
wysitkiem od samego poczatku - ptyn spokojnie.

Zrelaksuyj sie i skoncentruj na oddechu, gdy znajdziesz sie w
stabilnym miejscu.

10. BADZ CZUJNY | POPROS 0 POMOC

Podczas wyscigu zawsze zatrzymuj sie przy pierwszych
oznakach probleméw medycznych.

Regulamin zawodow IRONMAN zezwala zawodnikom na
zatrzymanie sie lub odpoczynek w dowolnym momencie
podczas ptywania. Jesli Ty lub inna osoba potrzebujecie pomocy,
podniescie reke, aby zaalarmowac ratownika lub t6dz
ratunkowa.

Mozesz trzymac sie nieruchomego obiektu, takiego jak tratwa,
boja lub dok. Tak dtugo, jak nie uzywasz go do poruszania sie do

przodu, nie grozi ci dyskwalifikacja.
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STREFA ZMIAN

STREFA ZMIAN T1
Po wyjsciu z wody biegniesz do Strefy Zmian, gdzie przebierzesz sie w stroj rowerowy i

przygotujesz sie do trasy rowerowe;j.

Zaraz po wejsciu do Strefy Zmian nalezy pobiec do stojaka i wzigé NIEBIESKI WOREK ROWEROWY
ze sprzetem rowerowym. Nastepnie nalezy usigsc na tawkach i przebrac sie, sg wyznaczone

miejsca dla zawodnikow, ktorzy potrzebujg prywatnosci podczas przebierania sie.

Po zakonczeniu zmiany nalezy spakowac pianke i inny sprzet ptywacki do NIEBIESKIEGO WORKA i
umiesci¢ go z powrotem na stojaku, w tym samym miejscu, skad go zabrates (oznaczony Twoim

numerem).

W przypadku sztafet, pole tuz przed wejsciem do Strefy Zmian bedzie wskazywac obszar, w
ktorym chip do pomiaru czasu powinien zostac przekazany nastepnemu cztonkowi zespotu. Z

tego miejsca nalezy udac sie do roweru i rozpoczac trase rowerowa.

Buty rowerowe muszga by¢ zatozone na rower lub w worku. Znak "Buty na rowerze" bedzie

wskazywat ostatnig strefe; dozwolone jest zatozenie butow rowerowych.

Nalezy pamietac, ze przed zdjeciem roweru ze stojaka rowerowego nalezy bezpiecznie zapiac pasek
pod broda kasku. Pasek podbrédka musi byc zawsze zapiety, gdy zawodnik ma kontakt z rowerem.

Niezastosowanie sie do tego wymogu moze skutkowac natozeniem kary przez sedziego zawodow.

Przed wejSciem na rower nalezy przekroczyc linie mocowania roweru. Linia ta bedzie wyraznie

oznaczona i znajduje sie przy wyjsciu ze Strefy Zmian.

Nalezy pamietac, ze w Strefie beda znajdowac sie namioty do przebierania sie. Jesli chcesz,

mozesz uzyc recznika, aby sie przebrac. Nagosc jest zabroniona.
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STREFA ZMIAN

STREFA ZMIAN T2
Wchodzac do Strefy Zmian T2, nalezy zsigsc z roweru na linii wejscia z roweru, zabrac rower z

powrotem do stojaka na rowery, gdzie nalezy odtozyc rower.

Nastepnie odbierzesz swoj CZERWONY WOREK BIEGOWY i usigdziesz na tawkach, gdzie
przebierzesz sie w stroj do biegania, sg wyznaczone miejsca dla sportowcow, ktorzy potrzebuja

prywatnosci podczas przebierania sie.

Do worka nalezy wtozy¢ caty sprzet rowerowy, w tym kask rowerowy. Buty rowerowe muszg
pozostac na pedatach roweru lub zostac umieszczone w CZERWONYM WORKU. Po zakonczeniu
zmiany nalezy spakowac sprzet do CZERWONEGO WORKA, a nastepnie umiescic go z powrotem na
stojaku, w tym samym miejscu, z ktérego zostat zabrany (oznaczonym numerem zawodnika).

Nastepnie, gdy bedziesz gotowy, wyjdziesz ze strefy zmian i rozpoczniesz etap biegowy.

W przypadku sztafet, zawodnik biegajacy powinien czeka¢ na zawodnika konczgcego etap roweru
przy stojaku z rowerami w Strefie Zmian. Przekazanie "pateczki" odbedzie sie poprzez przekazanie

chipa w Strefie Zmian. Z tego miejsca nalezy udac sie na trase biegowa.

