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Przezyj jeszcze raz lub poczuj dreszczyk emocji i energie dnia
wyscigu — obejrzyj film z najwazniejszymi momentami z 2024
roku i przygotuj sie na to, co nadchodzi!
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LIST POWITALNY @

Szanowni Panstwo,

Jest mi niezmiernie mito powitac uczestniczki i uczestnikow, kibicow i gosci na kolejnej edyc;ji
wydarzenia — IRONMAN 70.3 Warsaw! Ciesze sig, ze Warszawa po raz kolejny staje sie centrum
sportowej rywalizacji zawodniczek i zawodnikow, ktorzy przyjechali z catego Swiata, aby wzigc
udziat w jednym z najbardziej wymagajacych triatlonow.

Zawody IRONMAN 70.3 to prawdziwe Swieto sportu, ktore taczy pasje, determinacje i niezwykta
wytrzymatosc. Jestem dumny, ze Warszawa stata sie czeScig tej wspaniatej sportowej tradygji, a
nasza stolica po raz kolejny stanowi tto dla jednego z najwazniejszych wydarzen w kalendarzu
triathlonowym.

Zawodnicy zmierzg sie z trudnymi trasami, a kibice bedg mogli podziwiac ich site, ducha walki i
niezwykte umiejetnosci. Mam nadzieje, ze wszyscy uczestnicy beda czuli sie tu jak w domu, a
atmosfera bedzie sprzyjata nie tylko rywalizacji, ale takze wzajemnemu wsparciu i po prostu
radoSci uczestniczenia w tym wydarzeniu.

Dziekuje: organizatorom, wolontariuszom oraz wszystkim, ktorzy przyczynili sie do tego, by

IRONMAN 70.3 Warsaw stat sie jednym z najwazniejszych wydarzen sportowych w regionie.
Zycze wszystkim zawodnikom i zawodniczkom powodzenia, a kibicom niezapomnianych emocji!

£

RAFAtL TRZASKOWSKI

Prezydent m.st. Warszawy
=
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LIST POWITALNY @

Drodzy Zawodnicy,

Z ogromng radoscig witam Was w Gminie Nieporet — miejscu, ktore juz od wielu lat wspiera i
promuje aktywnosc fizyczng oraz zdrowy styl zycia. To dla nas zaszczyt, ze po raz kolejny
mozemy byc¢ czeScig wyjatkowego wydarzenia, jakim jest IRONMAN 70.3 Warsaw — imprezy o
miedzynarodowym prestizu, przyciagajacej triathlonistow z catego Swiata.

Nasza gmina, potozona nad malowniczym Jeziorem Zegrzynskim, oferuje idealne warunki do
rywalizacji w kazdej z dyscyplin triathlonu: ptywaniu, jezdzie na rowerze i biegu. JesteSmy dumni,
ze to wtaSnie stad rozpoczynacie swoje zmagania, pokonujac nie tylko trase, ale przede
wszystkim wtasne ograniczenia.

Wasz udziat to nie tylko sportowa rywalizacja — to inspiracja dla naszej lokalnej spotecznosci i
dowod na to, ze sita charakteru, determinacja i pasja moga przenosic gory. JesteScie przyktadem,
ze warto stawiac sobie ambitne cele i konsekwentnie je realizowac.

Zycze Wam, by udziat w zawodach przyniést wiele satysfakgji, radosci z pokonywania kolejnych
kilometrow i dumy z osiaggnietego wyniku. Mam nadzieje, ze przyjazna atmosfera Gminy Nieporet,
wsparcie kibicow, gorgcy doping oraz uroki naszej okolicy na dtugo pozostang w Waszej pamieci.

Z catego serca trzymam kciuki za kazdego z Was i zycze wspaniatych wynikow, sportowej
satysfakgji i niezapomnianych emogji!

AGNIESZKA POWALA
Wajt Gminy Nieporet

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Warsaw 2025 SPIS TRESCI
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LIST POWITALNY

Drodzy Triathlonisci!

Witajcie w Warszawie — miescie, ktore inspiruje swojg energia, roznorodnoscia i niezwykta historia. Ciesze sie, ze
witasnie tutaj spotykamy sie podczas kolejnej edycji IRONMAN 70.3 Warsaw. Niezaleznie od tego, czy jestescie tu po
raz pierwszy, czy mieliscie juz okazje scigac sie w Warszawie, caty nasz zespot czuje sie zaszczycony, ze wybraliscie
wiasnie ten wyscig.

IRONMAN 70.3 Warsaw to cos wiecej niz zawody triathlonowe. To wydarzenie, ktére przycigga triathlonistow z ponad
80 krajow i pozwala przezyc cos wyjatkowego w sercu jednej z najszybciej rozwijajacych sie stolic Europy. Niemal 70%
uczestnikow IRONMAN 70.3 Warsaw pochodzi spoza Polski. To bardzo wyraznie pokazuje, ze Warszawa staje sie
coraz wazniejszym punktem na triathlonowej mapie Swiata.

W tym roku po raz kolejny mozemy pochwalic sie rekordem frekwencji, a wszystkie miejsca zostaty wyprzedane na
wiele tygodni przed wyscigiem - dotyczy to zardwno IRONMAN 70.3 Warsaw, jak i odbywajacego sie w tym samym
dniu wyscigu 5150 Warsaw. Napawa nas to ogromna duma i z catego serca dziekuje \Wam za to zaufanie. To réwniez
motywacja, by caty nasz zespot dat z siebie absolutnie wszystko - zarowno tu w Warszawie, jak i podczas kolejnych
wyscigdw IRONMAN Poland, ktére czekajg nas w tym roku w Krakowie i Poznaniu.

Przed nami wyjatkowy weekend — peten sportowych emocji, walki z witasnymi staboSciami, ale tez radosci,
wspolnoty i inspirujacych spotkan. Jego kulminacja beda oczywiscie niedzielne wyscigi, ale przez caty weekend
przygotowalismy wiele atrakgji dla Was i kibicow. Zabawe rozpoczynamy juz w piatek wieczorem - 1000 biegaczy
wyruszy o 23:00 na trase Night Run Warsaw, a ich start poprzedzi spektakularny pokaz w Multimedialnym Parku
Fontann. W sobote czekajg nas natomiast zawody Pho3nix IRONKIDS Warsaw. To bedzie czysta rados¢ z ruchul

Czekajac na te sportowe emaocje, chciatbym podziekowaé tym, bez ktérych organizacja weekendu pod znakiem
IRONMAN 70.3 Warsaw nie bytaby mozliwa. Dziekuje naszym wspaniatym wolontariuszom, wszystkim stuzbom,
medykom i ratownikom wodnym, ktorzy czuwaja nad Waszym bezpieczefstwem w czasie wyscigu oraz naszym
partnerom - na czele z Miastem Stotecznym Warszawa, Gming Nieporet i Samorzadem Wojewddztwa
Mazowieckiego. Cieszymy sie, ze dzieki Waszemu wsparciu IRONMAN 70.3 Warsaw moze promowac Warszawe i jej
okolice na catym Swiecie.

Na koniec zycze Wam wszystkim dobrze spedzonego czasu w Warszawie, bezpiecznej i udanej rywalizacji oraz
mnostwa radosci na trasie. Niech spetniaja sie Wasze marzenia - o przekroczeniu linii mety, o osiggnieciu
konkretnego czasu, o zdobyciu slota na Mistrzostwa Swiata IRONMAN 70.3 w Marbelli... Zanim to jednak nastapi,
koniecznie przeczytajcie doktadnie Informator Zawodnika — znajdziecie w nim odpowiedzi na wiekszosc pytan, ktore
moga chodzi¢ Wam teraz jeszcze po gtowie.

Wszystkiego dobrego i do zobaczenia na mecie IRONMAN 70.3 Warsaw!

\ -

MICHAL DRELICH

Dyrektor Zawodow

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Warsaw 2025 SPIS TRESCI
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ZASADY

Maciej Jakubowski Prosimy o zapoznanie sie z zadami umieszczonymi w informatorze,
IRONMAN 70.3 Warsaw z zasadami IRONMAN oraz regulaminem zawodow.

Sedzia gtowny zawodow

PRZYPOMNIENIE O KARACH
NIEBIESKA KARTHKA

Pierwsza niebieska karta -  2:00 minuty NIEBIESKA KARTKA

dodatkowego czasu (dla IRONMAN 70.3) lub 1:00 Zawodnik  zostanie  zdyskwalifikowany, jesli

minuta (dla 5150 Triathlon Series) otrzyma tI’Z\/ niebieskie karty.

Druga niebieska karta - przewinienie 2:00 minut Drafting oraz zaSmiecanie trasy skutkujg niebieska

kartka i karg czasowa.

Zawodnicy poinformowani o naruszeniu przepiséw

muszg odby¢ kare w najblizszym namiocie karnym

na trasie rowerowej. Namiot Kar bedzie

Zlokalizowany przy wejsciu do strefy zmian T2.

dodatkowego czasu lub 1:00 minuta (dla 5150
Triathlon Series)

Trzecia niebieska karta - Dyskwalifikacja DSQ

Kare nalezy odby¢ w specjalnym namiocie
np. drafitng lub umysine zasmiecanie

ZOLTA KARKTA

Z6LTA KARTKA Zotta kartka (kara ,stop and go”) wymaga
Kara czasowa 30 sekund (dla IRONMAN 70.3) lub zatrzymania sie zawodnika na 30 lub 15 sekund
15 sekund (dla 5150 Triathlon Series) o odbycia (zaleznoéci od d\/stansu) w namiocie kar (ROWER)
w namiocie kar (rower) lub obok sedziego (bieg) lub zatrzymania sie na 30 lub 15 sekund
(zaleznosci od dystansu) sekund przy sedzi (BIEG).
Przepisy IRONMAN nadal przewidujg mozliwos¢

np. blokowanie innego zawodnika

CZERWONA KARTKA dyskwalifikagji zawodnika w przypadku
Dyskwalifikacja (DSQ) wielokrotnych naruszen skutkujgcych z6ttg kartka.
np. nieprzepisowy materiat lub sprzet
CZEROWNA KARTKA
Czerwona kartka oznacza powazne naruszenie
OTRZYMANIE TRZECH NIEBIESKICH KARTEK BEDZIE zasad, ktore moze skutkowac dyskwalifikacjg
SKUTKOWAC DYSKWALIFIKAC)A zawodnika.

Triathlon to dyscyplina indywidualna — to Ty jestes odpowiedzialny za znajomos¢ zasad i unikanie kar.

Decyzja sedziego w przypadku naruszenia zasad dotyczacych POZYC]I jest ostateczna i nie podlega protestom ani odwotaniom.
Protesty zawodnikdw ukaranych na podstawie oceny sedziego lub za przewinienie, za ktore kara zostata juz odbyta, nie beda
rozpatrywane.

Prosimy o traktowanie innych zawodnikéw, wszystkich wolontariuszy oraz sedzibw z uprzejmoscia i szacunkiem.
Niedotrzymywanie tych zasad jest NIESPORTOWYM ZACHOWANIEM i moze skutkowac dyskwalifikacja.

Wszystkie przepisy oraz szczegbty dotyczace wyscigu mozna znalez¢ w regulaminie IRONMAN 2025, w regulaminie zawodow oraz
w Informatorze Zawodnika. Pamietaj, ze przepisy IRONMAN beda 5ciSle egzekwowane w dniu zawodow.

REGULAMIN [RONMAN 2025

Regulaminy zawodow jest dostepny na stronie www.ironmanwarsaw.com.

