e, 5
. 00
IRONWAN S
. N

70,3 & Warsaw e

SSSSSSSSSSSSSSSSSSS RZY PARTNERZY PARTNER
TYTULARMY RATEGICZMI FICJALNI O SOy FRHTRERZY EDIALMI SPOLECZNY
|
P =y 0se (g o
Enea - DGZOWS FUEE 2 2766RS EE S\



ROK 2025 <§

Przezyj jeszcze raz lub poczuj dreszczyk emocji i energie dnia
wyscigu — obejrzyj film z najwazniejszymi momentami z 2025
roku i przygotuj sie na to, co nadchodzi!

'b WARSAW

OFFICIAL
VIDEO

WARSAW 2025

Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Warsaw 2026


https://www.youtube.com/watch?v=uTlGZefqIIU
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POWITANIE <§

Triathlon jest dla nas szczegdlng dyscypling sportu, ktorej rozwdj w Polsce wspieramy juz od
ponad dziesieciu lat. Enea IRONMAN 70.3 Warsaw przycigga setki zawodnikow z catego Swiata
oraz kibicow, ktérzy goraco dopinguja uczestnikow w walce o jak najlepsze wyniki.

Wsparcie zawoddw Enea IRONMAN 70.3 Warsaw to element dziatan Grupy Enea, ktére maja na
celu promowanie aktywnosci sportowej, takze wsrod dzieci i mtodziezy. Dlatego niezmiernie
cieszy nas, ze organizatorzy przygotowali rowniez zawody dla dzieci. Zalezy nam bowiem na tym,
by najmtodsi mieli szanse rozwijac swoje sportowe talenty i pokochac sport juz od
najwczesniejszych lat. Bardzo cieszy nas rosngca popularnosc triathlonu oraz to, ze w zawodach
wspieranych przez Enee startujg takze jej pracownicy.

Weekend z Enea IRONMAN 70.3 Warsaw to atrakcyjnie spedzony czas nie tylko przez
uczestnikow zawodow, ale takze przez kibicow, i dla jednych i drugich przygotowaliSmy moc
atrakcji w Strefie Rodzinnej i Strefie Expo.

Juz dzis zyczymy wszystkim zawodnikom radoSci z uczestnictwa w zawodach i osiggniecia
najlepszych wynikow, a kibicom wyjatkowej zabawy i energii do dopingowania!

GRZEGORZ KINELSKI

prezes Enei

Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Warsaw 2026 SPIS TRESCI
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POWITANIE 45

Szanowni Panstwo,

z ogromng radoscig witamy zawody IRONMAN w Warszawie. To dla naszego miasta wielki
zaszczyt goscic tak prestizowe wydarzenie oraz wybitnych zawodnikéw z catego Swiata, ktorzy
swoja determinacja i pasja inspirujg kolejne pokolenia.

Warszawa to miasto aktywne i otwarte na sport. Kazdego dnia tysigce mieszkancow korzystaja z
naszej rozbudowanej infrastruktury - Sciezek biegowych nad Wistg, tras rowerowych czy
nowoczesnych obiektow sportowych. Organizujemy liczne wydarzenia - od biegow ulicznych po
miedzynarodowe zawody - ktore na state wpisaty sie w sportowy kalendarz Europy.

Ironman doskonale oddaje charakter Stolicy - taczy wytrzymatosc, konsekwencje i odwage, czyli
wartosci bliskie rowniez Warszawiankom i Warszawiakom. JesteSmy dumni, ze mozemy wspierac

wydarzenie tej rangi i tworzyc przestrzen do rywalizacji na najwyzszym poziomie.

Wierze, ze zarowno zawodnicy, jak i kibice poczujg wyjatkowga energie Warszawy - miasta, ktore
taczy historie z nowoczesnoscig i nieustannie rozwija sie miedzy innymi przez sport.

Wszystkim uczestnikom zycze powodzenia, niezapomnianych emocji oraz satysfakcji z

przekraczania wtasnych granic. Niech wygra najlepszy!
m flz.vreo‘l/e.

RAFAL TRZASKOWSKI

Prezydent m.st. Warszawy

ﬁ Warszawa
Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Warsaw 2026 SPIS TRESCI
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POWITANIE <§

Szanowni Panstwo,

sport odgrywa niezwykle wazng role w zyciu spotecznym — buduje wspdlnote, uczy wytrwatosci,
wspotpracy i odpowiedzialnosci, a jednoczeSnie inspiruje do przekraczania wiasnych granic.
Dlatego Uniwersytet Warszawski z dumga uczestniczy w Enea IRONMAN 70.3 Warsaw, bedac
partnerem spotecznym przedsiewziecia.

Szczegolnie cieszy nas, ze trasa tegorocznego biegu poprowadzi zawodnikow przez zabytkowy
kampus Uniwersytetu Warszawskiego — miejsce, w ktorym od ponad 200 lat spotykajg sie
tradycja, wiedza i ambitne dazenie do rozwoju. Obecnosc uczestnikow Enea IRONMAN 70.3
Warsaw w sercu naszej uczelni symbolicznie tgczy Swiaty nauki i sportu, oparte na podobnych
wartosciach: konsekwencji, determinacji, pasji oraz odwadze do podejmowania wyzwan.

Jako rektor Uniwersytetu Warszawskiego i prezes Akademickiego Zwigzku Sportowego
szczego6lnie doceniam inicjatywy promujace aktywnosc fizyczng oraz zdrowy styl zycia.

Wszystkim Zawodniczkom i Zawodnikom zycze powodzenia, satysfakcji z podjetego wysitku oraz
niezapomnianych emocji zwigzanych z rywalizacjg w Warszawie.

PROF. ALOJZY Z. NOWAK

rektor Uniwersytetu Warszawskiego

q M
].d \_\ @ '”;il
‘ 454* UNIWERSYTET
= WARSZAWSKI

Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Warsaw 2026 SPIS TRESCI
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POWITANIE

Drodzy Triathlonisci!