Po ukonczeniu wyscigu NIEBIESKI WOREK ROWEROWY i CZERWONY WOREK BIEGOWY znajda sie
w Strefie Zmian T2 i mozna bedzie je odebrac wraz z rowerem w godzinach 13:00-16:00 (5150) i
16:00-19:30 (IRONMAN 70.3). Musisz miec przy sobie numer startowy i chip do pomiaru czasu, aby

moc odebrac swoj sprzet.

Wszystkie worki startowe i rowery muszg zostac odebrane przed 19:30 w niedziele wieczorem.
Citi Handlowy IRONMAN 70.3 Warsaw nie ponosi odpowiedzialnosci za rowery nieodebrane po

godzinie 19:30.



TRASA ROWEROWA

TRASA
Jedna petla rowerowa o dtugosci 90 km jest ptaska.
Zawodnicy beda mogli podziwiac zroznicowane krajobrazy Mazowsza i najpopularniejsze zabytki Warszawy przed meta w

Multimedialnym Parku Fontann.

LIMIT CZASOWY
IRONMAN 70.3 - 5h30' PLYWANIE + T1 + ROWER
5150 - 2h45' PLYWANIE + T1 + ROWER

Trasa rowerowa zostanie zamknieta po 5 godzinach i 30 minutach (IRONMAN 70.3) i 2 godzinach 45 minutach (5150) po
rozpoczeciu ptywania przez ostatniego zawodnika. Kazdy zawodnik lub cztonek sztafety bedzie miat wyznaczony wyzej czas na
ukonczenie ptywania, T1 i trasy rowerowej, niezaleznie od tego, kiedy rozpocznie ptywanie. Kazdy zawodnik lub cztonek
sztafety, ktéremu ukofczenie ptywania, T1 i trasy rowerowej zajmie wiecej niz przewiduje limit czasowy, nie bedzie mogt

kontynuowac rywalizacji i otrzyma DNF.

PRZEDE WSZYSTKIM BEZPIECZENSTWO
Nalezy postepowac zgodnie ze wskazoéwkami i instrukcjami organizatoréw wyscigu, sedzidw wyscigu i policji. Niezastosowanie

sie do nich moze spowodowat dyskwalifikacje z wyscigu.

POMOC MEDYCZNA
Jesli potrzebujesz pomocy medycznej na trasie rowerowej, ratownicy medyczni na motocyklach bedg poruszac sie po trasie

rowerowej, aby udzieli¢ Ci pomocy. Skontaktuj sie z przedstawicielem IRONMAN, jesli potrzebujesz pomocy medycznej.

WSPARCIE TECHNICZNE DLA ROWEROW

Na trasie bedzie dostepna pomoc techniczna dla rowerzystow, ktora jest w stanie pomoc w najbardziej podstawowych
potrzebach mechanicznych, np. przebita opona, zerwane linki itp. Nalezy pamietac, ze posiadanie dodatkowych detek,
opon, narzedzi itp. na rowerze podczas wyscigu jest obowigzkiem zawodnika. Technicy rowerowi i narzedzia w

samochodzie SAG s3 tam tylko jako dodatkowa ustuga i opieraja sie na zasadzie "kto pierwszy, ten lepszy".

SAMOCHOD SAG
Na trasie rowerowej bedzie znajdowat sie samochdd SAG, ktory bedzie w stanie zabrac Ciebie i Twoj rower, jesli
zdecydujesz sie wycofac z wyscigu. Nalezy podejs¢ do przedstawiciela IRONMAN na trasie, a on wezwie samochéd SAG.

Jesli nie ukoAczysz wyscigu, samochdd SAG odbierze Cie z dowolnego miejsca na trasie.

REZYGNACJA

Jesli zdecydujesz sie zrezygnowag, poinformuj o tym sedziego.



TRASA ROWEROWA

ZASADY DOTYCZACE ROWEROW

e Obowigzkowe jest przestrzeganie przepisow ruchu drogowego.

e Specyfika draftingu: Zawodnicy musza zachowac szesc dtugosci roweru wolnej przestrzeni
miedzy rowerami, z wyjatkiem wyprzedzania. Niezastosowanie sie do tego wymogu spowoduje
naruszenie draftingu.

e Drafting jest zabroniony (niebieska kartka).

e \Wyprzedzajacy zawodnicy moga wyprzedzac z lewej strony przez maksymalnie 25 sekund, ale
po wyprzedzeniu muszg wracic na prawa strone drogi. Niewykonanie manewru wyprzedzania w
ciggu 25 sekund bedzie skutkowac wykroczeniem draftingu. Zawodnicy nie moga wycofac sie

ze strefy draftingu po jej przekroczeniu (naruszenie draftingu).