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Warsaw 2025 SPIS TRESCI
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ZASADY

ZAKTUALIZOWANE ZASADY NA ROK 2025
Kazdy zawodnik jest odpowiedzialny za przeczytanie i petne zrozumienie zasad. Ponizej znajdujg sie jednak najwazniejsze zmiany
na sezon 2025

Artykut IIl. KARY — Sekcja 3.01 OGOLNE
e 3.01(a)i3.01(b)
© Naruszenia oznaczone niebieska kartka w zawodach IRONMAN skutkuja teraz 3-minutowa kara czasowg (wczesniej byto
to 5 minut)
© Naruszenia oznaczone niebieska kartka w zawodach IRONMAN 70.3 skutkuja teraz 2-minutowg karg czasowg (wczesniej
byto to 5 minut)

Sekcja 3.03 DYSKWALIFIKACIA

e 3.03 (b) — Czerwona kartka lub dyskwalifikacja z zawodéw moze zostaé natozona na zawodnika za powazne naruszenia zasad,
w tym miedzy innymi za: powtarzajace sie naruszenia przepisow, oszustwo/podawanie fatszywych informacji (np.
nieautoryzowane przekazanie numeru startowego lub chipa innej osobie), ignorowanie polecen sedziéw lub obstugi wyscigu, a
takze niebezpieczne lub niesportowe zachowanie.

Artykut IV. ZASADY ZACHOWANIA PODCZAS PEYWANIA — Sekgja 4.01 OGOLNE

® 4.01 (a) — Kazdy zawodnik musi mie na sobie oficjalny czepek ptywacki dostarczony przez organizatorow. Jesli zawodnik
zaktada dwa czepki, oficjalny czepek musi znajdowac sie na wierzchu przez caty czas trwania segmentu ptywackiego.

® 4.02 (f) - Czepki neoprenowe s3g dozwolone, gdy dozwolone sg pianki.

Artykut V. ZASADY ZACHOWANIA PODCZAS JAZDY NA ROWERZE - Sekgia 5.02 SPRZET
® 5.02 (c) - Butelki na wode i systemy nawadniania
1.Przednie butelki na wode i systemy nawadniania zamontowane na elementach roweru obracajgcych sie wokét osi kierownicy
(np. przedtuzenia kokpitu, gérna rura, stery, mostek, gtdwka ramy) moga miec taczng maksymalna pojemnos¢ nie wieksza niz
dwa (2) litry (nie dotyczy butelek i system6w nawadniania umieszczonych wewnatrz trojkata ramy roweru lub w samej ramie
roweru) — naruszenie grozi dyskwalifikacjg (DSQ)
2.Tylne butelki na wode i systemy nawadniania podlegaja ograniczeniom dotyczgcym rozmiaru, pojemnosci, wymiarow i
lokalizacji:
a.Nie moga zawierac wiecej niz dwdch (2) butelek na wode* — DSQ
b.Pojemnos¢ jednej butelki nie moze przekraczac jednego (1) litra* — DSQ.
*Nie dotyczy butelek i systemow nawadniania umieszczonych wewngtrz tréjkgta ramy roweru lub w samej ramie roweru

Sekcja 5.03 SPECYFIKACJE ROWERU
® 5.03 (c) - Przedtuzenia kierownicy (aero bary) nie mogg wystawac poza przednia krawedz przedniego kota — DSQ

Artykut VI. ZASADY ZACHOWANIA PODCZAS BIEGU - Sekgja 6.03 ZACHOWANIE NA MECIE
® Przyjaciele, cztonkowie rodziny (w tym dzieci) oraz inni kibice nie moga przekraczac linii mety ani wchodzi€ do strefy finiszu
razem z zawodnikami. Zwierzeta rowniez nie moga przekraczac linii mety ani wchodzic do strefy finiszu z zawodnikami.

(DSQ)

Artykut VII. ZASADY ZACHOWANIA W STREFIE ZMIAN — Sekcja 7.01 OGOLNE
e 7.01(g) - Kazda kara czasowa natozona w Strefie Zmian musi zostac odbyta w miejscu, w ktérym doszto do naruszenia
przepisow.

Artykut VIIl. ZAWODNICY Z NIEPEI'.NOSPRAWNO§CIA FIZYCZNA / INTELEKTUALNA - Sekcja 8.05 (SPECIAL TEAMS)
® 8.05 (c) - Special Teams moga mie¢ do dwéch (2) asystentow (Handlerow) na dany wyscig.

Artykut IX. HANDCYCLE (HC DIVISION) - Sekcja 9.03 ZACHOWANIE PODCZAS JAZDY NA ROWERZE

® 9.03 (g) - Zawodnicy z HC Division muszg mie¢ zamontowana z tytu recznego roweru flage ostrzegawcza o wysokiej
widocznosci. Wysokos¢ gornej czesci flagi musi wynosi€ co najmniej 1,2 metra (4 stopy) od ziemi. Sama flaga musi mie¢ co
najmniej 21 cm wysokosci i 28 cm dtugosci

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Warsaw 2025 SPIS TRESCI
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INFORMACJE MEDYCZNE

Twoje bezpieczenstwo jest dla nas najwazniejsze. Zespot medyczny jest dostepny zarowno w ruchu, jak i stacjonarnie
na etapie ptywania, jazdy na rowerze oraz biegu. W poblizu mety znajduje sie rowniez centrum medyczne.

e Jeslirano przed wyscigiem nie czujesz sie dobrze, zdecydowanie odradzamy start.
e Jesli w ktérymkolwiek momencie dnia wyscigowego poczujesz sie zle, zalecamy szukaé pomocy, zamiast
kontynuowact.

NIE BOJ SIE PROSIC 0 POMOC

Nie zostaniesz ukarany ani zdyskwalifikowany za konsultacje medyczng.

Jesli w trakcie wyscigu doSwiadczysz bélu w klatce piersiowej, dusznosci, zawrotdw growy, dretwienia wokot ust lub
na dtoniach, trudnosci z koncentracjg lub przestaniesz sie poci€, natychmiast sie zatrzymaj i szukaj pomocy
medycznej. Konsultacja medyczna nie jest uznawana za zewnetrzng pomoc.

Nie zostaniesz ukarany ani zdyskwalifikowany za otrzymanie oceny medycznej lub za pomoc w uzyskaniu pomocy
medyczne;j.

e Podczas ptywania: podnies i pomachaj reka, co zasygnalizuje zespotowi bezpieczefstwa na wodzie, ze
potrzebujesz pomocy. Jesli mozesz, zgtoS potrzebe pomocy zawotaj ,pomocy”. Mozesz takze ztapac sie za kajak,
deske do wiostowania lub pobliska t6dz. Nie zostaniesz zdyskwalifikowany za ztapanie sie za ktéres z tych
elementdw bezpieczenstwa podczas wyscigu.

* Podczas jazdy na rowerze: Jesli jesteS przy punkcie odSwiezania, powiadom kogo$, ze potrzebujesz pomocy
medycznej. Jesli nie jesteS przy punkcie — ZATRZYMAJ SIE — i powiadom kogo$, ze potrzebujesz pomocy
medycznej. Pomoc moze zaoferowac kazdy - inny zawodnik, wolontariusz, pojazd obstugi, pojazd wsparcia
wydarzenia lub motocykl wydarzenia na trasie; nawet kibic. Powiadom najblizszg osobe, ze potrzebujesz pomocy
medycznej. Pamietaj, aby podac swoj numer startowy.

¢ Podczas biegu: tak samo jak na rowerze. Jesli jesteS na punkcie odSwiezania, powiadom kogos, ze potrzebujesz
pomocy medycznej. Jesli nie jeste$ przy punkcie — ZATRZYMA] SIE — i powiadom kogo$, ze potrzebujesz pomocy
medycznej. Pomoc moze zaoferowac kazdy - inny zawodnik, wolontariusz, pojazd obstugi, pojazd wsparcia
wydarzenia lub motocykl wydarzenia na trasie; nawet widz. Powiadom najblizszg stacje pomocy lub pracownika,
ze potrzebujesz pomocy medycznej. Pamietaj, aby podac swoj numer startowy.

¢ Pomaganie innemu zawodnikowi: jesli inny zawodnik potrzebuje pomocy, prosze postepuj tak samo jak w
punktach powyzej, aby uzyskaé pomoc medyczng dla zawodnika. Nie zostaniesz zdyskwalifikowany ani nie
otrzymasz kary za pomoc innemu zawodnikowi w potrzebie medycznej. Na trasie rowerowej i biegowej upewnij
sie, ze podajesz numer startowy zawodnika potrzebujacego pomocy.

¢ Po zakoiiczeniu wyscigu: prosze nie opuszczac terenu eventu po wyscigu, dop6ki nie bedziesz w stanie pic bez
wymiotowania, sta¢ bez zawrotéw gtowy i czuc sie dobrze. Jesli nie czujesz sie dobrze, zgtos sie do namiotu
medycznego , aby zostaé ocenionym przez zespot medyczny.

Zadbaj o swoje zdrowie i bezpieczenstwo podczas wyscigu
BIEGA) ZDROWO, BIEGA) MADRZE!

Odwiedz nasza strone internetowg Athlete Smart, aby uzyskac wiecej informacji na temat Twojego zdrowia przed
wyscigiem i podczas zawodow.

INFORMACJE MEDYCZNE
Jesli masz znany stan medyczny, zalecamy wykonanie nastepujacych krokow:
e Prosze zapisz szczegoty Twojego stanu zdrowia na odwrocie numeru startowego, ktéry otrzymasz w pakiecie
startowym.
¢ |nformacje medyczne, ktére zostang umieszczone na numerze startowym, dostarcza personelowi medycznemu
lub stuzbom ratunkowym niezbednych informacji.
e Jesli masz jakiekolwiek pytania lub watpliwosci dotyczace dostarczania informacji medycznych, prosze zgtos sie
do Help Desku w Biurze Zawodow.

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Warsaw 2025 SPIS TRESCI
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5 MIEJSC DO ODWIEDZENIA

PALAC KULTURY | NAUKI
Patac Kultury i Nauki w Warszawie to wyjatkowe miejsce, ktére oferuje
niezapomniane widoki z tarasu widokowego na 30. pietrze, skad mozna
podziwia¢ panorame catego miasta. Wewnatrz patacu znajduja sie liczne muzea,
teatry i kina, zapewniajace bogaty program kulturalny dla kazdego
odwiedzajgcego.

Strona internetowa: www.pkin.pl

ZAMEK KROLEWSKI

Zamek Krolewski w Warszawie to majestatyczna rezydencja, ktora petnita role
siedziby polskich krolow, oferujgc zwiedzajgcym mozliwoSE poznania bogatej
historii i kultury Polski. Wnetrza zamku zachwycajg pieknem barokowych i
klasycystycznych komnat, gdzie mozna podziwiac cenne dzieta sztuki, w tym
obrazy Rembrandta.

Strona internetowa: www.zamek-krolewski.pl

MUZEUM POWSTANIA WARSZAWSKIEGO

Muzeum Powstania Warszawskiego to miejsce, ktore wcigga odwiedzajacych
W poruszajgcg opowiest o walce mieszkancow Warszawy podczas Il wojny
Swiatowej, oferujgc interaktywne ekspozycje. Nowoczesne wystawy, w tym
filmy, zdjecia i relacje Swiadkoéw, pozwalajg lepiej zrozumiec dramatyczne
wydarzenia powstania i oddajag hotd jego bohaterom. Zwiedzanie muzeum to
nie tylko lekcja historii, ale takze gteboko poruszajgce doSwiadczenie, ktore
pozostaje w pamieci na dtugo i inspiruje do refleksji nad odwaga i
posSwieceniem.