Warszawa ponownie wita Was z otwartymi ramionami! To miasto, ktére nigdy nie zwalnia tempa, a jego niezwykta energia i
bogata historia idealnie wspotgraja z duchem triathlonu. Niezaleznie od tego, czy debiutujecie na tutejszej trasie, czy wracacie do
nas, by pobi¢ swoj zyciowy rekord — caty nasz zespdt czuje ogromna dume i zaszczyt, ze to wtasnie tutaj postanowiliscie podjac
swoje kolejne sportowe wyzwanie.

Enea IRONMAN 70.3 Warsaw to najwieksze zawody na tym dystansie w Polsce pod wzgledem liczby uczestnikéw! Na liscie
startowej znajduje sie az 2500 zawodnikow. Bedzie to rowniez najwieksza impreza IRONMAN 70.3 w historii Polski! GoScimy
zawodnikéw z 77 krajow, a obcokrajowcy stanowig prawie 65% catej listy startowej. To niesamowite, miedzynarodowe Swieto
sportu, ktore tworzycie wiasnie Wy.

clle

Wasze zaufanie przerosto nasze najSmielsze oczekiwania — wszystkie pakiety startowe rozeszty sie na wiele tygodni przed
zawodami. Taki rekord frekwencji to dla nas potezny zastrzyk motywacji. Obiecujemy, ze damy z siebie 110% — zaréwno w
Warszawie, jak i podczas kolejnych tegorocznych zawodéw z serii IRONMAN Poland w Gdyni, Krakowie oraz Poznaniu.

clle

W tym roku postanowiliSmy potaczy¢ sportowe emocje na najwyzszym Swiatowym poziomie z tym, co najpiekniejsze w naszym
kraju. Dlatego tez tegoroczne edycja uptynie pod znakiem promocji polskich regiondw i rodzimego folkloru. Chcemy, abyscie
wywiezli z Warszawy unikalne wspomnienia, dlatego tradycyjne, polskie motywy regionalne wpletliSmy w caty branding imprezy
oraz w projekt pamigtkowego medalu, ktory z duma odbierzecie na mecie. Dodatkowo, abyScie mogli w petni zregenerowac sity i
poznat lokalne smaki, w strefie finishera bedziemy serwowact najlepsze dania naszej kuchni regionalne;j.

gl

Szykujcie sie na weekend peten adrenaliny, przetamywania wtasnych barier, ale tez wielkiej integracji. Zaczynamy mocnym
akcentem juz w pigtkowy wieczér: o godzinie 23:00 wystartuje nocny bieg Night Run Warsaw. Sobota to tradycyjnie czas eksplozji
dzieciecej energii podczas zawodéw Pho3nix IRONKIDS Warsaw, a niedziela bedzie wielka, wyczekiwang kulminacjg naszych
wspolnych staran.

Realizacja tak ogromnego przedsiewziecia nie bytaby mozliwa bez wsparcia rzeszy ludzi o wielkich sercach. Ogromne
podziekowania kierujemy do niezastgpionych wolontariuszy, stuzb zabezpieczajgcych, medykow i ratownikow wodnych, ktdorzy
dbaja o Wasz komfort i bezpieczefstwo. Dziekujemy naszym partnerom strategicznym — Miastu Stotecznemu Warszawa oraz
Samorzadowi Wojewddztwa Mazowieckiego, a takze Gminie Nieporet, bez ktdrej goscinnosci, organizacja tych zawodow bytaby
niemozliwa. Specjalne podziekowania kierujemy do naszych Sponsoréw i Partnerow, na czele z Eneg, jako naszym sponsorem
tytularnym. Dzieki Wam wszystkim mozemy dumnie pokazywac Swiatu to, co u nas najlepsze.

Zanim jednak staniecie na starcie i ruszycie po spetnienie swoich sportowych marzen, prosimy Was o jedno: przeczytajcie uwaznie
tegoroczny Informator Zawodnika. Znajdziecie tam wszystkie kluczowe szczegbty organizacyjne, ktére pozwolg Wam podejs¢ do
startu ze spokojna gtowa.

Zyczymy Wam bezpiecznej rywalizacji, niesionej gtosnym dopingiem kibicéw, oraz czystej radoéci na kazdym kilometrze trasy.
Do zobaczenia na mecie Enea IRONMAN 70.3 Warsaw!
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MICHAL DRELICH
Dyrektor

Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Warsaw 2026 SPIS TRE§C|
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INFORMACJE OD SEDZIEGO

Maciej Jakubowski
Enea IRONMAN 70.3 Warsaw

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

Sedzia gtowny zawodow

PRZYPOMNIENIE O KARACH
NIEBIESKA KARTKA

Pierwsza niebieska karta - 2:00 minuty kary
Druga niebieska karta - 2:00 minut kary
Trzecia niebieska karta - Dyskwalifikacja DSQ

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

NIEBIESKA KARTKA

Zawodnik zostanie zdyskwalifikowany, jesli otrzyma trzy
niebieskie karty.

Drafting oraz zaSmiecanie trasy skutkujg niebieska
kartka i karg czasowa.

Zawodnicy poinformowani o naruszeniu przepisow

musza odby¢ kare w najblizszym namiocie karnym na
trasie rowerowej. Namiot Kar bedzie zlokalizowany przy
wyjsciu ze strefy zmian T2.

ZOLTA KARTKA

Kara czasowa 30 sekund do odbycia w namiocie .
ZOLTA KARKTA

Przewinienia karane z6tta kartka, czyli karg ,stop and go”,
wymagajg zatrzymania sie zawodnika na 30 sekund w
namiocie kar na trasie kolarskiej lub zatrzymania sie na
30 sekund przy sedzim na trasie biegowe;j.