NIEBIESKA KARTA - ROWER

Niebieska karta jest uzywana w przypadku draftingu:

Pierwsza niebieska karta - przewinienie 5:00 minut dodatkowego czasu
Druga niebieska karta - przewinienie 10:00 minut dodatkowego czasu

Trzecia niebieska karta - przewinienie DSQ

Gdy zawodnik otrzyma niebieska kartke, musi odbyc¢ kare w Namiocie Kar i upewnic sie, ze sedzia

odnotowat na jego numerze, ze kara zostata wykonana.

ZOLTA KARTKA - ROWER
Kara 30 sekund "stop & go". Zawodnik, ktory otrzymat te kare, musi zatrzymac sie natychmiast po
otrzymaniu kartki, wraz z sedzig, ktory jg wystawit. To sedzia uruchamia stoper i zezwala

zawodnikowi na ponowne rozpoczecie wyscigu po odbyciu kary.



UKONCZENIE ZAWODOW TRIATHLONOWYCH WYMAGA TRENINGU NA ROWERZE. ABY BYC W PEENI PRZYGOTOWANYM,
WAZNE JEST, ABY PRZYBYC W DNIU ZAWODOW ZDROWYM, SPRAWNYM | WYPOSAZONYM W ODPOWIEDNI SPRZET.
ZAPOZNAJ SIE Z CHECKLISTA, ABY PRZYGOTOWAC SIE NA KAZDE DWUKOtOWE WYZWANIE.

1. WSZYSTKO ZACZYNA SIE OD ROWERU

Siodetko i kierownica powinny by¢ wyregulowane do
odpowiedniej wysokosci i zasiegu.

Upewnij sie, ze wszystkie sruby sg odpowiednio dokrecone, aby
uniknac ich poluzowania podczas jazdy, a hamulce i przerzutki
dziatajg prawidtowo.

Utrzymuj rower w czystosci i smaruj tafncuch.

Podczas jazdy w warunkach stabego oSwietlenia nalezy uzywac

przednich i tylnych Swiatet - moze to by¢ wymagane przez prawo

w danym regionie. Opony powinny by¢ napompowane do

zalecanego cisnienia.

2. NAUCZ SIE PODSTAW

Przecwicz wpinanie i wypinanie pedatow, a takze ruszanie,
zatrzymywanie sie i hamowanie awaryjne.

Jesli nie wiesz, jak zmieniac biegi, pocwicz to w miejscu 0 matym
natezeniu ruchu.

Cwicz jazde po linii prostej i pokonywanie zakretéw (w prawo, w

lewo, zawracanie).

3. UBIOR

Podczas treningdw i wyscigdw zawsze nos zatwierdzony kask.
Kask powinien by¢ odpowiednio dopasowany, nie przesuwact sie
na gtowie podczas jazdy i pozostawact zapiety przez caty czas
jazdy. Nos odziez zaprojektowana tak, aby dziatata w warunkach
pogodowych, ktére napotkasz podczas jazdy, i ktéra pomoze
utrzymac podstawowg temperature ciata podczas jazdy w
zimnych lub mokrych warunkach, nawet podczas wyscigu.
Wybierz odziez, ktdra jest widoczna w warunkach stabego

oSwietlenia.

4, PRZYGOTU] SIE DO JAZDY

Miej przy sobie odpowiednig ilo5¢ wody i pozywienia, a w razie
potrzeby mozliwos¢ zakupu dodatkowych zapasow.

Nalezy wiedzie¢, jak korzystac z zestawu do naprawy opon i

odpowiednich narzedzi, a takze miec je przy sobie.

5. PLANUJ Z WYPRZEDZENIEM

Zawsze przestrzegaj wszystkich sygnatow i znakow drogowych.
Tam, gdzie to mozliwe, jedZ po wydzielonych pasach ruchu dla
rowerdw i w miejscach, w ktérych zwykle znajdujga sie inne
rowery, aby upewnic sie, ze pojazdy bedg Cie zauwazac.

Wybierz dystans jazdy odpowiedni dla swojej kondycji.

6. INFORMOWANIE INNYCH

W razie wypadku kto$ powinien wiedzie¢, gdzie jezdzisz. Zawsze
nalezy miec przy sobie dokument tozsamosci i informacje
kontaktowe w nagtych wypadkach.

W nagtych wypadkach nalezy miec przy sobie telefon komorkowy.

7. ZACHOWA] CZUJNOSC

Zostaw playlisty i podcasty na treningi w pomieszczeniu. Nie uzywaj
telefonu podczas jazdy - zjedz z drogi, jesli chcesz zadzwoni¢ lub
wystac wiadomosc tekstowa.

Nie réb zdjec i selfie podczas jazdy.