Strona internetowa: www.1944.pl

EAZIENKI KROLEWSKIE

Przepiekny park peten malowniczych ogrodow, stawdw i historycznych
budowli, takich jak Patac na Wyspie. Spacerujac po parku, mozna podziwiac
klasyczng architekture, spotkac wiewiorki i pawie oraz odpoczac w cieniu
wiekowych drzew. To idealne miejsce na relaks i piknik, a takze na
uczestnictwo w koncertach fortepianowych pod Pomnikiem Chopina, ktore
odbywaja sie w letnie niedziele.

Strona internetowa: www.lazienki-krolewskie.pl

MUZEUM PALACU KROLA JANA Il W WILANOWIE

Patac w Wilanowie to barokowa perta Warszawy, ktorej zachwycajgce
wnetrza i wspaniate ogrody przenosza odwiedzajgcych w czasy krola Jana il
Sobieskiego. Spacerujac po rozlegtym parku, mozna podziwiac harmonijne
kompozycje roslinne, romantyczne stawy i klasyczne rzezby, ktore tworza
idealne tto do relaksu i fotografii

Strona internetowa: www.wilanow-palac.pl

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Warsaw 2025 SPIS TRESCI
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PROGRAM

PIATEK

6 CZERWCA

SOBOTA

7 CZERWCA

15

Godzina Opis Lokalizacja
Odbior pakietow startowych . )
Mul Iny Park
15:00 - 20:00 IRONMAN 70.3, 5150 Triathlon Series, ! t'?g:'taa:r‘]’ &
Sztafety, IRONKIDS
Godziny otwarcia Multimedialny Park
15:00 - 20:00 Expo oraz Official Merchandise Store Fontann
15:00 - 22:30 Odbiér paklgtow startowych Multimedialny Park
Night Run Fontann
Depozyt Multimedialny Park
22:00-00:30 Night Run Fontann
Start Multimedialny Park
2300 Night Run Fontann
2345 ngoraqe Multimedialny Park
Night Run Fontann
Godzina Opis Lokalizacja
Odbiér pakietow startowych -
Multimedialny Park
10:00 - 20:00 IRONMAN 70.3, 5150 Triathlon Series, Y
Fontann
Sztafety
Godziny otwarcia Multimedialny Park
10:00 - 20:
0:00 - 20:00 Expo oraz Official Merchandise Store Fontann
. . Odbior pakietéw startowych Multimedialny Park
10:00 - 13:00 IRONKIDS Fontann
12:00 Start Multimedialny Park
IRONKIDS Fontann
Zostawianie czerwonych workéw w MKS Polonia Warszawa —
12:00 - 20:30 Strefie Zmian T2 boisko boczne
Wprowadzanie roweréw do Strefy Zmian T1 i Port Nieporet
12:00 - 21:30 o ~ . B
zostawienie niebieskich workow Jezioro Zegrzynskie
13:04 Pociag specjalny do strefy T1 Stacja kolejowa
' kierunek: Nieporet Warszawa Gdafska
14:00 Dekoracje Multimedialny Park
' IRONKIDS Fontann
Prezentacja flag Multimedialny Park
14:30
narodowych Fontann
Odprawa techniczna Multimedialny Park
15:00 . . .
w jezyku angielskim Fontann
Odprawa techniczna Multimedialny Park
15:30 ) .
w jezyku polskim Fontann
. Pociag specjalny .
15k kierunek: Warszawa Gdanska PKP Nieporet
16:06 Pociag specjalny do strefy T1 Stacja kolejowa
' kierunek: Nieporet Warszawa Gdafska
18:27 Pociag specalny PKP Nieporet

kierunek: Warszawa Gdanska

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Warsaw 2025

SPIS TRESCI



PROGRAM

Godzina

Opis

Lokalizacja

NIEDZIELA i,

8 CZERWCA

6:30 - 7:30

7:06

7:30 - 9:00

8:00 - 8:15

9:00 - 16:00

9:30 - 10:00

9:50

10:00 - 19:30

11:00 - 16:00

12:15

12:15

13:00 - 16:00

13:00

13:00 - 19:30

16:00 - 20:30

18:50

19:00

19:45

Specjalny pociag do
Strefy T1

Godziny otwarcia strefy T1i depozytu
5150 Triathlon Series i sztafety*

Specjalny pocigg do
Strefy T1

Godziny otwarcia strefy T1i depozytu
IRONMAN 70.3*

Start
5150 Triathlon Series i sztafety

Godziny otwarcia
Expo oraz Official Merchandise Store

Start
IRONMAN 70.3

Spodziewany finisz zwyciezcy
5150 Triathlon Series

Odbibr rzeczy z depozytu
5150 Triathlon Series

Gra miejska
Muzyczna podréz z IRONMAN Poland

Spodziewany finisz ostatniego zawodnika
5150 Triathlon Series

Dekoracje
5150 Triathlon Series i sztafety

Odbidr rowerdw i workéw z rzeczami ze strefy T2
5150 Triathlon Series

Spodziewany finisz zwyciezcy
IRONMAN 70.3

Odbibr rzeczy z depozytu
IRONMAN 70.3

Odbidr roweréw i workéw z rzeczami ze strefy T2
IRONMAN 70.3

Spodziewany finisz ostatniego Zawodnika
IRONMAN 70.3

Dekoracje
IRONMAN 70.3

Ceremonia Slot Allocation

*Brak mozliwosci wprowadzenia roweru i zostawienia workow

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Warsaw 2025

Warszawa Gdanska
stacja kolejowa

Port Nieporet
Jezioro Zegrzynskie

Warszawa Gdanska
stacja kolejowa

Port Nieporet
Jezioro Zegrzynskie

Port Nieporet
Jezioro Zegrzynskie

Multimedialny Park
Fontann

Port Nieporet
Jezioro Zegrzynskie

Multimedialny Park
Fontann

Strefa Finishera

Multimedialny Park
Fontann

Multimedialny Park
Fontann

Multimedialny Park
Fontann

boisko boczne

Multimedialny Park
Fontann

Strefa Finishera

MKS Polonia Warszawa

boisko boczne

Multimedialny Park
Fontann

Multimedialny Park
Fontann

Strefa Finishera

16

Multimedialny Park Fontann

MKS Polonia Warszawa —

Multimedialny Park Fontann

Multimedialny Park Fontann

SPIS TRESCI
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TRANSPORT

Pociagi specjalne
Sobota, 07.06.2025

Stacja kolejowa Warszawa Gdanska -> Stacja kolejowa PKP Nieporet

Odjazd: 13:04 Przyjazd: 13:29 PERON 3 PRZEJAZD BEZPLATNY
Odjazd: 16:06 Przyjazd: 16:29 PERON 3 PRZEJAZD BEZPLATNY

Stacja kolejowa PKP Nieporet -> Stacja kolejowa Warszawa Gdanska

Odjazd: 15:44 Przyjazd: 16:17 PRZEJAZD BEZPtATNY

Odjazd: 18:27 Przyjazd: 18:48 PRZEJAZD BEZPLATNY
Niedziela, 08.06.2025
Stacja kolejowa Warszawa Gdanska -> Stacja kolejowa PKP Nieporet

Odjazd: 5:42 Przyjazd: 6:04 PERON 3 PRZEJAZD BEZPLATNY

Odjazd: 7:06 Przyjazd: 7:28 PERON 3 PRZEJAZD BEZPLATNY
Przejazdy regularne
Sobota, 07.06.2025

Stacja kolejowa Warszawa Gdanska -> Stacja kolejowa PKP Nieporet
Odjazd: 9:19 11:19, 13:19, 15:19, 17:19, 19:19

Stacja kolejowa PKP Nieporet -> Stacja kolejowa Warszawa Gdanska
Odjazd: 11:01, 14:41, 15:01, 17:01, 19:01, 21:01

ZACHECAMY DO SPRAWDZENIA AKTUALNEJ GODZINY ODJAZDU POCIAGU NA STRONIE PRZEWOZNIKA

KIERUNEK NIEPORET (strona 1)-> SPRAWDZ ROZKtAD
KIERUNEK WARSZAWA GDANSKA (strona 2) -> SPRAWDZ ROZKAD

Bezptatna komunikacja miejska

W dniach 6 - 8 czerwca zawodnicy zawodow IRONMAN 70.3 Warsaw i 5150 Warsaw mogg korzystac z bezptatnej
komunikacji ZTM (autobusy, tramwajem, metro, pociggi SKM). Darmowy przejazd odbywa sie na podstawie opaski
zatozonej w Biurze Zawodéw. Na przejazdy pociagami Kolejami Mazowieckimi i Warszawska Koleja Dojazdowga
(WKD) nalezy posiadac wazny bilet

Zobacz jak dotrzec do kluczowych miejsc

EXPO / BIURO ZAWODOW MULTIMEDIALNY PARK FONTANN SPRAWDZ NA MAPIE
STREFAT1/START PORT NIEPORET SPRAWDZ NA MAPIE
STREFAT2 STADION MKS POLONIA WARSZAWA SPRAWDZ NA MAPIE
POCIAG DO STREFY T1 STACJA KOLEJOWA WARSZAWA GDANSKA SPRAWDZ NA MAPIE
POCIAG DO WARSZAWY STACJA KOLEJOWA PKP NIEPORET SPRAWDZ NA MAPIE

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Warsaw 2025 SPIS TRESCI



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
https://www.wtp.waw.pl/wp-content/uploads/sites/2/2025/05/Rozklad-jazdy-linii-S40-wazny-w-dniach-31.05.2025-14.06.2025-dni-wolne.pdf
https://www.wtp.waw.pl/wp-content/uploads/sites/2/2025/05/Rozklad-jazdy-linii-S40-wazny-w-dniach-31.05.2025-14.06.2025-dni-wolne.pdf
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@

Godziny otwarcia

8

15:00 - 20:00 pigtek, 6 czerwca
° 10:00 - 20:00 sobota, 7 czerwca
m 9:00 - 16:00 niedziela, 8 czerwca
[ ]
: Punkt info

Jezeli masz jakieS pytania w sprawie dojazdu do strefy
T1 lub chcesz sie dowiedzie¢, gdzie jest najlepsze
miejsce do kibicowania, to zapraszamy do punktu info.

B

Godziny otwarcia

®

15:00 - 20:00 piatek, 6 czerwca
® 10:00 - 20:00 sobota, 7 czerwca
m@ 9:00 - 18:00 niedziela, 8 czerwca

Lista wystawcow

ALAB

ENTERPRISE

EVENT MACHINE
HUSKY ENDURANCE
HYDREX

IDC TRADE POLSKA

INTERNATIONAL
TRADE SOLUTIONS

MALOKEE
MARSQUEST EUROPE
MARTOMBIKE
MASURIA

MEDICAL SPORT

—enterprise

rant-a-car

NUTREND

OMNI RUNNING

PZU GRAN FONDO SERIES
QUESTSPORT

RAMY NA MEDAL

SPORT CENTER

SPORTS
WONDERLAND

THE ROQOTS
TRISTYLE
VELOKIDS
VEOLIA

WESTIN WARSAW

Rent from the best

More cars for all your needs,
ready when you are.

www.enterpriserentacar.pl




POLAND

OEENGIAE

SKWER 1 DYWIZJI PANCERNEJ WP,
00-221 WARSZAWA

GODZINY OTWARCIA |OPENING HOURS

PIATEK | FRIDAY | SOBOTA | SATURDAY | NIEDZIELA | SUNDAY
15:00 - 20:00 10:00 - 20:00 9:00 - 16:00



LICENCJA TRIATHLONOWA

JAK KUPIG LI[:ENCJE" =¥ A

Do udziatu w IRONMAN 70.3 Warsaw oraz 5150 Warsaw wymagane

jest posiadanie licencji krajowej triathlonowej.