Zasady IRONMAN Competition Rules nadal pozwalajg na
dyskwalifikacje =~ zawodnika za powtarzajgce sie
naruszenia regulaminu, jesli otrzyma zbyt wiele z6ttych
kartek.

kar (rower) lub obok sedziego (bieg)
np. blokowanie innego zawodnika

CZERWONA KARTKA
Dyskwalifikacja (DSQ)
np. nieprzepisowy materiat lub sprzet

OTRZYMANIE TRZECH NIEBIESKICH KARTEK BEDZIE CZEROWNA KARTKA
Czerwona kartka oznacza powazne naruszenie zasad,

ktére moze skutkowat dyskwalifikacjg zawodnika.

SKUTKOWAC DYSKWALIFIKACJA

Triathlon jest dyscypling indywidualng, dlatego kazdy zawodnik odpowiada za znajomos¢ zasad i unikanie kar. Decyzja sedziego
dotyczaca naruszen zwigzanych z pozycja na trasie jest ostateczna. Nie przystuguje od niej protest ani odwotanie. Protesty
zawodnikéw ukaranych za decyzje sedziowskie wynikajace z oceny sytuacji lub za kare, ktora zostata juz odbyta, nie beda
rozpatrywane.

Prosimy o traktowanie innych zawodnikéw, wolontariuszy oraz sedziéw z uprzejmoscia i szacunkiem. Brak takiego zachowania
jest uznawany za niesportowe zachowanie i moze skutkowac dyskwalifikacja.

Wszystkie zasady znajduja sie w regulaminie IRONMAN 2026, a szczegbtowe informacje dotyczace tych zawodéw w niniejszym
informatorze zawodnika. Prosimy pamietac, ze zasady IRONMAN Competition Rules beda SciSle egzekwowane.

IRONMAN COMPETITION RULES 2026

REGULAMIN ENEA IRONMAN 70.3 WARSAW

REGULAMIN SZTAFETY ENEA IRONMAN 70.3 WARSAW @

-

PROCEDURA INFORMOWANIA O KARACH NIEBIESKA KARTKA

SEDZIA ZAWODOW:

® Wywota Twéj numer startowy i poinformuje Cie, ze otrzymates niebieska kartke za drafting lub celowe Smiecenie albo z6tta
kartke za inne przewinienie.

® Sedzia pokaze kartke w odpowiednim kolorze.

® Wyda polecenie zgtoszenia sie do namiotu kar.

W przypadku protestu, gtéwny sedzia zawoddéw bedzie dostepny w namiocie pomiaru czasu obok mety w dniu zawodéw w

godzinach 13:00 - 17:30. Protesty ztozone po tych godzinach nie bedg rozpatrywane.
SPIS TRESCI

Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Warsaw 2026



https://ironmanwarsaw.com/wp-content/uploads/2026/05/2026-Regulamin-IRONMAN-70.3-Warsaw.pdf
https://ironmanwarsaw.com/wp-content/uploads/2026/05/2026-Regulamin-Sztafety-IRONMAN-70.3-Warsaw.pdf
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AKTUALIZACJE PRZEPISOW NA SEZON 2026

clle

Kazdy zawodnik ma obowigzek przeczytac i zrozumie¢ przepisy IRONMAN w catoSci. Ponizej znajduja sie jednak najwazniejsze zmiany
na sezon 2026.

ARTYKUL IIl. KARY

Sekcja 3.03 DYSKWALIFIKACJA

e 3.03 (b) - Zawodnicy poinformowani o czerwonej kartce lub dyskwalifikacji mogg ukonczyé zawody, chyba ze sedzia zawodow wyda
inng decyzje.

=

Sekcja 3.04 ZAWIESZENIE

® 3.04 (a) - Zawieszenie moze zostac natozone za dziatania niezgodne z prawem, dziatania oszukancze lub okreSlone naruszenia
regulaminu, w tym miedzy innymi za nielegalne przekazanie pakietu startowego, powtarzajgce sie naruszenia regulaminu, celowe
skrocenie trasy, kradziez, niebezpieczne zachowanie lub niesportowe zachowanie.

ARTYKUL IV. ZASADY NA ETAPIE PLYWACKIM

Sekcja 4.01 ZASADY OGOLNE

® 4,01 (i) - Ze wzgleddw religijnych lub w przypadku zatwierdzonych wskazan medycznych zawodnicy moga mie¢ catkowicie zakryte
ciato, z wyjatkiem twarzy, dtoni i stop, pod warunkiem ze materiat jest zgodny z Sekcjg 4.03(a). Zawodnicy, ktérych to dotyczy,
musza skontaktowac sie z sedzig gtownym danych zawodow na miejscu, aby uzyskac zgode przed dniem zawodow.

ille ille

clle

ARTYKUL V. ZASADY NA ETAPIE KOLARSKIM - Sekcja 5.07 ZASADY OGOLNE

ARTYKUL V1. ZASADY NA ETAPIE BIEGOWYM -Sekgja 6.01 ZASADY OGOLNE

e 5,01 (i) oraz 6.01 (e) - Stroje z zamkiem z przodu mogg by¢ rozpiete na dowolng dtugos¢, pod warunkiem ze (i) zamek pozostaje caty
czas potaczony na dole stroju oraz (i) gorna czes¢ stroju przez caty czas zakrywa ramiona; (ostrzezenie i nakaz poprawy, kara
czasowa 30 lub 60 sekund, zaleznie od sytuacji, jesli nie zostanie to niezwtocznie poprawione).