Patrz na droge i rowerzystow wokot siebie, a nie na komputer
rowerowy.

Badz w stanie widziec i stysze¢, co dzieje sie wokot Ciebie.

8. PRZESTRZEGA) PRAWA

Zawsze zatrzymuj sie na znakach stopu i Swiattach. Pamietaj, ze
rowerzysci majg takie same obowigzki jak pojazdy. Poznaj przepisy
ruchu drogowego obowiazujgce w Twojej okolicy, zwitaszcza te
dotyczace jazdy w dwach rzedach lub w jednym rzedzie. Wiedz, gdzie
znajduja sie pojazdy wokot Ciebie i przewiduj, ze kierowcy moga nie
widzie€ rowerzystow.

Mijajac zaparkowany samochéd lub innego rowerzyste, upewnij sie,

ze jest wystarczajaco duzo miejsca, aby uniknac kontaktu.

9. KOMUNIKACJA

Uzywaj sygnatdw stownych i recznych, aby inni wiedzieli, ze sie
zatrzymujesz lub skrecasz.

Nawigzuj kontakt wzrokowy z kierowcami i innymi rowerzystami.
Zwracaj uwage na zagrozenia na drodze, w tym wyboje lub butelki z
woda. Komunikuj sie wizualnie i werbalnie z konkretnym
wolontariuszem w punkcie pomocy, od ktorego bedziesz przyjmowac

pomoc, informujac go, ze przyjmujesz pomoc bezpoSrednio od niego.

10. PRZEDE WSZYSTKIM BEZPIECZENSTWO

Jedz tak daleko na poboczu drogi, jak to tylko mozliwe. Niektore
sytuacje wymagajg bezpiecznego ustawienia sie na drodze, aby
uniemozliwi¢ ruch drogowy. Moze to mie¢ miejsce podczas
wykonywania skretu lub gdy przejazd pojazdow nie jest bezpieczny.
Rece powinny by¢ zawsze w stanie szybko nacisna¢ na hamulec.
Podejmowanie niepotrzebnego ryzyka moze zyskac kilka sekund

podczas jazdy, ale moze grozic utratg zycia. Zawsze jezdzij madrze.
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TRASA BIEGOWA

TRASA
Trasa biegowa prowadzi przez samo serce Warszawy, jakim jest Stare Miasto. Biegaczy beda na catej trasie otaczac

malownicze powojenne kamienice i najpopularniejsze budynki w stolicy.

PUNKTY ODZYWIANIA
Beda sie znajdowac co 2,5 km na trasie.
Kubki i zele nalezy wrzucac do przeznaczonych do tego pojemnikéw, a nie na ziemie. Zawodnicy zostang ukarani, jesli

zostang przytapani na zaSmiecaniu przez sedziego zawodow.

LIMIT CZASOWY
IRONMAN 70.3 - 8h30: PLYWANIE + T1+ ROWER +T2 + BIEG
5150 - 4h: PLYWANIE + T1+ ROWER +T2 + BIEG

Trasa biegu zostanie zamknieta po 8 godzinach i 30 minutach (IRONMAN 70.3) i 4 godzinach (5150) od rozpoczecia

ptywania przez ostatniego zawodnika.

Kazdy zawodnik lub cztonek sztafety bedzie miat powyzej wskazane czasy na pokonanie catej trasy. Kazdy zawodnik lub
cztonek sztafety, ktéremu pokonanie catej trasy zajmie wiecej niz wynosi limit czasowy i nie ukonczy biegu przed jego
zamknieciem, otrzyma DNF. Kazdy zawodnik lub cztonek zespotu sztafetowego, ktory ukonczy cata trase w czasie
dtuzszym niz przewiduje limit, ale przekroczy linie mety przed zamknieciem trasy biegu, otrzyma NC (Not Classified) w

wynikach wyscigu i nie bedzie kwalifikowat sie do nagréd w grupach wiekowych ani do miejsc w Mistrzostwach Swiata.

REZYGNACJA

Jesli zdecydujesz sie zrezygnowag, poinformuj o tym sedziego i tylko sedziego.

ZASADY BIEGU
e Zawodnicy moga biegac, chodzic.
e Podczas biegu nalezy przez caty czas nosi¢ numer startowy widoczny z przodu.
e Koszulka musi by¢ noszona przez caty czas biegu i nie moze by¢ rozpieta ponizej ko5ci piersiowej.
e Trenerzy nie mogg podazac za zawodnikami bezpoSrednio na trasie.

e Zawodnicy nie moga przyjmowac pomocy od nikogo podczas biegu.