Uznawane licencje:
¢ licencjaroczna
¢ licencja jednorazowa

e zagraniczna licencja triathlonowa

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

W przypadku sztafet, licencja triathlonowa nie jest wymagana.

D0 ZOBACZENIA NA ZAWODACH !

Kliknij obrazek aby powiekszyé

o spartano p/

e
h-.‘_. .-’J e, ] X
we - ‘-} '_;_;l e i
- L i :

HUUB'  HSKA | ZOMNEI rd =XU

2Q


https://triathlon.pl/wp-content/uploads/2017/09/polski_zwiazek_triathlonu_infografika_01v3-768x1537.jpg
https://triathlon.pl/licencje/
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BIURO ZAWODOW

Odbior pakietow startowych (IRONMAN 70.3, 5150 Triathlon Series)

Data Godziny otwarcia Lokalizacja
piatek, 6 czerwca 15:00 - 20:00 Multimedialny Park Fontann
sobota, 7 czerwca 10:00 - 20:00 Multimedialny Park Fontann

Maksymalnie na 5 dni przed wyscigiem otrzymasz kod QR, ktory jest niezbedny do odebrania pakietu
startowego. Kod QR mozesz pokazac na ekranie telefonu lub wydrukowact go.

Kod QR bedzie rowniez dostepny na koncie SlotMarket za pomoca, gdzie znajduje sie rejestracja na
zawody. Zaloguj sie na konto i wejdz w zaktadke “Historia Zgtoszen" i pobierz swéj kod QR.

Przyjdz do Biura Zawodow, pokaz swoj kod QR oraz dowodd osobisty lub paszport oraz licencje
triathlonowa i odbierz pakiet startowy.

Podczas odbioru pakietu startowego zostanie zatozona opaska na reke. Opaska jest niezbedna aby wejs¢
do strefy zmian, na start czy do strefy finshera. Nie zdejmuj opaski przed odbiorem roweru ze strefy
zmian, po zakonczeniu zawodow.

Pamietaj aby odebrac koszulke w Biurze Zawodow

Pakiet startowy nalezy odebrac osobiscie w Biurze Zawodow w godzinach jego otwarcia. Nie ma mozliwosci aby
pakiet startowy odebrata inna osoba.

W przypadku jak nie posiadasz licencji triathlonowej, to bedziesz mogt ja zakupic podczas odbioru pakietu.

Odbior pakietu przez sztafety

Kazdy cztonek sztafety otrzyma maila z kodem QR, ktéry nalezy okazat przy odbiorze pakietu startowego w biurze
zawodow. Wymagany jest rowniez dokument tozsamosci. Przy odbiorze kazdemu zawodnikowi jest zaktadana
opaska na reke. Pakiet wydawany jest dla catej druzyny — nie ma mozliwosci czeSciowego odbioru.

Czy jedna osoba moze odebrac pakiet?

Tak, pod warunkiem ze posiada kody QR oraz kserokopie dokumentéw tozsamosci pozostatych cztonkdw. Opaska
zostanie zatozona tylko osobie odbierajgcej. Pozostate opaski bedg w pakiecie — cztonkowie muszg je zatozyc przed
startem, inaczej nie zostang dopuszczeni do biegu.

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Warsaw 2025 SPIS TRESCI
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nasza pasja.

razem mozemy wiecej!

Wiemy, ze to, co robisz, wymaga wytrwatosci, sity i otwartosci na wspotprace.
Sprawdz, co globalny bank moze zrobic¢ dla Ciebie i Twojej firmy.

citi handlowy

J/

Bank Handlowy w Warszawie S.A. www.citihandlowy.pl Znaki Citi oraz Citi Handlowy stanowia zarejestrowane znaki towarowe Citigroup Inc., uzywane na podstawie licencji.
Spotce Citigroup Inc. oraz jej spotkom zaleznym przystuguja rowniez prawa do niektorych innych znakow towarowych tu uzytych.
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PAKIET STARTOWY

Your package includes:

Jeden numer startowy: numer jest obowigzkowy na etapie biegowym. Podczas -
biegu, numer startowy powinien znajdowac sie na brzuchu zawodnika. Zalecamy & 999/3
zatozenie numeru startowego na etap rowerowy. W takim wypadku numer startowy MAKSYMILIAN
powinien znajdowac sie na plecach. S

POL 13
— FORCE E7AMA

Jeden czepek: zawodnik ma obowigzek ptywania w czepku, ktory otrzymat w
pakiecie startowym. Zawodnicy ze statusem AWA otrzymajg dwa czepki, jeden w

ktory stuzy do startu, a drugi pamigtkowy z logiem AWA. W takim przypadku, oy .

zawodnik ma obowiazek ptyniecia w czepku, ktéry jest przypisany do startu na
dystansie IRONMAN 70.3.

Zestaw naklejek: w pakiecie startowym znajdujg sie naklejki. Jedng naklejke
(najdtuzsza) nalezy nakleic na sztyce roweru, jedng naklejke na przod kasku oraz po
jednej naklejce naklejamy na worek depozytowy, worek do strefy T1 (niebieski),
worek do strefy T2 (czerwony).

Jedna opaske na reke: opaska stuzy do indetyfikacji zawodnikéw. Opaska zapewnia
dostep do stref zmian, strefy finishera, strefy mety i strefy startu. Opaske nalezy
nosic przez caty okres trwania zawoddw. Bez zatozonej opaski nie bedzie mozna
zostawi¢ oraz odebraé roweru i workow w strefie zmian.

Jedna opaske z chipem: Chip stuzy do pomiaru czasu z zawodow. Opaske nalezy

zatozy¢ na sucha noge (przed rozptywaniem sig) w innym przypadku opaska z 2001 me= 2001
chipem moze sie rozkleic.

Jeden plecak (dla IRONMAN 70.3) lub jeden worek (dla 5150 Triathlon Series,

tylko zawodnicy indywidualni) °
IRONMIAN.
70.3 &R
Dwa worki do stref zmian i jeden worek depozytowy. Uczestnicy sztafet otrzymajg | DEPOSIT

tylko trzy czarne worki depozytowe.

NISHER

Jedna koszulka: Koszulka bedzie do odebrania w Biurze Zawodow podczas odbioru

pakietu startowego 1} ’ //f
X (@

Zawodnik MA OBOWIAZEK uczestniczyc w rzeczach, ktore znajduje sie w pakiecie startowym: czapek do ptywania
(przypisany do danego dystansu), opaska na reke, naklejki, numer startowy i chip.

Nieprzestrzeganie tej zasady moze skutkowac dyskwalifikacja.

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Warsaw 2025 SPIS TRESCI
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@
IRONMAN
70.3 YR

70,3 E¥RAY

[ ]
IRONMAN
70.3 &R

DEPOSIT

NIEBIESKI WOREK

Powinien zawierac sprzet niezbedny na etapie rowerowym, w tym oklejony kask,
numer startowy (zalecany), buty (jesli nie sa przypiete do roweru), kurtke, okulary
przeciwstoneczne itp.

Po uzyciu niebieskiego worka, uzyj tej torby, aby spakowa¢ swoj sprzet do ptywania.

Niebieskie worki nalezy zostawic w Strefie Zmian T1
jezioro Zegrzynskie / Port Nieporet
7 czerwca w godzinach 12:00 - 21:30

CZEROWNY WOREK

Powinien zawiera sprzet, ktory jest potrzebny podczas biegu: buty do biegania,
skarpetki, czapka, numer startowy (wymagany) itp.

Po uzyciu czerwonej torby, uzyj tej torby, aby spakowac swoj sprzet rowerowy, w
tym kask.

Czerwone worki nalezy zostawic w Strefie Zmian T2
stadion Polonii Warszawa / boisko boczne

7 czerwca w godzinach 12:00 - 20:30

CZARNY WOREK

To jest worek na rzeczy prywatne: mozesz umiescic w nim ubrania, w ktére
przebierzesz sie po wyscigu i wszystko, czego mozesz potrzebowat po wyscigu.

Oddaj go w dniu wyscigu przed startem, w namiocie depozytu.
Godziny otwarcia depozytu, 8 czerwca:

6:30 - 7:30 (5150 Triathlon Series oraz Sztafety)
7:30 - 9:00 (IRONMAN 70.3)

NIE ZAPOMNI) PRZYKLEIC NAKLEJEK Z NUMEREM STARTOWYM NA SWOICH WORKACH

PROSIMY NIE WKtADAC KOSZTOWYNYCH PRZEDMIOTOW DO WORKOW

CZERWONY | NIEBIESKI WOREK NALEZY ZOSTAWIC W STREFIE ZMIAN W SOBOTE. NIE BEDZIE

MOZLIWOSCI ZOSTAWIENIA WORKOW W NIEDZIELE.

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Warsaw 2025

SPIS TRESCI
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®

WPROWADZANIE ROWEROW

@

Sobota, 7 czerwca

8

Godzina Opis Lokalizacja
o Wprowadzanie rowerow do Strefy Zmian Port Nieporet
M 12:00 - 21:30 B ) . i
b T1 oraz zostawienie niebieskich workow Jezioro Zegrzynskie
12:00 - 20:30 Zostawianie cz.erwor'wch workdw w MKS P(?Ionla Warszawa
Strefie Zmian T2 boisko boczne

@

Zostawienie workow oraz wprowadzenie rowerow do Strefy Zmian w sobote jest obowigzkowe.
Nie bedzie mozliwosci wprowadzenia rowerdw ani zostawienia workéw w niedziele

B

STREFA ZMIAN T1 - PORT NIEPORET NAD JEZIOREM ZEGRZYNSKIM

Przed wejsciem do Strefy Zmian nalezy zatozy¢ kask i zapiac pasek pod broda. Prosimy réwniez o przygotowanie sie
do nastepujacych kontroli:

- kontrola wzrokowa roweru,

- kontrola uktadu hamulcowego i kasku,

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

- UmieSc swoj rower oraz powies niebieski worek zgodnie ze swoim numerem startowym

- Pokrowce na rower s3 nie dozwolone % %
- Kask nalezy umiesci¢ w niebieskim worku, nie moze znajdowac sie przy rowerze.

- Buty mozna przypiac do roweru dopiero w dniu zawodow

- Upewnij sie czy do niebieskiej torby spakowates caty swdj sprzet, ktéry bedziesz potrzebowat podczas etapu
kolarskiego

B ® ®

®

STREFA ZMIAN T2 - STADION MKS POLONII WARSZAWA , BOISKO BOCZNE

Sprawdz, czy wszystkie rzeczy do biegania znajduja sie w czerwonym worku.

®

Zostawiajac rower i worki, poSwiet troche czasu na zapoznanie sie ze Strefg Zmian. Nie zapomnij sprawdzi¢, gdzie
znajduja sie wejscia i wyjscia. W Strefie Zmian beda wolontariusze, ktérzy odpowiedza na wszelkie pytania, wiec
zadaj je na miejscu, nie czekaj do dnia wyscigu.

e

CHIP DO POMIARU CZASU

Chip zarejestruje Twoj indywidualny czas startu, gdy przekroczysz linie startu i poda Twdj czas ptywania, czas jazdy

na rowerze, czas biegu, czas ukonczenia, podziaty przejsciowe, klasyfikacje ogolng oraz kategorii wiekowych.
KIEDY | GDZIE ODEBRAC CHIP?