gl

ARTYKUL V. ZASADY NA ETAPIE KOLARSKIM
Sekgja 5.02 SPRZET
® 5,02 (a) - Tylne koto moze miec konstrukcje szprychowa lub petng, czyli koto dyskowe. Ostony két sg dozwolone wytacznie na
tylnym kole. Ze wzgleddw bezpieczefnstwa petne tylne kota, czyli kota dyskowe, sa zabronione podczas wybranych zawodow, w tym
podczas IRONMAN World Championship Konga; (DSQ). Zawodnicy powinni sprawdzic w informatorze zawodnika dla danych
zawodow, jakie ograniczenia dotyczg kot.
e 5,02 (d) - Elementy przymocowane do gérnej rury ramy
o (i) Zasadniczo gorna rura ramy to czeS¢ ramy roweru biegnaca od osi steréw do rury podsiodtowej. Wszystkie elementy
przymocowane do gornej rury ramy:
a. moga by¢ przymocowane w dowolnym miejscu na catej dtugosci gornej rury ramy i moga wykorzystywac catg jej dtugosc;
b.nie moga przekracza¢ maksymalnej wysokosci 10 cm, mierzonej od gornej krawedzi gornej rury ramy; (DSQ) oraz
c.nie moga by¢ przymocowane do steru roweru ani ich zakrywac; (DSQ).
o (i) Zadna czes¢ ciata nie moze opiera¢ sie na przedmiotach przymocowanych do gérnej rury ramy (DSQ).

ARTYKUL V. ZASADY NA ETAPIE KOLARSKIM - Sekcja 5.02 SPRZET

ARTYKUL V1. ZASADY NA ETAPIE BIEGOWYM - Sekcja 6.02 NIEDOZWOLONY SPRZET

® 5,02 (e) oraz 6.02 (b) - Zestawy stuchawkowe, stuchawki oraz okulary z funkcjg audio, w tym okulary Al, sg zabronione podczas
etapu biegowego. Naruszenie tej zasady skutkuje karg czasowg 30 lub 60 sekund, zaleznie od sytuacji, a w przypadku braku
niezwtocznego zastosowania sie do polecenia moze skutkowac dyskwalifikacja.

5.02 (e) oraz 6.02 (d) - Uzywanie jakiegokolwiek urzadzenia, w tym miedzy innymi aparatu, telefonu z aparatem, kamery, okularow
itp., do robienia zdje¢, nagrywania filméw lub rejestrowania innych obrazéw podczas zawodow jest zabronione. Zawodnicy
uzywajacy urzadzen w ten sposob zostang zdyskwalifikowani.

Oau®
[ ]

Sekcja 5.04 DRAFTING | ZASADY POZYCJI NA TRASIE

® 5,04 (a), (b), (c), (d), (e), (f) oraz (I) - Zmieniono i dodano zapisy, aby doprecyzowat nowa 20-metrowa strefe draftingu dla
zawodnikéw PRO.

® 5,04 (c) - Kazdy zawodnik, ktory wjezdza w strefe draftingu innego zawodnika, musi stale przesuwac sie przez te strefe zgodnie z
ponizszymi zasadami:

o (i) Zawodnicy, z wyjatkiem zawodnikéw PRO, majg maksymalnie 25 sekund na przejechanie przez strefe draftingu innego
zawodnika. Jesli jednak zawodnik wjedzie w grupe zawodnikéw PRO i wyprzedza dwéch lub wiecej zawodnikow PRO, ma
maksymalnie 45 sekund na zakoficzenie manewru wyprzedzania kazdego zawodnika PRO. Naruszenie tej zasady skutkuje
karg czasowa 2 lub 3 minut, zaleznie od sytuacji.

o (ii) Zawodnicy PRO majg maksymalnie 45 sekund na przejechanie przez strefe draftingu innego zawodnika. Naruszenie tej
zasady skutkuje karg czasowa 2 lub 3 minut, zaleznie od sytuacji.

gl
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ARTYKUL VIII. KATEGORIA PARA OPEN
®  Zmienione zapisy odzwierciedlajq zmiane nazwy dotychczasowej kategorii Physically Challenged (,PC") / Intellectual Disability (,ID") Open
Division na Para Open Division.

Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Warsaw 2026 SPIS TRESCI
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INFORMACJE MEDYCZNE

Twoje bezpieczefstwo jest dla nas najwazniejsze. Zespdt medyczny jest dostepny zaréwno 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, zawrotow grtowy, 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
elementow 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 Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Warsaw 2026 SPIS TRE§C|
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NAJWAZNIEJSZE ATRAKCJE

Patac Kultury i Nauki

Patac Kultury i Nauki w Warszawie to wyjatkowe miejsce, ktore oferuje
niezapomniane widoki z tarasu widokowego na 30. pietrze, skad mozna
podziwia€ panorame catego miasta. Wewnatrz patacu znajduja sie liczne muzea,
teatry i kina, zapewniagjace bogaty program kulturalny dla kazdego
odwiedzajacego.

Strona internetowa: www.pkin.pl

Zamek Krolewski

Zamek Krolewski w Warszawie to majestatyczna rezydencja, ktéra petnita role
siedziby polskich krolow, oferujac zwiedzajgcym mozliwoSE poznania bogatej
historii i kultury Polski. Wnetrza zamku zachwycajg pieknem barokowych i
klasycystycznych komnat, gdzie mozna podziwia¢ 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, oferujac interaktywne ekspozycje. Nowoczesne wystawy, w tym
filmy, zdjecia i relacje Swiadkow, pozwalajg lepiej zrozumiec dramatyczne
wydarzenia powstania i oddajag hotd jego bohaterom. Zwiedzanie muzeum to
nie tylko lekcja historii, ale takze gteboko poruszajace doSwiadczenie, ktore
pozostaje w pamieci na dtugo i inspiruje do refleksji nad odwagg i
posSwieceniem.

Strona internetowa: www.1944.pl

tazienki Krolewski

Przepiekny park peten malowniczych ogroddw, stawow i historycznych
budowli, takich jak Patac na Wyspie. Spacerujgc 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
odbywajg sie w letnie niedziele.