ZOLTA KARTKA - BIEG
30 sekund kary "stop & go". Zawaodnik, ktéry otrzyma te kare, musi zatrzymac sie natychmiast po otrzymaniu kartki, wraz
z sedzig, ktory ja wystawit. To sedzia uruchamia stoper i zezwala zawodnikowi na ponowne rozpoczecie biegu po odbyciu

kary.
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Sad Najwyiszy / Supreme Court

Patac Krasiskich
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Puls Akademla Hauk / Polish clencn Academy



SZTAFETY

PRZED STARTEM

e Kapitan zespotu musi upewnic sig, ze wszyscy cztonkowie zespotu zostali pomysinie

zarejestrowani;

WEEKEND WYSCIGOWY

e Jeden z cztonkdw zespotu moze odebrac pakiet startowy, pod warunkiem, ze caty zespot zostat
skompletowany w systemie SlotMarket (platforma rejestracyjna). Jesli nie masz pewnosci, czy

Twoja sztafeta jest kompletna, mozesz sprawdzic liste startowa lub wystac do nas e-mail.

e Niejest mozliwe, aby jeden cztonek zespotu i/lub kapitan zespotu odebrat pakiety startowe dla

wiecej niz swojego zespotu sztafetowego, nawet za zgoda.
e Kazdy cztonek sztafety otrzyma kod QR do odbioru pakietu startowego.

WAZNE: Aby uzyska¢ wiecej informacji na temat zespotéw sztafetowych, nalezy wzigé udziat w

odprawie wyscigu / obejrze€ nagrang odprawe wyscigu.



SZTAFETY

DZIEN ZAWODOW

CHIP DO POMIARU CZASU | NUMERY STARTOWE: Chip do pomiaru czasu otrzymasz w pakiecie startowym.

W pakiecie startowym beda rowniez dwa numery startowe; jeden dla rowerzysty i jeden dla biegacza.

W DZIEN WYSCIGU Po wejéciu do Strefy Zmian w dniu wyscigu nalezy znalezé wyznaczong Strefe sztafety. W
tym obszarze nalezy przechowywac wszystkie torby i sprzet wyscigowy (z wyjatkiem roweru). Boks do

zmiany dyscypliny znajduje sie obok wejscia/wyjscia ze Strefy Zmian.

W TRAKCIE WYSCIGU Zawodnicy oczekujacy na swoja kolej moga uzyskaé dostep do Strefy Zmian, pokazujac

opaske na rece.

NALEZY BYC GOTOWYM (w petni ubranym + dotaczony numer startowy) i czeka¢ w wyznaczonym obszarze

sztafety w Strefie Zmian, az do przybycia poprzedniego zawodnika z druzyny.

CYKLISTA ODBIERA ROWER po otrzymaniu chipa pomiaru czasu od ptywaka. Po ukonczeniu etapu
rowerowego rowerzysta odstawia rower na stojak rowerowy, a nastepnie przekazuje chip pomiaru czasu
biegaczowi w punkcie spotkania. Podczas wyscigu tylko rowerzysta biegnie przez Strefe Zmian zaréwno przed

trasg rowerowa, jak i po niej.

KIEDY NIE BIERZESZ UDZIALU W WYSCIGU, staraj sie pozostac w wyznaczonej Strefie sztafety. Jesli musisz
sie przebrac, skorzystaj ze strefy przebieralni w Strefie Zmian znajdujacej sie przy stojakach na worki. Beda
tam wydzielone strefy, w ktérych zarowno mezczyzni, jak i kobiety beda mogli przebrac sie nago.

UWAZA) NA INNYCH ZAWODNIKOW, ktorzy nadal sie &cigaja, szanuj ich i odsun sie na bok.

NALEZY PAMIETAC O LIMITACH CZASOWYCH dla kazdej dyscypliny. Godziny graniczne sa takie same dla

sztafet, jak dla zawodnikdw Age Group.
KAZDY CZLONEK ZESPOLU otrzymuje koszulke finiszera oraz jeden medal finiszera.

GRAWEROWANIE MEDALI: Nalezy pamietag, ze nalezy zakupic grawerowanie medalu dla kazdego medalu (2
lub 3 razy), a nie tylko raz dla druzyny.

TYLKO BIEGACZ MOZE PRZEKROCZYC LINIE METY.

WSZYSCY CZLONKOWIE ZESPOtU maja wstep do Strefy Finishera.



META

LINIA METY

Moment, na ktory wszyscy czekaliSmy, ostatnie metry po wyscigu. Ciesz sie tym, ustysz ttum,
poczuj wszystkie emocje - to Twoj dzien! Daj sie porwac ttumowi, pozuj przed kamerami - by moze
to wtasnie Ty znajdziesz sie w nagtdwkach wieczornych wiadomosci telewizyjnych lub na oktadce

magazynu poSwieconego wyscigowi w przysztym roku!
W poblizu linii mety zatdz swoj numer startowy z przodu. Zapnij kombinezon powyzej mostka.