Chip bedzie w pakiecie startowym.

JAK NALEZY NOSIC CHIP DO POMIARU CZASU?

np. skarpetka.
KIEDY NALEZY ZAtOZYC CHIP NA NOGE?

Chip nalezy zatozy¢ przed rozpoczeciem zawodow na suchg noge.

JESLI ZGUBILES LUB ZAPOMNIALES CHIPA DO POMIARU CZASU, SKONTAKTU) SIE Z OBSLUGA,.

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Warsaw 2025 SPIS TRESCI
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ODPRAWA TECHNICZNA

Sobota, 7 czerwca

Godzina Opis Lokalizacja
15:00 Odpraw techniczna Multimedialny Park
' w jezyku angielskim Fontann
15.30 Odprawa techniczna Multimedialny Park
' w jezyku polskim Fontann
Odprawa techniczna

Odprawa dla zawodnikdéw odbedzie sie w sobote, 7 czerwca. Odprawy beda prowadzone w jezyku polskim oraz
angielskim (zobacz harmonogram powyzej).

Odprawa dostarczy waznych informacji na temat specyfiki trasy, zasad oraz limitow czasowych dla kazdej
dyscypliny, a przede wszystkim o ewentualnych zmianach wprowadzonych w ostatniej chwili z powodu warunkéw
pogodowych.

MEDICAL
SPORT

#~4 Hyperice

System do drenazy limfatycznego

Normatec

z kodem S TA RT

8.06 - 15.06.2025

@& www.sportmed24.pl
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PREZENTACJA FLAG NARODOWYCH @

Sobota, 7 czerwca

Godzina Opis Lokalizacja
Multi ialny Park
14:30 Prezentacja flag narodowych ultimedialny Par
Fontann

Dwie trzecie uczestnikow zawodéw IRONMAN 70.3
Warsaw to obcokrajowcy. Organizatorzy postanowili
zademonstrowac te rdoznorodnoSc jeszcze przed
startem triathlonistow. W sobote, 7 czerwca, po
Pho3nix IRONKIDS Warsaw, czyli o 14.30, przejdzie
Parada Flag.

Wolontariusze w Multimedialnym Parku Fontann
zaprezentuja 71 flag symbolizujacych  wszystkie
panstwa, ktorych zawodnicy wystartujg w niedzielnych
zawodach. Parad bedzie nawigzaniem do tradycyjnej
ceremonii otwarcia Igrzysk Olimpijskich. Flagi po
paradzie zostang umieszczone w specjalnych stojakach
przy scenie, na ktorej beda odbywaty sie wszystkie
dekoracje sportowcow.

XTI

Robust.
Resilient.
Ready for Anything.
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®

DZIEN WYSCIGU

®

W razie potrzeby, mozesz przyjsc do Strefy zmian T1 w niedziele rano, przed wyscigiem.

B

Strefa zamian T1 bedzie otwarta w godzinach 6:30 - 7:30 (dla 5150 Triathlon Series i sztafet) oraz 7:30 - 9:00 (dla
IRONMAN 70.3). Prosimy, aby przed wejsciem do Strefy zmian miec juz zatozony opaske z chipem do pomiaru czasu.
Pamietaj, aby sprawdzic ciSnienie w oponach. Mozesz réwniez przypigc buty rowerowe do pedatéw oraz
przymocowac zele/batony do roweru i zostawi¢ bidon z napojem

®

WOREK DEPOZYTOWY

®

Nie zapomnij naklei¢ na worek naklejki z numerem startowym. Do worka wtéz rzeczy, ktore nie beda Ci potrzebne
podczas zawodow. Depozyt bedzie otwarty w godzinach 6:30 - 7:30 (dla 5150 Triathlon Series oraz 7:30 - 9:00 (dla
IRONMAN 70.3). Worki zostawione w depozycie, zostang przewiezione do Strefy finishera w Multimedialnym Parku
Fontann.

B

TOALETY

Toalety beda dostepne przy starcie, w strefach zmian oraz w punktach odSwiezania.

®

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 pomdc w przypadku probleméw z rowerem w ostatniej chwili,
przed startem i podczas zmiany.

®

PHOZNIX
SPORT WITH

PURPOSE

AT PHO3NIX, WE HARNESS THE POWER OF
SPORT TO INSPIRE, UNITE, AND TRANSFORM
LIVES. BY BREAKING BARRIERS AND
CREATING OPPORTUNITIES, WE EMPOWER
CHILDREN, ATHLETES AND COMMUNITIES TO
REACH THEIR FULL POTENTIAL AND BUILD
BRIGHTER, STRONGER FUTURES.




PUI WSZVSTKIEGO
| - NAJLEPSZEGO/
w ,«\\\\"

Cieszymy sie, ze w dniu wysScigu mozemy
obchodzic urodziny razem z:

Andy S. Rohan K.
Christopher V. Stephanie S.
Elzbieta P. Veronica Q.
lgor Sz. \Vojtech J.
Marcin B. Weronika G.
Mate) B.

Dziekujemy, ze mozemy Swietowac ten
dzien razem z Wami!

POWODZENIA/

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Warsaw 2025 SPIS TRESCI
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DZIEN WYSCIGU

LIMITY CZASOWE
IRONMAN 70.3 5150 Triathlon Series
_So 01:10:00 00:50:00
L+ T4 05:30:00 02:45:00

L +T1+d+T124

08:30:00 04:00:00

CZAS JEST LICZONY NA PODSTAWIE INDYWIDUALNEGO CZASU ZAWODNIKA

Podczas wyscigu obowiazujg miedzyczasy.

Organizator zastrzega sobie prawo do usuniecia zawodnika z trasy i zdyskwalifikowania go, jesli obstuga trasy
stwierdzi, ze nie ma mozliwosci, aby zawodnik mégt ukonczyc dang dyscypline (ptywanie, rower, bieg) przed

wyznaczonymi limitami czasowymi w oparciu o lokalizacje zawodnika, czas i Srednig predkos¢ w tym momencie.

Zawodnicy, ktérzy nie spetniag limitdw, zostang zdyskwalifikowani i nie beda klasyfikowani do nagrdéd w grupach

wiekowych ani nie beda podlega¢ kwalifikacji na Mistrzostwa Swiata w przypadku zwodnikéw IRONMAN 70.3.

MIEDZYCZASY DLA IRONMAN 70.3

MIEDZYCZASY DLA 5150 TRIATHLON SERIES

PUNKTY ODSWIEZANIA
ROWER
IRONMAN 70.3 5150 Triathlon Series
33 km oraz 60 km

18 km

Woda Cisowianka w butelce 0,7I Woda Cisowianka w butelce 0,7I
Nap6j izotoniczny NUTREND w butelce 0,5l
Zele energetyczne NUTREND (na 60 km)
banany (na 60 km)
BIEG
IRONMAN 70.3
1. punkt: 2,5 km, 7,5 km, 12,5 km, 18,5 km
2. punkt: 5 km, 10 km, 15 km, 20 km

5150 Triathlon Series
1. punkt: 2,5 km, 7,5 km
2. punkt: 5 km, 10 km
Woda Cisowianka w butelce 0,7l
Napoj izotoniczny NUTREND w butelce 0,5l
Red Bull wydawany w kubeczkach

Kubki i zele nalezy wrzucac do kosza na Smieci, ktory bedzie znajdowat sie przy punkcie.
Zawodnicy, ktorzy zostang przytapani na Smiecenium, zostang ukarani przez sedziego zawodow.

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Warsaw 2025 SPIS TRESCI
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®

PtYWANIE

®

TRASA

B

Start znajduje sie w Porcie Nieporet nad jeziorem Zegrzynksim w Nieporeciu. Zawodnicy majg do pokonania jedno

okrezenie 1500 m (5150 Triathlon Series) lub 1900 m (IRONMAN 70.3).

®

START

®

Start jest organizowany w formule rolling start, czyli 8 zawodnikdow co 10 sekund. Zawodnicy PRO startujacy na

dystansie IRONMAN 70.3 wystartujg jako pierwsi. Chip do pomiaru czasu zarejestruje czas startu kazdego zawodnika

B

po przekroczeniu linii startu. Przed startem kazdy zawodnik bedzie mogt zrobic rozgrzewke w wodzie.

LIMITY CZASOWE

®

Trasa ptywania zostanie zamknieta po 50 minutach po rozpoczeciu ptywania przez ostatniego zawodnika dystansu

5150 Triathlon Series i sztafet oraz po 1 godzinie i 10 minutach dla zawodnikow dystansu IRONMAN 70.3.

®

Kazdy zawodnik lub cztonek zespotu sztafetowego, ktory nie ukonczy ptywania w okreSlonym wyzej czasie, nie

bedzie mogt kontynuowac i otrzyma DNF.

B

Organizatorzy zastrzegajg sobie prawo do usuniecia z trasy zawodnikow, ktorzy przekrocza ustalone limity czasowe.

®

[ )
M START DYSTANS KOLOR CZEPKA
([ ] : :
m 8:00 5150 Triathlon Series
ﬁ 8:00 Sztafety
PS 9:30 IRONMAN 70.3 - zawodnicy PRO - mezczyzni ZtOTY
9:35 IRONMAN 70.3 - zawodnicy PRO - kobiety ZtOoTY
m
9:40 IRONMAN 70.3 - Age Group NIEBIESKI

m«;

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Warsaw 2025 SPIS TRESCI




TRASA PLYWACKA
SWIMMING COURSE

' 1900m

10'3--63\;0% |

5i50 _1500m

TRIATHLON

PLIK GPX - IRONMAN 70.3

PLIK GPX - 5150 Triathlon Series

m ®

B ® ® B ® ® B

®

Swim START

m@



https://www.ironman.com/sites/default/files/2024-10/IRONMAN_70.3_Warsaw_Swim%20gpx.gpx
https://ironman.kleecks-cdn.com/cdn1/attachments/document/1d81-2956989/Citi_Handlowy_IRONMAN_70.3_Warsaw_-_Swim_Course.gpx

® @ ® ® ® 8 ® ® 8 ® ® 8 ® ®

®

M®

PtYWANIE
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ZASADY DOTYCZACE PIANEK

Pianki moga byt noszone w wodzie o temperaturze do
24,5°C wiacznie. Noszenie pianki jest zabronione, gdy
temperatura wody przekracza 24,5°C i obowigzkowe,

gdy temperatura wody jest nizsza niz 16°C.

Zakazane pianki: Pianki De Soto Water Rover nie moga
mierzy€ wiecej niz 5 mm grubosci. Kombinezony De Soto
Water Rover i Speedo Elite Triathlon ze wzmocnieniem

przedramion sg NIE dozwolone

ZASADY DOTYCZACE STROJOW KAPIELOWYCH

(tylko stroje niezwigzane z piankq)

Stroje kapielowe musza byé w 100% wykonane z
materiatu tekstylnego. Mowigc prosSciej, oznacza to
ogoblnie stroje wykonane wytacznie z nylonu lub lycry,
ktore nie majg zadnych gumowanych materiatow, takich

jak poliuretan lub neopren.

Stroje kapielowe nie moga zakrywac szyi, siega¢ poza

tokiec ani poza kolana.

Stréj kapielowy moze mie¢ zamek btyskawiczny. Zestaw

startowy moze byc noszony pod strojem kapielowym;

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Warsaw 2025

ZASADY PODCZAS PLYWANIA

Zabrania sie zawodnikom noszenia numeru
startowego podczas ptywania (dyskwalifikacja).
Zabrania sie przekazywania sprzetu osobom trzecim
podczas wychodzenia z wody.