Strona internetowa: www.lazienki-krolewskie.pl

Muzeum Patacu Krola Jana Ill w Wilanowie

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

Strona internetowa: www.wilanow-palac.pl

Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Warsaw 2026
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TRANSPORT

70.3 i . .
Pociagi specjalne
Sobota, 06.06.2026
ﬁ Stacja kolejowa Warszawa Gdanska -> Stacja kolejowa PKP Nieporet
70.3 Odjazd: 12:42 Przyjazd: 13:11 PERON II PRZEJAZD BEZPLATNY
Odjazd: 16:05 Przyjazd: 16:26 PERON || PRZEJAZD BEZPLATNY

Stacja kolejowa PKP Nieporet -> Stacja kolejowa Warszawa Gdanska

glle

Odjazd: 15:45 Przyjazd: 16:17 PERON | PRZEJAZD BEZPLATNY
Odjazd: 18:25 Przyjazd: 18:52 PERON | PRZEJAZD BEZPLATNY
[ Niedziela, 07.06.2026
Stacja kolejowa Warszawa Gdarska -> Stacja kolejowa PKP Nieporet
T
Odjazd: 5:42 Przyjazd: 6:04 PERON II TYLKO CZERWONE OPASKI
Odjazd: 6:23 Przyjazd: 6:47 PERON II TYLKO Z NIEBIESKE | | SZARE OPASKI
[ ]
| Ze wzgledu na ograniczong liczbe miejsc w pociggach, przejazd w sobote i niedziele jest mozliwy wytgcznie
70.3 dla zawodnikéw.
Zawodnicy zostali przypisani do konkretnej godziny niedzielnego odjazdu pociggu. Zawodnicy sg zobowigzani
wsigs¢ do pociggu zgodnie z kolorem opaski.
[ ]
4 Przejazdy regularne
Sobota, 07.06.2025
Zawodnikom, ktorym nie odpowiadajg godziny
PY Stacja kolejowa Warszawa Gdanska -> Stacja kolejowa PKP Nieporet odjazdu  wyzej wymienionych  pociagow,
Odjazd: 9:18, 11:18, 13:18, 15:18, 17:18, 19:18 zachgcamy do skorzystania z pociagdw, kidre
7 kursuja regularnie na trasie Piaseczno -
Stacja kolejowa PKP Nieporet -> Stacja kolejowa Warszawa Gdariska Legionowo/Radzimin.
Odjazd: 11:01, 13:01, 15:01, 17:01, 19:01, 21:01
([ ZACHECAMY DO SPRAWDZENIA AKTUALNEJ GODZINY ODJAZDU POCIAGU NA STRONIE PRZEWOZNIKA
0.3 .
AKTUALNY ROZKtAD JAZDY POCIAGOW SKM DLA LINII S40 ,
[ ] Bezptatna komunikacja miejska
4.1 W dniach 5 - 7 czerwca zawodnicy Enea IRONMAN 70.3 Warsaw moga korzystac z bezptatnej komunikacji ZTM (autobusy,

tramwajem, metro, pociagi SKM). Darmowy przejazd odbywa sie na podstawie opaski zatozonej w Biurze Zawodow. Na przejazdy
pociagami Kolejami Mazowieckimi i Warszawska Koleja Dojazdowa (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

STREFA T2 PARK TRAUGUTTA 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 Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Warsaw 2026 SPIS TRESCI
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PIATEK

5 CZERWCA

SOBOTA

6 CZERWCA

Godzina Opis Lokalizacja
15:00 - 20:00 Odbidr pakietow startowych Multimedialny Park
' ' IRONMAN 70.3, Sztafety, IRONKIDS Fontann
Godziny otwarcia Multimedialny Park
15:00 - 20:
200 - 20:00 Expo oraz Official Merchandise Store Fontann
15:00 - 22:30 Odbior paklgtow startowych Multimedialny Park
Night Run Fontann
Odprawa techniczna Multimedialny Park
17:00 . .
w jezyku polskim Fontann
Odprawa techniczna Multimedialny Park
18:00 . . .
w jezyku angielskim 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
Odbior pakietéw startowych Multimedialny Park
10:00 - 18:
0:00 - 18:00 IRONMAN 70.3, Sztafety Fontann
Godziny otwarcia Multimedialny Park
10:00 - 18:00 Expo oraz Official Merchandise Store Fontann
. . Odbiér pakietow startowych Multimedialny Park
10:00-13:00 IRONKIDS Fontann
12:00 Start Multimedialny Park
IRONKIDS Fontann
Zostawianie czerwonych workow w Park
12:00 - 20:30 Strefie Zmian T2 Traugutta
Wprowadzanie roweréw do Strefy Zmian T1i Port Nieporet
12:00 - 21:30 S . . b
zostawienie niebieskich workow Jezioro Zegrzynskie
12:42 Odjazd pociagu specjalnego do strefy T1/Start Stacja kolejowa
' kierunek: Nieporet Warszawa Gdanska
14:00 Dekoracje Multimedialny Park
' IRONKIDS Fontann
. Odjazd pociagu specjalnego do Warszawy .
1545 kierunek: Warszawa Gdanska PKP Nieporet
Odjazd pociagu specjalnego do strefy T1/Start Stacja kolejowa
16:05 . ) _
kierunek: Nieporet Warszawa Gdanska
1895 Odjazd pociggu specjalnego do Warszawy PKP Nieporet

Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Warsaw 2026
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PROGRAM

Godzina

Opis

Lokalizacja

NIEDZIELA
8 CZERWCA

6:23

6:30 - 7:30*

8:00

9:00 - 16:00

11:00 - 16:00

11:30

11:30 - 17:40

16:30 - 20:30

17:40

17:45

18:45

Odjazd pociggu specjalnego do strefy T1/Start
Tylko zawodnicy z czerwonymi opaskami