Linie mety nalezy przekroczyc w pojedynke. Kibice, dzieci i zwierzeta nie moga przekraczac linii mety

ze wzgledow bezpieczenstwa.

PO MECIE

1. Medal zostanie wreczony tuz za linig mety. Grawerowanie medalu jest dostepne w Strefie
Finishera,

2. Nastepnie odbierz koszulke finishera, rowniez ze Strefy Finishera (z wyjatkiem szatfet, ktore
otrzymaja koszulki w Biurze Zawodow),

3. Ciesz sie stodkim i stonym bufetem i uzupetnij paliwo po swoim osiggnieciu,

4. Odbierz swoj worek depozytowy w Strefie Finishera,

5. Skorzystaj z masazu w Strefie Finishera.

ODBIOR ROWEROW

GODZINA WYDARZENIE LOKALIZACJA

13:00-16:00 ODBIOR ROWEROW 5150  MKS POLONIA WARSZAWA - BOISKO BOCZNE

16:00-19:30 ODBIOR ROWEROW MKS POLONIA WARSZAWA - BOISKO BOCZNE
IRONMAN 70.3

Nie zapomnij zabrac ze sobg chipa. Bedzie on potrzebny do odebrania sprzetu i roweru. Podczas

kontroli nalezy okazac opaske na reke.



CEREMONIA DEKORAC]I

GODZINA WYDARZENIE LOKALIZACJA

12:15 DEKORACJA - 5150 TRIATHLON SERIES MULTIMEDIALNY PARK FONTANN

18:15 DEKORACJA - IROMAN 70.3 MULTIMEDIALNY PARK FONTANN

o Trofeum dla 5 najlepszych mezczyzn/kobiet PRO
o Trofeum dla 3 najlepszych zawodnikow w kazdej kategorii wiekowej
o Trofeum dla 3 najlepszych druzyn sztafetowych (mezczyzn, kobiet, mieszanych)

o Trofeum dla 3 najlepszych klubéw triathlonowych

Obecnosc na ceremonii wreczenia nagrod jest obowigzkowa, nagrody nie zostang wystane po jej

zakoAczeniu.

Czekasz na
wakacje?

Skompletujz nami
swoj wakacyjny
pakiet przygodowy!

‘Nurkowanie w cieptych krajach,
- ptywanie, zabawy w aquaparku
~czy plazowanie.
- Nasze akcesoria zapewniq
niezapomniang przygode. -

~AOUASPEED 9%

~ Wszystkie produkty na www.aquaspeed.com.pl oot svone |



SLOT ALLOCATION

GODZINA WYDARZENIE LOKALIZACIA
OKOLO 18:45 SLOT ALLOCATION MULTIMEDIALNY PARK FONTANN
PRZYDZIAL SLOTOW

Citi Handlowy IRONMAN 70.3 Warsaw 2023 przyzna sloty na 2023 VinFast IRONMAN
Mistrzostwa Swiata 70.3 w Lahti, Finlandia, ktére odbeda sie w dniach 26-27 sierpnia 2023.

0 45 MIEJSC KWALIFIKACYJNYCH DLA GRUP WIEKOWYCH

Uwaga: przydziat slotow moze ulec zmianie.

ZASADY
Aby zaakceptowac¢ slot na Mistrzostwa Swiata VinFast IRONMAN 2023, zakwalifikowani zawodnicy
musza odebra¢ swoj slot osobiscie podczas ceremonii Slot Allocation. Zaden slot nie zostanie

przyznany pozniej.

Wymagane jest okazanie dokumentu tozsamosci ze zdjeciem i dokonanie ptatnosci kartg kredytowa.

NIE akceptujemy gotowki ani czekow.

Kwota wynosi 650 $ (USD) + Active Processing Fee (9,25% prowizji Acitve).

Wkrotce po wypetnieniu formularza i dokonania optaty otrzymasz link rejestracyjny od zespotu
Mistrzostw Swiata. Nalezy go wypetnié, aby zostaé potwierdzonym zawodnikiem; nie bedzie

wymagana zadna dodatkowa ptatnosc.

Upewnij sie, ze masz wszystkie niezbedne dokumenty i wizy, aby podrézowac na Mistrzostwa Swiata
VinFast IRONMAN 70.3. Obowigzkiem zawodnika jest sprawdzenie wymagan dotyczqcych podrozy przed

zaakceptowaniem migjsca.