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

Okulary ptywackie s3 dozwolone. Faki do
nurkowania sa zabronione.

Jakakolwiek pomoc wymagana podczas ptywania
bedzie skutkowac dyskwalifikacja, jesli dzieki tej
pomocy nastapito przemieszczenie sie zawodnika.
Organizator i personel medyczny zastrzegajg sobie
prawo do Sciggniecia zawodnikow z trasy, jesli

uznaja to za konieczne ze wzgledow medycznych.

SPIS TRESCI
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STREFA ZMIAN T1 @

IRON AN
?;WARSAW

START | STREFA ZMIAN
START & T1 ZONE
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®

STREFA ZMIAN T1

®

STREFA ZMIAN - PRZEJSCIE Z PLYWANIA NA ROWER

B

Po wyjsciu z wody nalezy pobiec do Strefy Zmian, odbierasz NIEBIESKI WOREK i przebrat sie sie w strdj rowerowy.
Pianke i sprzet ptywacki trzeba spakowac do worka i zostawic w strefie zrzutu.

®

Sztafety: rowerzysta czeka przy stojaku, przekazanie ,pateczki” przez klepniecie reki.

Buty rowerowe musza by¢ w NIEBIESKIM WORKU lub przypiete do roweru.

®

Przed zdjeciem roweru obowigzkowo zapnij kask pod brodg — brak zapiecia grozi kara.

Przed rozpoczeciem jazdy przekrocz oznaczong belke za Strefg Zmian.

B

W strefie dostepne s3 namioty do przebierania — nagosc jest zabroniona.

®

Dla uczestnikdéw sztafety przygotowano wyznaczone wejscie do Strefy Zmian, gdzie rowerzysta i biegacz beda
oczekiwac na swojego zmiennika. Prosimy, aby rowerzysta znalazt sie w strefie T1 do godziny 8:00, a biegacz w
strefie T2 najpdzniej do 9:00. Wejscie do strefy mozliwe jest tylko z zatozong opaska na reke i chipem.

R
:
3

" BLUEBAG70.3

BIKE START

‘EWARSAW

o .
] w62 WYIMI)
: ® Pianke ° ® Numer startowy (opcjonalnie)

® (zepek ;'gg'g.%ggv! ® Buty rowerowe
® Okularki ptywackie ® Kask

[ ) | e Skarpetki

m@ o ® QOkulary przeciwstoneczne

M

®
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®

ROWER

®

TRASA
Zawodnicy maja do pokonania jedno okrazenie 40 km (5150 Triathlon Series) lub 90 km (IRONMAN 70.3)

B

CZAS UKONCZENIA

®

Trasa rowerowa zostanie zamknieta po 2 godzinach i 45 minutach po rozpoczeciu ptywania przez ostatniego
zawodnika dystansu 5150 Triathlon Series i sztafet oraz po 5 godzinach i 30 minutach dla zawodnikéw dystansu

IRONMAN 70.3.

®

Kazdy zawodnik lub cztonek zespotu sztafetowego, ktory nie ukonczy ptywania oraz roweru w okreSlonym wyzej

czasie, nie bedzie mogt kontynuowac i otrzyma DNF.

B

PRZEDE WSZYSTKIM BEZPIECZENSTWO

Nalezy postepowac zgodnie ze wskazoéwkami i instrukcjami organizatoréw, sedziow i policji. Niezastosowanie sie do

®

nich moze spowodowact dyskwalifikacje z wyscigu.

POMOC MEDYCZNA

®

Jesli potrzebujesz pomocy medycznej na trasie rowerowej, ratownicy medyczni na motocyklach beda poruszac sie po

trasie rowerowej, aby udzieli¢ Ci pomocy. Skontaktuj sie z obstuga, jesli potrzebujesz pomocy medyczne;j.

B

WSPARCIE TECHNICZNE DLA ROWEROW

Na trasie bedzie dostepna pomoc techniczna dla rowerzystow, ktora jest w stanie poméc 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 samochod SAG, ktory bedzie w stanie zabrac Ciebie i Twoj rower, jesli
zdecydujesz sie wycofa¢ z wyscigu. Nalezy podejs¢ do obstugi na trasie, a on wezwie samochdd SAG. Jesli nie

ukonczysz wyscigu, samochdd SAG odbierze Cie z dowolnego miejsca na trasie.

@

REZYGNACJA

®

Jesli zdecydujesz sie zrezygnowac, poinformuj o tym sedziego oraz organizatora.

®

M®

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Warsaw 2025 SPIS TRESCI
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https://www.ironman.com/sites/default/files/2024-10/IRONMAN_70.3_Warsaw_Bike%20gpx.gpx

TRASA ROWEROWA
BIKE COURSE

Eamed Strefa zmian / Transition zone

Strefa zmian
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r

i
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Punkt odzywiania
Aid Station e



https://www.ironman.com/sites/default/files/2024-10/5150_Warsaw_Bike%20gpx.gpx
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®

ROWER

®

Zasady dotyczace jazdy na rowerze

8

e Obowiagzkowe jest przestrzeganie przepisow ruchu drogowego.
e Zabronione sg tandemy, rowery z napedem na state (fixed-gear), rowery poziome (recumbents), owiewki

(fairings) oraz wszelkie urzadzenia dodatkowe stworzone wytacznie w celu zmniejszenia oporu powietrza. Kazdy

®

nowy, nietypowy lub prototypowy sprzet bedzie podlegat ocenie legalnosci przez organizatora zawodow i/lub
Gtownego Sedziego.

Zgodnie z punktem 5.01 (m) Regulaminu Zawodéw IRONMAN, umieszczanie butelek/pojemnikéw na ptyny lub

®
[ ]

jakichkolwiek innych wktadek z przodu stroju startowego zawodnika jest zabronione.
e Doprecyzowanie zasad draftingu: zawodnicy muszg utrzymywac odlegtos¢ szeSciu dtugosci roweru od innych

uczestnikow, z wyjatkiem momentu wyprzedzania. Nieprzestrzeganie tej zasady skutkuje karg za drafting.

8

Drafting jest zabroniony (niebieska kartka)

e Zawodnicy, ktorzy wyprzedzaja, moga poruszac sie lewa strong przez maksymalnie 25 sekund, ale po

®

wyprzedzeniu musza powrocic na prawa strone drogi. Niezakonczenie manewru wyprzedzania w ciggu 25 sekund

skutkuje kara za drafting. Po wejsciu w strefe draftingu zawodnik nie moze sie z niej wycofac (kara za drafting).

A\

®

8

dozwolne 12 metrow

®

Niebieska kartka - ROWER
Niebieska kartka jest uzywana w przypadku naruszenia zasad draftingu:

e Pierwsze naruszenie (niebieska kartka): 2:00 minuty kary (IRONMAN 70.3) lub 1: minuta
kary (5150 Triathlon Series)
Drugie naruszenie (niebieska kartka): 2:00 minuty kary (IRONMAN 70.3) lub 1: minuta kary
(5150 Triathlon Series)
e Trzecie naruszenie (niebieska kartka): dyskwalifikacja (DSQ)

®
[ ]

®

Zawodnicy, ktorzy zostali poinformowani o naruszeniu zasad, musza odby¢ kare czasowa w
namiocie kar znajdujgcym sie przed wejsciem do Strefy T2.

@

Zawodnik musi upewnic sie, ze sedzia odnotowat na jego numerze startowym, iz kara zostata
odbyta.

Zotta kartka - ROWER

Zawodnik, ktory otrzyma te kare na etapie rowerowym, musi zatrzymac sie na 30 sekund
(IRONMAN 70.3) lub 15 sekund (5150 Triathlon Series w namiocie kar zlokalizowanym przed
wejsciem do Strefy T2 oraz upewnic sie, ze sedzia odnotowat na jego numerze startowym, iz
kara zostata odbyta.

®

®

Wszystkie zasady mozna znalez¢ w regulaminie IRONMAN 2025

M®

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Warsaw 2025 SPIS TRESCI
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ROWER - NEUTRALIZACJA @

®

8 ®

®

Na krotkim odcinku trasy rowerowej IRONMAN 70.3 Warsaw

obowigzuje w tym roku strefa neutralizacji, zlokalizowana

®

na 21. oraz 40. kilometrze. Odcinek ten ma dtugosc ok. 500
metréw i znajduje sie na wiadukcie, w miejscu przeciecia

drog wojewddzkich 629 i 631.

8

Ze wzgledu na znaczace zwezenie drogi, zdecydowaliSmy sie

®

wprowadzic¢ tam szczegblne zasady bezpieczenstwa:
4 Ograniczenie predkosci do 10 km/h

Bezwzgledny zakaz wyprzedzania

®

«0bowigzuje zasada non-drafting — zachowaj min. 12

metrow odstepu od zawodnika przed Toba, podobnie jak

8

przez caty wyscig

Prosimy zawodnikdbw o przestrzeganie tych zasad.

®

Neutralizacia ma na celu zapewnienie bezpieczenstwa

wszystkim uczestnikom zawodow. W miejscu neutralizacji

®

beda dodatkowe oznaczenia informacyjne oraz sedziowie.

® @ ®

®

M®
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®

STREFA ZMIAN T2

STREFA ZMIAN - PRZEJSCIE Z ROWERU NA BIEG

®

Przed belka nalezy zsias¢ z roweru, odprowadzic go do stojaka i odtozy¢. Nastepnie odbierz CZERWONY WOREK,

B

przebierz sie w stroj biegowy, a caty sprzet rowerowy (w tym kask) schowaj do worka. Buty rowerowe powinny

zostac na pedatach lub wtozone do worka. Po spakowaniu odwies worek na swoje miejsce i rozpocznij bieg.

®

Sztafety: biegacz czeka przy stojaku, przekazanie ,,pateczki” nastepuje przez klepniecie reki.

®

Po zawodach odbierz CZERWONY i NIEBIESKI WOREK oraz rower, okazujgc numer startowy i opaske. Rzeczy musza

by¢ odebrane w dniu wyScigu w wyznaczonych godzinach — organizator nie odpowiada za pozostawione rzeczy.

B

Przed wejSciem do Strefy Zmian T2 bedzie znajdowat sie namiot kar. Jezeli podczas etapu rowerowego otrzymates

kare od sedziego, udaj sie do namiotu i odczekaj swoja kare.

®

Dla uczestnikow sztafety przygotowano wyznaczone wejscie do Strefy Zmian, gdzie rowerzysta i biegacz beda

oczekiwac na swojego zmiennika. Prosimy, aby rowerzysta znalazt sie w strefie T1 do godziny 8:00, a biegacz w

®

strefie T2 najpdzniej do 9:00. Wejscie do strefy mozliwe jest tylko z zatozong opaska na reke i chipem.

3
P
g
g

RED BAG 5150

‘E WARSAW

2
)

22074 WYIMIJ
® Buty rowerowe ® Numer startowy (jezeli nie byt zatozony na rower)
® Kask ® Buty do biegania

® (zapka
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PRZYJDZ PO BIEGU
WYGRAWEROWAC
SWOJ MEDAL

uwiecznij swoj wystep
i zapamietaj ten mecz na zawsze!

NOWOCZESNA WYJATKOWA
TECHNOLOGIA JAKOSC

Zadbaj o energie przez caty
wyscig. Zwugksz SWOJ::; Wydajnosc

KOMBINACII

zeli energetycznych batonow

I napojow weglowodanowych
od Nutrend.

lecane przez Peh- l/q&uoée%

- ikony swiatowego IronMana.