Odjazd pociagu specjalnyego do strefy T1/Start

Tylko zawodnicy z niebieskimi i szarymi opaskami

Godziny otwarcia strefy T1i depozytu

Start

Godziny otwarcia
Expo oraz Official Merchandise Store

Gra miejska

Spodziewany finisz pierwszego zawodnika

Odbi6r rzeczy z depozytu

Odbior rowerow i workow z rzeczami
ze strefy T2

Spodziewany finisz ostatniego Zawodnika

Dekoracje

Ceremonia Slot Allocation

*Brak mozliwosci wprowadzenia roweru i zostawienia workow

Warszawa Gdanska
stacja kolejowa

Warszawa Gdanska
stacja kolejowa

Port Nieporet
Jezioro Zegrzynskie

Port Nieporet
Jezioro Zegrzynskie

Multimedialny Park
Fontann

Punkt Info
Trasa Biegowa

Multimedialny Park
Fontann

Strefa Finishera

Multimedialny Park Fontann

Park
Traugutta

Multimedialny Park
Fontann

Multimedialny Park
Fontann

Meta

Multimedialny Park Fontann

Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Warsaw 2026
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IRONMAN EXPO
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Godziny otwarcia

15:00 - 20:00

piatek, 5 czerwca

Lista wystawcow

226ERS SPORT EVOLUTION
10:00 - 18:00 sobota, 6 czerwca
ALAB SPORTANO.PL
9:00 - 16:00 niedziela, 7 czerwca
EKOI SPORTCENTER
_ ENEA THE ROOTS; TRI SWIM RUN
Punkt info o
ENTERPRISE TRICENTRE
Jezeli masz jakieS pytania to zapraszamy do punktu
info, ktéry bedzie znajdowat sie przed wejsciem na HYDREX TRISOLUTION
teren EXPO.
IONTMAX TRISTYLE
Godziny otwarcia IRONMAN LOUNGE VELOTEAM
15:00 - 20:00 pigtek, 5 czerwca
MARSQUEST VIAPURO
10:00 - 18: bota, 6
0:00 - 18:00 Sobota, b czerwea MARTOMBIKE WESSPER
9:00 - 18:00 niedziela, 7 czerwca MEDICAL SPORT WESTIN
PSI BUFET ZONE/MIZUNO/100%

5 -
terprise,

rent-a-car

—=enterprise

GDY SAMA PODROZ

2 W4 | STAJE SIE CELEM

HERE FOR IT




Y
ﬁ bwnnsnw
e i ™
f S
1||. 5y
Sy
\1 N
\ N
I'I. oy,
™
\ ~
\ Sy
Sy
\ ~
\
\
\
\
\
\
\
- \
\
\
\
\
\
\
. , -
\
\ﬁﬂ
\ &0
. \ 3
A
‘E1u
: y 11
v 11
\ 63
Y
\
S,

NUMER 5TOISHA ‘ NAZWA WYSTAWCY

1 Sportcenter
3 Veloteam
4 IONTMAX
6 ViaPURD
7 TriCentre
8 Tristyle
g MarsQuest
o Zone ! Mizuna [ 100%
n The Roots / Tri Swim Run
12 Westin
13 Medical Sport
14 Enea
17 Sportanapl
19 Enterprise
22 Wessper
23 226ers
24 Hydrex
25 Alab
26 IRONMAMN Lounge
~ 27 Sport Evolution
“ 28 Ekni
= - 40 Trisolution
- a Martombike
b
" 43 Psi Bufet
B
LY
\
LY
Y
28
28
25
25
24 \
19 °
%
19
19
17 727 43 19
Y
14 £
26 13 21
!
22 ¢
22 -
230
23548
Fa
r



Gy A Bl i
" SWIM BIKE Ryy ,/

POLAND

OEFICIAL | =

F {J
vl
4 A
SKWER 1 DYWIZJI PANCERNEJ WP, T
00-221 WARSZAWA S Al
. i
. \

| IROIN AN

ANYTHI'ING |s PUSSIBLE

GODZINY OTWARCIA | OPENING HOURS

PIATEK FRIDAY | SOBOTA | SATURDAY l NIEDZIELA | SUNDAY
15:00-20:00 10:00-18:00 9:00-16:00



LICENCJA TRIATHLONOWA
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LICENCJA ROCZNA

Kliknij obrazek aby powiekszyé

ENERGIA
NA START

www.czaniecki.pl

Do udziatu w Enea IRONMAN 70.3 Warsaw wymagane jest posiadanie

licencji krajowej triathlonowej.

Uznawane licencje:
e licencjaroczna
¢ licencja jednorazowa

e zagraniczna licencja triathlonowa

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

W przypadku sztafet, licencja triathlonowa nie jest wymagana.

LIMITOWANA
EDYCJA
INSPIROWANA
SPORTOWYMI

EMOCIAMI



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 (JRONMAN 70.3)

Data Godziny otwarcia Lokalizacja
pigtek, 5 czerwca 15:00 - 20:00 Multimedialny Park Fontann
sobota, 6 czerwca 10:00 - 18:00 Multimedialny Park Fontann

Pamietaj, aby przyjs¢ do Biura
Zawodoéw, odebrac pakiet
startowy, w godzinach
zadeklarowanych w formularzu.
Zadeklarowane godziny mozesz
sprawdzi¢ w specjalnym mailu

lub na koncie SlotMarket, w
zakladce “Historia Zgtoszen”.

Uy

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

Pamietaj aby odebrac koszulke i plecak 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 licengji triathlonowej, to bedziesz mogt jg 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 odbierajacej. Pozostate opaski beda w pakiecie — cztonkowie muszg je zatozy¢ przed
startem, inaczej nie zostang dopuszczeni do biegu.

Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Warsaw 2026 SPIS TRESCI
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PAKIET STARTOWY

Pakiet startowy zawiera

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

Jeden czepek: zawodnik ma obowigzek ptywania w czepku, ktdry otrzymat w
pakiecie startowym. Zawodnicy ze statusem AWA otrzymajg dwa czepki, jeden w
ktory stuzy do startu, a drugi pamiagtkowy z logiem AWA. W takim przypadkuy,
zawodnik ma obowigzek ptyniecia w czepku, ktory jest przypisany do startu na
dystansie IRONMAN 70.3.

Zestaw naklejek: w pakiecie startowym znajdujg sie naklejki. Jedng naklejke
(najdtuzsza) nalezy naklei€ na sztyce roweru, jedna 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 identyfikacji zawodnikow. Opaska zapewnia
dostep do stref zmian, strefy finishera, strefy mety i strefy startu. Opaske nalezy
nosic przez caty okres trwania zawodow. Bez zatozonej opaski nie bedzie mozna
zostawit oraz odebrac roweru i workow w strefie zmian.

podczas odbioru roweru ze Strefy T2 w niedziele.

°
IRONMAN
70'3 bWARSAW

vvvvvv

Jeden plecak (dla IRONMAN 70.3) lub trzy worki (dla uczestnikow sztafet)
| DEPOSIT

Dwa worki do stref zmian i jeden worek depozytowy. Uczestnicy sztafet otrzymajg
tylko trzy czarne worki depozytowe.

(]
M
Koszulka: Koszulka bedzie do odebrania w Biurze Zawodow podczas odbioru pakietu
startowego

Zawodnik MA OBOWIAZEK uczestniczyc w rzeczach, ktére znajduja 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.

SOSlink

Podczas odbioru pakietu startowego otrzymasz dodatkowa naklejke z kodem QR E '-.-'E
SOSlink. Naklejke nalezy umiescic na kasku, w widocznym miejscu. . —
SOSlink to system identyfikacji medycznej dla sportowcow. Kod QR umozliwia szybki : E

dostep do informacji uzupetnionych przez zawodnika oraz zgtoszenie zdarzenia do

Centrum Kryzysowego.
Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Warsaw 2026 SPIS TRE§C|
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WIECEJSPORTU,

MNIEJ STRESU. _//

SOSlink to cyfrowy niesmiertelnik z szyfrowanym kodem OR, ,.f'!
w ktdrym s3 zapisane: Twoje dane, kontakt do najblizszych, alergie, |
dane o chorobach, przyjmowane leki, Twoja grupa krwi.
/
Bez zaktadania konta, bez subskrypcji, dziata bez aplikacji. i

| |
j S — .a

DLA ZAWODNIKOW IRONMAN POLAND e
MINUS 50% NA ZESTAW NAKLEJEK dla Twojego dziecka.
I DOSTEP DO CYFROWEJ KARTY ICE. KOD:

DO ZREALIZOWANIA NA

SOSLINK.CC } I M 5 0

kod wazny do 31.07.26
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NIEBIESKI WOREK
®
lnn“mn“ Powinien zawiera¢ sprzet niezbedny na etapie rowerowym, w tym oklejony kask,
70.3 & WARSAW numer startowy (zalecany), buty (jesli nie sa przypiete do roweru), kurtke, okulary

przeciwstoneczne itp.

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

Niebieskie worki nalezy zostawic w Strefie Zmian T1
Jezioro Zegrzynskie / Port Nieporet
6 czerwca w godzinach 12:00 - 21:30
CZEROWNY WOREK

°
IIIIIIIHIIII Powinien zawiera sprzet, ktory jest potrzebny podczas biegu: buty do biegania,
70.3 AR 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
Park Traugutta
6 czerwca w godzinach 12:00 - 20:30

CZARNY WOREK
°
IRONMAN Mozesz umiesci€ w nim ubrania, w ktdre przebierzesz sie po wyscigu i wszystko,
g
70,3 &Varsaw czego mozesz potrzebowat po wyscigu.
DE pos IT Oddaj go w dniu wyscigu przed startem, w namiocie depozytu.

Godziny otwarcia depozytu, 7 czerwca:
Jezioro Zegrzynskie / Port Nieporet
6:30-7:30

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 Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Warsaw 2026 SPIS TRE§C|
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ODPRAWA TECHNICZNA

Piatek, 5 czerwca

Godzina Opis Lokalizacja
Odprawa techniczna Multimedialny Park
17:00 . .
w jezyku polskim Fontann
18:00 Odprawa techniczna Multimedialny Park
' w jezyku angielskim Fontann
Odprawa techniczna

Odprawa dla zawodnikdéw odbedzie sie w piatek, 5 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.

Wprowadzanie roweru

Podczas wprowadzania roweru do strefy zmian zawodnicy musza zostawic rower oraz czerwony i niebieski worek.
Nalezy zrobit to dzief przed zawodami. Proces obejmuje kontrole sprzetu i pozwala odpowiednio przygotowac strefe
zmian na dzief wyscigu.

A
it

Ready for Anything. N | " 1_{_._.'5_u.llmlnn'n

Robust.
Intuitive.
consistent.
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WPROWADZANIE ROWERU

Sobota, 6 czerwca

Godzina Opis Lokalizacja
Wprowadzanie roweréw do Strefy Zmian Port Nieporet
12:00 - 21:30 S . . B
T1 oraz zostawienie niebieskich workow Jezioro Zegrzynskie
Zostawianie czerwonych workéw w
12:00 - 20:30 , . Park Traugutta
Strefie Zmian T2
Zostawienie workow oraz wprowadzenie roweréw do Strefy Zmian w sobote jest obowigzkowe.
Nie bedzie mozliwoSci wprowadzenia rowerdw ani zostawienia workow w niedziele
STREFA ZMIAN T1 - PORT NIEPORET NAD JEZIOREM ZEGRZYNSKIM Pamietaj, aby zostawi¢ rower w strefie

- . , . L T1, w godzinach zadeklarowanych w
Przed wejsciem do Strefy Zmian nalezy zatozy¢ kask i zapiac pasek pod broda.