SLOT ALLOCATION

JAK DZIALA PRZYDZIAL MIEJSC W GRUPACH WIEKOWYCH?
"Grupa wiekowa" odnosi sie do grupowania zawodnikéw na podstawie ich ptci i przedziatu wiekowego. Na przyktad "Mezczyzna
25-29 lat" to jedna grupa wiekowa, a "Kobieta 25-29 lat" to inna grupa wiekowa. Na przyktad, jesli jestes mezczyzna i skonczysz

25 lat w 2023 r,, Twojg kategorig wiekowg dla dowolnego wyscigu w 2023 r. jest M25 - 29.
PROCES PRZYDZIELANIA SLOTOW: Proces przydzielania slotéw zostanie przeprowadzony oddzielnie dla kazdej pici

PRZED DNIEM WYSCIGU: Kazdej grupie wiekowej z zarejestrowanymi zawodnikami zostanie wstepnie przydzielony jeden slot.
Wszystkie pozostate sloty dostepne na wyscig ("Proporcjonalnie Przydzielone Sloty") nie zostang przydzielone az do dnia

wyscigu.

W DNIU WYSCIGU: Jesli w danej grupie wiekowej nie ma startujacych, poczatkowo przydzielony slot dla tej grupy wiekowej jest
usuwany i tgczony z proporcjonalnie przydzielonym slotem.

Proporcjonalnie przydzielone sloty sa nastepnie rozdzielane pomiedzy wszystkie grupy wiekowe w oparciu o liczbe startujacych w
kazdej grupie wiekowej. Przydziat ten opiera sie na stosunku liczby zawodnikéw w kazdej grupie wiekowej w obrebie ptci, tj. im

wiecej zawodnikéw w grupie wiekowej, tym wiecej przydziatdw slotéw otrzymaja.

PO WYSCIGU

Przed Roll Down

Jesli w grupie wiekowej, w ktorej startowat jeden lub wiecej zawodnikdw, nie ma finiszeréw, poczatkowo przydzielony slot dla tej
grupy wiekowej jest ponownie przydzielany, w ramach tej samej ptci, grupie wiekowej o najwyzszym stosunku startujacych do

slotow.

PODCZAS ROLL DOWN
Jesli jakikolwiek slot przydzielony danej grupie wiekowej pozostanie nieodebrany (po zakofczeniu Roll Down dla tej grupy
wiekowej), wowczas ten nieodebrany slot zostanie ponownie przydzielony, w ramach tej samej ptci, grupie wiekowej z

najwyzszym stosunkiem liczby starteréw do liczby slotéw.

INNE INFORMACJE

Tylko zawodnicy Age Group sg uprawnieni do otrzymania slotow kwalifikacyjnych do Mistrzostw Swiata Age Group. Zawodnicy
posiadajacy aktualny status zawodowy lub elitarny w jakimkolwiek krajowym organie zarzadzajacym triathlonem bedgcym
cztonkiem World Triathlon, w programie WTC Pro Membership lub startujacy jako elita w jakichkolwiek zawodach
miedzynarodowych w ciagu roku kalendarzowego, nie kwalifikujg sie do otrzymania slotéw w grupach wiekowych. Zawodnicy nie
moga posiadac statusu zawodowego lub elitarnego w momencie startu w zawodach ani w momencie startu w Mistrzostwach

Swiata, do ktorych sie zakwalifikowali.

Wszelkie zmiany w statusie zawodnika przed udziatem w zawodach lub kwalifikacjach do Mistrzostw Swiata musza zosta¢
niezwtocznie ujawnione WTC. Niedopetnienie tego obowiazku przez zawodnika bedzie powodem dyskwalifikacji z zawodow i

moze skutkowac sankcjami ze strony WTC Events.



DOBRZE WIEDZIEC

MASZ PYTANIA?
Wyslij nam wiadomos¢ na Facebooku lub e-mailem na adres:
warsaw70.3@ironman.com lub 5150warsaw(@ironman.com

ZGUBIONE | ZNALEZIONE RZECZY

W weekend wyscigowy w punkcie informacyjnym dostepne bedga rzeczy zgubione i znalezione. Po wyscigu
zgubione i znalezione rzeczy beda dostepne w punkcie informacyjnym.

Po zakonczeniu zawodow prosimy o kontakt pod adresem warsaw70.3@ironman.com lub 5150warsaw(@ironman.com, w celu

odzyskania zaginionych przedmiotéw i zorganizowania ich zwrotu. Obowigzuja optaty za wysyike.

*Nieodebrane przedmioty zostana wystane w ciggu 30 dni.

BEZPIECZENSTWO | OCHRONA

Sportowcy: Bezpieczehstwo przede wszystkim, nie podejmuj niepotrzebnego ryzyka.