Dowiedz sie wiecej na WWW.NUTREND.PL

Twoje imig
i nazwisko

Umies¢ swoje imie .
i nazwisko na medalu L ,
L |

e W
Twoj czas L
Umiesé namedalu czas o
uzyskany w biegu

=

SZYBKA NAJLEPSZA
REALIZACJA OBSLUGA
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®

BIEG

®

TRASA

B

Zawodnicy majg do pokonania 2 okrazenia po ok. 5 km (5150 Triathlon Series) lub 4 okrazenia po ok.5 km (IRONMAN
70.3)

®

UWAGA! Trasa biegowa dla 5150 Triathlon Series wynosi 10,9 km.

PUNKTY ODZYWIANIA

®

Punkty beda sie znajdowact co 2,5 km na trasie.
Kubki i zele nalezy wrzucac do przeznaczonych do tego pojemnikéw, a nie na ziemie. Zawodnicy zostang ukarani, jesli

zostana przytapani na zaSmiecaniu przez sedziego zawodow.

B

Trasa biegu zostanie zamknieta po 4 godzinach po rozpoczeciu ptywania przez ostatniego zawodnika dystansu 5150

Triathlon Series i sztafet oraz po 8 godzinach i 30 minutach dla zawodnikéw dystansu IRONMAN 70.3.

®

Kazdy zawodnik lub cztonek zespotu sztafetowego, ktory nie ukonczy ptywania, roweru oraz biegu w okreSlonym

wyzej czasie, nie bedzie mogt kontynuowac i otrzyma DNF.

®

REZYGNACJA

Jesli zdecydujesz sie zrezygnowac, poinformuj o tym sedziego oraz organizatora.

B

ZASADY BIEGU

e Podczas biegu nalezy przez caty czas nosic numer startowy widoczny z przodu.

®

e Koszulka musi by€ noszona przez caty czas biegu i nie moze byc rozpieta ponizej klatki piersiowej.
e Trenerzy oraz kibice nie moga podazac za zawodnikami bezposrednio na trasie.

e Zawodnicy nie moga przyjmowac pomocy od nikogo podczas biegu.

®

ZOLTA KARTKA - BIEG

®

30 sekund kary "stop & go". Zawodnik, ktory 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.

@

Wszystkie zasady mozna znalez¢ w regulaminie IRONMAN 2025

®

®

m«;
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Palac Krasinskich

PLIK GPX - IRONMAN 70.3

bl AT T e —

Patac Prezydencki / Presidential Pala

Pomnik Kopemika / Copemicus Monument
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290 TRASA BIEGOWA :

okrgZenia

RUNNING COURSE 2 s

Start hiegu / Run Start
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%

Z

N\

Palac Krasinskich

PLIK GPX - 5150 Triathlon Series

Pomnik Kopemika / Copemicus Monument

i

Pnlsﬁkadamia Nauk / Polish Science Academy

Dystans: 10,9 km
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META

LINIA METY
Gdy zblizasz sie do linii mety, upewnij sie, ze numer startowy znajduje sie z przodu, a stroj triathlonowy jest
zapiety powyzej mostka.

Pamietaj, ze musisz przekroczyc linie mety samodzielnie.
Ze wzgledow bezpieczenstwa kibice, rodzina, dzieci i zwierzeta nie moga przekraczac linii mety razem z

Toba

PORZEKROCZENIU LINII METY

1. Medal zostanie wreczony tuz za linig mety. Grawerowanie medalu jest dostepne w Strefie Finishera.
3. Odbierz swoj worek depozytowy rowniez w Strefie Finisher.

2. Skorzystaj z ustug dostepnych w Strefie Finishera.

Niedziela, 8 czerwca

Godzina Opis Lokalizacja
13:00 — 16:00 Odbior rowerow i workow z rzeczami ze strefy T2 MKS Polonia Warszawa

' ' 5150 Triathlon Series boisko boczne
16:00 — 20:30 Odbidr rowerdow i workéw z rzeczami ze strefy zmian T2 MKS Polonia Warszawa

R IRONMAN 70.3 boisko boczne

Aby odebrat rzeczy ze strefy zmian, nalezy miec zatozong opaske narece.

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Warsaw 2025 SPIS TRESCI
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DEKORACJE

Niedziela, 8 czerwca

Godzina Opis Lokalizacja
Multi ialny Park
12:15 Dekoracje 5150 Triathlon Series ultimedialny Par
Fontann
19:00 Dekoracje IRONMAN 70.3 Multimedialny Park
Fontann

e Statuetki dla 5 najlepszych mezczyzn/kobiet PRO (tylko IRONMAN 70.3)

e Statuetki dla 3 najlepszych zawodnikéw w kazdej kategorii wiekowe;j

e Statuetki dla 3 najlepszych druzyn sztafetowych (mezczyzn, kobiet, mieszanych)
e Statuetki dla 3 najlepszych klubow triathlonowych (tylko IRONMAN 70.3)

e Statuetka dla Mistrzyni i Mistrza Warszawy

ﬁ Obecnosc na ceremoni dekoracji jest obowigzkowa. Statuetki nie bedg pozniej wysytane.

FIND YOUR UNIQUE
AND SOUVENIR PHOTOS

W{MARATOMANIA

A

1.
. . £

\ o

GO TO WEBSITE
MARATOMANIA.PL
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SLOT ALLOCATION

Niedziela, 8 czerwca

Godzina Opis Lokalizacja
19:45 Slot Allcoation Multm;s:;l:r\{ Park
Sloty

To wydarzenie przyznaje sloty kwalifikacyjne na Mistrzostwa Swiata IRONMAN 70.3 2025 w Marbelli, Hiszpania,
ktére odbeda sie 8-9 listopada 2025 r.:
e 45 miejsc dla kategorii wiekowych

Uwaga: przydziat slotdw moze ulec zmianie i mozna go zweryfikowac tutaj.

Jesli zakwalifikujesz sie podczas IRONMAN 70.3 Warsaw 2025, bedziesz uprawniony/-a do udziatu wytacznie w
Mistrzostwach Swiata IRONMAN 70.3 2025 w Marbelli. Udziat w ceremonii Slot Allocation jest obowiazkowa dla
wszystkich zawodnikéw, ktorzy chca odebraé swdj slot. Poniewaz nie wszyscy uczestnicy chca przyjac kwalifikacje,
sloty beda proponowane kolejnym zawodnikom na podstawie oficjalnego rankingu w danej grupie wiekowej, az do
wyczerpania puli.

Obecnosc na ceremonii Slot Allocation jest obowigzkowa.
Sloty nie beda przyznawane po zakonczeniu Slot Allocation.

Ptatnos¢: nalezy by¢ gotowym/-3 do optacenia wpisowego wytacznie kartg kredytowa (gotowka i czeki nie s3
akceptowane)

Kwota: 771,79 € (EUR) - zawiera wszystkie optaty i podatki.
Na ceremonie nalezy przynies¢ wazny dokument tozsamosci ze zdjeciem oraz karte kredytowa.

To Ty jestes odpowiedzialny/-a za zapewnienie sobie wszystkich niezbednych dokumentow oraz wiz potrzebnych do podrozy
na Mistrzostwa Swiata IRONMAN. Przed przyjeciem slota upewnij sie, ze spetniasz wymagania podrézne.

Zasady
Aby przyjaé slot na Mistrzostwa Swiata IRONMAN 70.3 2025, zakwalifikowani zawodnicy musza osobiécie odebrac
slot podczas ceremonii

Profil IRONMAN

Aby zapewni¢ sprawny przebieg rejestracji na Mistrzostwa Swiata IRONMAN 70.3, upewnij sie, ze masz aktywny
profil IRONMAN i znasz swoje dane logowania.

PROFIL IRONMAN

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Warsaw 2025 SPIS TRESCI
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®

SLOT ALLOCATION

®

Jak dziata przydziat miejsc w kategoriach wiekowych?

8

Kategoria wiekowa odnosi sie do grupy zawodnikow sklasyfikowanych wedtug ptci oraz przedziatu wiekowego. Przyktadowo,
.Mezczyzni 25-29" to jedna kategoria wiekowa, natomiast ,Kobiety 25-29" to inna. Kategoria wiekowa jest okreslana na

podstawie wieku zawodnika na dzien 31 grudnia roku, w ktérym odbywaja sie zawody. Na przyktad, mezczyzna, ktory koAczy 25

®

lat w 2025 roku, zostanie zaklasyfikowany do kategorii M25-29 we wszystkich zawodach w roku 2025

Proces przydziatu miejsc (slotow) odbywa sie osobno dla kazdej ptci i obejmuje nastepujace etapy:

®

Przed zawodami

Kazdej kategorii wiekowej z zarejestrowanymi uczestnikami przypisuje sie wstepnie jedno miejsce (tzw. ,wstepnie przydzielony

8

slot”). Pozostate dostepne miejsca (tzw. ,proporcjonalnie przydzielane sloty”) nie sa rozdzielane przed dniem zawodow.

W dniu zawodow

®

W przypadku braku startujgcych zawodnikow w danej kategorii wiekowej, wstepnie przydzielony slot tej kategorii zostaje usuniety
i dodany do puli proporcjonalnie przydzielanych slotow.

Proporcjonalnie przydzielane sloty s3 rozdzielane pomiedzy wszystkie kategorie wiekowe na podstawie liczby startujgcych

®

zawodnikow. Im wieksza liczba startujgcych w danej kategorii, tym wieksza liczba przyznanych slotow.

Po zawodach

8

Przed ceremonig:
W przypadku braku zawodnikéw konczacych zawody w danej kategorii wiekowej (przy jednoczesnym udziale startujgcych),

wstepnie przydzielony slot zostaje przydzielony ponownie — w obrebie tej samej ptci — do kategorii 0 najwyzszym stosunku liczby

®

startujacych do liczby przyznanych slotow.

Podczas ceremonii:

®

Jesli slot przypisany do danej kategorii wiekowej pozostaje nieprzyjety po zakonczeniu Roll Down, zostaje on ponownie
przydzielony — w obrebie tej samej ptci — do kategorii z najwyzszym stosunkiem liczby startujgcych do liczby przydzielonych

slotow.

®

Informacje dodatkowe

Jedynie zawodnicy startujgcy w kategoriach wiekowych sa uprawnieni do otrzymania miejsc kwalifikacyjnych na Mistrzostwa

@

Swiata w kategoriach wiekowych. Zawodnicy posiadajacy aktualny status profesjonalny lub elitarny — zgodnie z przynaleznoscia
do narodowej federacji triathlonowej zrzeszonej w World Triathlon, programem Pro Membership WTC, badz z udziatem w

zawodach miedzynarodowych jako zawodnik elity w danym roku — nie kwalifikujg sie do uzyskania slotébw w kategoriach

®

wiekowych. Status zawodnika nie moze by¢ profesjonalny lub elitarny ani w dniu zawodéw kwalifikacyjnych, ani w dniu zawodow

mistrzowskich, do ktérych uzyskano kwalifikacje.