Upewnij sie, ze podates swoj kontakt alarmowy na swoim koncie w SlotMarket.

Trenerzy: Jesli sportowiec nie jest dtugo widoczny na urzadzeniu Sledzacym, moze to byc tylko chip btedu. W razie incydentu
organizacja skontaktuje sie bezposrednio z osobg kontaktowa w nagtych wypadkach.

Jesli jestes na miejscu: Mozesz udac sie do stanowiska informacji medycznej znajdujgcego sie w na terenie Multimedialnego Parku

Fontann.

BpOJ rz w przysztosé
juz dzis

i odwiedZ nasza strone!

Audi Q8 e-tron

Dealer Audi Porsche Potczynska
ul. Potczyriska 109, Warszawa
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KIDS RUN WARSAW

DATA GODZINA WYDARZENIE LOKALIZACJA

10 CZERWCA 12:00-14:00 KIDS RUN WARSAW MULTIMEDIALNY PARK FONTANN
Przed Citi Handlowy IRONMAN 70.3 na trasie pojawig sie mtodzi sportowcy! Po raz kolejny
najmtodsi stang na starcie zawodow Kids Run Warsaw, by stawic czota trasie biegowe;!

W Kids Run Warsaw wezmg udziat mtodzi Zawodnicy w wieku 3-15 lat. Dtugosc trasy bedzie
zalezna od kategorii wiekowe;j.

Dzieci wystartujg w falach zgodnych z dystansami - pierwszy dystans o 12:00 i kolejne co 20 min.
Doktadna godzina Zawodnika startu jest podana na liscie startowej oraz bilecie QR.

Roczniki 2020-2019 - 1 petla - ok. 350m
Roczniki 2018-2017 - 1 petla - ok. 350m
Roczniki 2016-2015 - 2 petle - ok. 700m
Roczniki 2014-2013 - 2 petle - ok. 700m
Roczniki 2012-2011 - 3 petle - ok. 1000m
Roczniki 2010-2008 - 5 petli - ok. 1700m

Kwalifikacja do danej kategorii wiekowej odbywa sie na podstawie roku urodzenia.

Prosimy o cierpliwosc i nie naciskanie ani nie krzyczenie w oczekiwaniu na dzieci.
Prosimy o szacunek dla pracownikdw, wolontariuszy i innych rodzicow/opiekunéw w poblizu.
Procedury startu zajmuja troche czasu, ale jest niezbedne dla dobra i bezpieczenstwa dzieci.

Dziekujemy za cierpliwosc i zrozumienie. Pamietajmy, ze dla dzieci jest to przede wszystkim zabawa.




KIDS RUN WARSAW

 KIDS RUN mm| 5i50 mowhax

TRIATH LEINS 70'3%&'??3%\3

. Biuro Zawodow
o= Race Office

Rocznik Petle

Dystans Godzina
Age Category Loops Distance Time
2020-2019 1 ok. 350m 12:00
2018-2017 1 ok. 350m 12:20
2016-2015 2 ok. 700m  12:40
2014-2013 2 ok. 700m  13:00
2012-2011 3 ok. 1000m  13:20
2010-2008 5 ok. 1700m  13:40



FUNDACJA
MIASTA
SPORTU

Fundacja MIASTA SPORTU
powstata z kilku powodow:

Po pierwsze, by promowac wolontariat
sportowy | pracowniczy.

‘ Po drugie, by pomagac mtodym i utalentowanym sportowcom.

l Po trzecie, by promowac wiedze o nowoczesnym zarzgdzaniu
imprezami i klubami sportowymi.

Poprzez nasze dziatania chcemy pokazac idee
wolontariatu sportowego, ktory jest ogromnym
wsparciem dla zawodnikow jak i organizatoraw duzych
wydarzen. Zaangazowanie w dziatania spoteczne ma
takze ogromne korzysci dla wolontariuszy - od
niezapomnianych wrazen, zawieranie nowych

znajomosci, po rozwoj osobisty.

Dotacz do grona naszych wolontariuszy!

y Zarejestruj sie na stronie
https:#staff.fundacjamiastasportu.org/

Po zalogowaniu sie znajdziesz wiele
ciekawych ofert wolontariatu!

www.fundacjamiastasportu.org



NIGHT RUN

DATA GODZINA WYDARZENIE LOKALIZACJA
9 CZERWCA 15:00-22:30 BIURO ZAWODOW MULTIMEDIALNY PARK FONTANN
9 CZERWCA 23:00 START MULTIMEDIALNY PARK FONTANN
9 CZERWCA 23:45 DEKORACIA MULTIMEDIALNY PARK FONTANN
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