Wszelkie zmiany statusu zawodnika przed udziatem w wydarzeniu lub w kwalifikowanych Mistrzostwach Swiata musza zostaé

®

niezwtocznie zgtoszone do WTC. Brak takiego zgtoszenia moze skutkowac dyskwalifikacja oraz natozeniem sankcji przez

organizatora

M®
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OGOLNE ZASADY, NARUSZENIA | KARY

Zawody IRONMAN 70.3 Warsaw oraz 5150 Warsaw beda rozgrywane zgodnie z zasadami okreSlonymi w
Regulaminie IRONMAN 2025 oraz regulaminie zawodow. Petna treS¢ regulaminu dostepna jest na stronie:
http://www.ironman.com/rules-and-regulations oraz na stronie http://ironmanwarsaw.com

Nalezy poinformowat rodzine, znajomych, treneréw i kibicow, ze nie moga towarzyszyé zawodnikowi w trakcie
wyscigu, ani udziela€ mu zadnej pomocy zewnetrznej. Naruszenie tej zasady skutkuje natozeniem kary.

Ze wzgledow bezpieczefistwa kazdy zawodnik, ktory rezygnuje z udziatlu w zawodach na dowolnym etapie
(zwtaszcza przed, w trakcie lub po etapie ptywackim), ma obowigzek niezwtocznie poinformowac o tym
oficjalnego przedstawiciela zawodow.

Zawodnicy sa zobowiazani do przestrzegania polecen i instrukcji wszystkich sedzidw, oraz przedstawicieli
organizatora. Wytacznie sedziowie majg prawo do dyskwalifikacji zawodnika. Ratownicy i personel medyczny maja
ostateczne prawo do wycofania zawodnika z wyscigu, jezeli uznajg, ze dalszy udziat grozi powaznym urazem lub
Smiercia.

Oszustwo, kradziez, nieodpowiednie zachowanie wobec wolontariuszy lub inne przejawy niesportowego zachowania
sa podstawa do natychmiastowej dyskwalifikacji, a takze moga skutkowaé zawieszeniem w udziale we wszystkich
przysztych zawodach IRONMAN.

OPIEKA MEDYCZNA

Na trasie zawodow zapewniona bedzie pomoc i infrastruktura medyczna. W strefie mety personel medyczny bedzie
gotowy do udzielenia pomocy zawodnikom po ukofczeniu wyscigu.

Udziat w zawodach IRONMAN moze powaznie obcigzy¢ organizm. Odpowiednie nawodnienie przed startem i w jego
trakcie ma kluczowe znaczenie dla zdrowia i osiggniecia dobrego wyniku.

Udziat w zawodach odbywa sie na wtasne ryzyko, a organizatorzy nie ponosza odpowiedzialnosci za ewentualne
obrazenia, szkody — a w skrajnych przypadkach — zgon, ktéry moze wystapic w trakcie rywalizacji.

Z uwagi na charakter zawodéw jako dtugodystansowego wyscigu wytrzymatoSciowego, zaleca sie start jedynie
zawodnikom dobrze przygotowanym, w petni zdrowym i bez probleméw zdrowotnych, zwtaszcza dotyczacych
kluczowych organéw. W przypadku wczesniejszych probleméw z arytmig serca zdecydowanie zaleca sie konsultacje z
lekarzem specjalistg przed zawodami.

ANTYDOPING

Warunkiem udziatu w zawodach IRONMAN oraz IRONMAN 70.3 jest zaakceptowanie i przestrzeganie Zasad
Antydopingowych IRONMAN.

Zgodnie z tymi zasadami, wszyscy zarejestrowani zawodnicy moga byc poddani kontrolom antydopingowym
zaréwno podczas zawodow, jak i poza nimi. Zaleca sie wczeSniejsze zapoznanie sie z obowigzujacymi przepisami, w
tym m.in. regulacjami Swiatowej Agencji Antydopingowej (WADA) dotyczacymi substancji zabronionych oraz
wyjatkow terapeutycznych (TUE).

W przypadku jakichkolwiek watpliwosci, zawodnicy sg zachecani do zadawania pytan i konsultagi z
wykwalifikowanymi pracownikami stuzby zdrowia.

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Warsaw 2025 SPIS TRESCI
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OGOLNE ZASADY, NARUSZENIA | KARY

PODSUMOWANIE ZASAD RYWALIZAC)I

KARY

Publiczna nagos¢ lub nieprzyzwoite odstoniecie
ciata

DSQ

ZaSmiecanie poza wyznaczonymi strefami

Kara czasowa, jesli przewinienie zostanie
niezwtocznie skorygowane; DSQ, jesli nie zostanie
skorygowane

Niesportowe zachowanie

DSQ oraz mozliwe zawieszenie

Nieprzestrzeganie wyznaczonej trasy

DSQ

Brak koszulki lub topu sportowego podczas jazdy
na rowerze lub biegu

Kara 30 sekund lub 15 sekund (w zaleznosci od
dystansu) w namiocie karnym (rower) lub przy
sedzim (bieganie), jesli zostanie naprawione; DSQ,
jesli nie zostanie naprawione

KARTKA

Przyjmowanie pomocy od innych 0séb niz
sedziowie, przedstawiciele zawoddw lub inni
uczestnicy (zgodnie z regulaminem)

Jesli sytuacje mozna naprawic — kara 30 sekund
lub 15 sekund (w zaleznosci od dystansu) w
namiocie karnym (rower) lub przy sedzi (bieganie);
w przeciwnym razie — DSQ

Przekazanie innej osobie catego roweru, ramy, kot,
kasku, butéw kolarskich/biegowych lub innego
sprzetu, co uniemozliwi dalszy udziat darczyncy w
zawodach

DSQ obu zawodnikow

Oszustwo — start pod nie swoim imieniem,
nazwiskiem lub wiekiem, sktadanie fatszywych
oSwiadczen lub podawanie nieprawdziwych
informacji

DSQ oraz mozliwe zawieszenie

Nie zatrzymanie sie w najblizszym namiocie
karnym po otrzymaniu takiego polecenia

DSQ

Korzystanie z urzadzef komunikacyjnych (np.
radiotelefony, telefony komarkowe, smartwatche,
inteligentne kaski) w sposéb rozpraszajacy

DSQ

Korzystanie z jakiegokolwiek urzadzenia
rozpraszajacego uwage (np.
odbieranie/wykonywanie potgczen, SMS-y, media
spotecznosciowe, robienie zdje¢, uzywanie
urzadzen jako komputeréow rowerowych)

DSQ

Informator Zawodnik - IRONMAN 70.3 Warsaw 2025

SPIS TRESCI
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DOBRZE WIEDZIEC

MASZ PYTANIA?

Wyslij nam wiadomos¢ na Facebooku lub e-mailem na adres: warsaw70.3@ironman.com lub

5150warsaw(@theironmangroup.com

RZECZY ZNALEZIONE
W punkcie info dostepne beda rzeczy znalezione.

Po zakofczeniu zawoddw prosimy o kontakt pod adresem warsaw?70.3@ironman.com lub

5150warsaw(@theironmangroup.com, w celu odzyskania zaginionych przedmiotow i zorganizowania ich zwrotu.

Obowigzuja optaty za wysytke.

BEZPIECZENSTWO | OCHRONA

Zawodnicy: Bezpieczenstwo przede wszystkim, nie podejmuj niepotrzebnego ryzyka.

Upewnij sie, ze podates swdj kontakt ICE na swoim koncie na portalu SlotMarket.pl.

Kibice: Jesli zawodnik jest dtugo niewidoczny na trackerze, moze to by¢ tylko btad chipa. W nagtych wypadkach

organizator skontaktuje sie bezpoSrednio z osobg kontaktowa.

IRONMAN TRACKER

Obserwuj wyniki na zywo za pomoca aplikacji IRONMAN Tracekr. Dzieki aplikacji mozesz obserwowac wyniki na zywo,

bedziesz dostawac powiadomienia o wybranym zawodniikdw, zobaczysz tabele wynikéw i wiele wiecej!

¢ Live Web Tracker: Zobacz godziny i aktualne tempo w ciggu kilku sekund od przekroczenia przez uczestnika
kazdego punktu kontrolnego. Szacowane godziny zostang podane w oparciu o aktualne tempo.

¢ Tablica lideréw na zywo: Zobacz, kto wygrywa za posrednictwem tabeli lideréw na zywo. Najlepsi biegacze w
kazdej kategorii beda wySwietlani w czasie rzeczywistym.

e Sledzenie mapy na zywo: Lokalizacje uczestnikow zostang pokazane na interaktywnej mapie kursu w miare
postepdw na trasie. Pozycja kazdego uczestnika jest szacowana na podstawie ostatniego czasu otrzymanego z

odczytu na punkcie kontrolnym.

Dane zawodnikéw w aplikacji pojawig sie w dniu wyscigu

POBIERZ APLIKACJE
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®

NIGHT RUN WARSAW

®

W piatek, 6 czerwca, o godzinie 23:00 wystartuje Night Run Warsaw - wyjatkowy bieg nocny, ktéry zapewni Wam
niezapomniane przezycia i niesamowitg atmosfere! Bedzie to doskonata okazja do odkrycia urokéw Warszawy w
zupetnie nowym Swietle.

8

Pigtek, 6 czerwca

®

L Opis Lokalizacja
2 Multimedialny Park
15:00 - 22:30 Odbiér pakietéw startowych uimediainy Far
m@ Fontann
Multimedialny Park
22:00-00:30 Godziny otwartcia depozytu uitimediainy Far
[ ) Fontann
m® Multimedialny Park
PERY Start
Fontann
Multimedialny Park
J 23:45 Dekoracje v
m Fontann

Aby odebrat pakiet startowy pokaz wydrukowany bilet QR lub wySwietl go na swoim telefonie oraz przygotuj dowod
osobisty lub paszport. Kod QR mozna pobrac z portalu SlotMarket, po zalogowaniu sie na swoje konto w zaktadce
“Historia Zgtoszen".

®

Odbior pakietu przez inng osobe

Osoba, ktora nie moze odebrac pakietu startowego powinna przekazac kod QR osobie, ktdra ma odebrac pakiet oraz
ksero dokumentu tozsamosci, abysmy sprawdzili czy dane sie zgadzaja. Ksero dokumentu tozsamosci jest na
potrzebne tylko do wgladu i nie bedzie ono przez nas zabierane.

@ ® ® ® 8

®

®

m«;
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®

PHO3NIX IRONKIDS WARSAW

®

Przed IRONMAN 70.3 Warsaw na trasie pojawig sie mtodzi sportowcy! Po raz kolejny najmtodsi stana na starcie
zawodow Pho3nix IRONKIDS Warsaw, by stawic czota trasie biegowej!

8

W Pho3nix IRONKIDS Warsaw wezma udziat mtodzi Zawodnicy w wieku 3-15 lat. Dtugo5c trasy bedzie zalezna od
kategorii wiekowej.

®

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.

®

Pigtek, 6 czerwca

8

Godzina Opis Lokalizacja
[ ) .
M 15:00 - 20:00 Odbi6r pakietsw startowych L b
’ Fontann

Sobota, 7 czerwca

®

Godzina Opis Lokalizacja
o i L Multimedialny Park
m 10:00 - 13:30 Odbior pakietow startowych
e Fontann
12:00 Start Multimedialny Park
[ ] Fontann
I“ Multi ialny Park
14:00 Dekoracje ultimedialny Par
Fontann

@ ® ®
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PHO3NIX
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Rocznik

Age Category
2022-2021
2020-2019

2018-2017
2016-2015
2014-2013
2012-2010

WARSAW ® POLAND
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Dystans
Distance

ok. 350m
ok. 350m
ok. 700m
ok. 700m
ok. 1000m
ok. 17700m

Biuro Zawodow
Race Office

\S

=
2
2
E

Godzina
Time
12:00
12:20
12:40
13:00
13:20
13:40

KLASYFIKACJA DO DANE) KATEGORII WIEKOWE])

ODBYWA SIE NA PODSTAWIE ROKU URODZENIA.
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