TR o . ) formularzu. Zadeklarowane godziny
Prosimy rowniez o przygotowanie sie do nastepujacych kontroli: . .. i .
- kontrola wzrokowa roweru mozesz sprawdzi¢ w specjalnym mailu

- kontrola uktadu hamulcowego i kasku, lub na koncie SlotMarket, w zaktadce

- sprawdzenie, czy numery startowe znajduja sie na rowerze i kasku oraz “Historia Zgtoszen”.
sprawdzenie opaski zawodnika
- UmieS¢ 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 swoj sprzet, ktory bedziesz potrzebowac podczas etapu kolarskiego

STREFA ZMIAN T2 - PARK TRAUGUTTA W WARSZAWIE

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, ktorzy odpowiedza na wszelkie pytania, wiec zadaj je na miejscu, nie czekaj
do dnia wyscigu.

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 ukonczenia, podziaty przejsciowe, klasyfikacje ogdlng oraz kategorii wiekowych.

KIEDY | GDZIE ODEBRAC CHIP?

Chip bedzie znajdowac sie w pakiecie startowym.

KIEDY | GDZIE NALEZY NOSIC CHIP DO POMIARU CZASU?
Chip do pomiaru czasu musi by¢ zatozony na lewga kostke przez caty czas trwania wyscigu. Pamietaj, ze chip musi byc zatozony
takze podczas odbioru roweru. Nie zdejmuj go nawet wtedy, gdy wycofasz sie z wyscigu.

Chip do pomiaru czasu jest wypozyczany zawodnikowi.

Chip nalezy zwraocic firmie pomiarowej. W przeciwnym razie zostaniesz obcigzony kosztem jego wymiany.

KIEDY NALEZY ODDAE CHIP? NIEODDANIE CHIPA LUB JEGO ZGUBIENIE
l7 SKUTKUJE DODATKOWA OPLATA W
Oo

Chip nalezy oddac w niedziele podczas odbioru roweru ze strefy T2. WYSOKOSCI 100 EUR

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

Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Warsaw 2026 SPIS TRESCI
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Twoje zdjecia

o
ONLINE

‘ ‘ Profesjonalna fotografia sportowa

MARATOMANIA z najwiekszych imprez w Polsce

MARATOMANIA pl

[ml34[m] - wejdznamaratomania.pl

> =2 WpiSZ numer StGFtOWY
E - pobierz swoje zdjecia
=
LAy 33@
[ ] zdjeciaHQ@ ujecia z drona
IRON'AN
70.3 YRS (<10
filmy z mety 7 fotografow
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TWOIJE IMIE | NAZWISKO
Umiesc swoje imi

i nazwisko na medalu
TWOI CZAS

Umies¢ na medalu =~
czas uzyskany w wyscigu

PRZYJDZ PO WYSCIC
WYG RAWEROWAC
SWOJ MEDAL

UWIECZNIJ SWOJ WYSTEP
| ZAPAMIETAJ BIEG NA ZAWSZE

> e - =
%.3; 884 9N 777 @ www.grawerbus.com kontakt@grawerbus.com




| / WSZVSTKIEGD

¥

oo NAJLEPSZELD/

1

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

Toma A.
Jakub B.
Michal S.

POWODZENIA/

Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Warsaw 2026 SPIS TRESCI
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RACE DAY!

W razie potrzeby, mozesz przyj5¢ do Strefy zmian T1 w niedziele rano, przed wyscigiem.

Strefa zamian T1 bedzie otwarta w godzinach 6:30 - 7:30. Prosimy, aby przed wejsciem do Strefy zmian miec juz
zatozony opaske z chipem do pomiaru czasu. Pamietaj, aby sprawdzi¢ ciSnienie w oponach. Mozesz réwniez
przypiac buty rowerowe do pedatéw oraz przymocowac zele/batony do roweru i zostawic bidon z napojem

Worek depozytowy

Nie zapomnij naklei¢ na worek naklejki z numerem startowym. Do worka wt6z rzeczy, ktore nie beda Ci potrzebne
podczas zawodow. Depozyt bedzie otwarty w godzinach 6:30 - 7:30 nad Jeziorem Zegrzyfskiim. Worki zostawione
w depozycie, zostanga przewiezione do Strefy Finishera w Multimedialnym Parku Fontann.

Depozyt dla sztafet

Cztonkowie sztafet zostawiajg swoje rzeczy w depozycie zgodnie z dyscypling, w ktorej biorg udziat. Ptywak i
rowerzysta moga zostawic depozyt nad Jeziorem Zakrzéwek w godzinach 6:30-7:30. Ptywak odbiera swdj depozyt
w tym samym miejscu. Rowerzysta odbiera depozyt w Strefie Finishera w Multimedialnym Parku Fontann. Biegacz
moze zostawic swoj worek w Strefie Finishera w Multimedialnym Parku Fontann od godziny 9:00.

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

Serwis rowerowy
Serwis rowery Shimano bedzie dostepny w Strefie Zmian T1 juz od soboty. W dniu wyscigu serwis bedzie w Strefie
zmian, aby poméc w przypadku probleméw z rowerem w ostatniej chwili, przed startem i podczas zmiany.

A
\

Pistolety
Hypervolt

masaz perkusyjny

Urzadzenia

Contrast
ciepto, chtodzenie i kompresja

~

Normatec =

Venom
rozgrzewajgco-wibracyjna

Normatec
drenaz limfatyczny

= Nie pozwdl, by zmeczenie dyktowato warunkil Hyperice
H Hyperl : to technologia, z ktdrej korzystajg najlepsi sportowcy

swiata, by skrdci¢ czas regeneracji do minimum.
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LIMITY CZASOWE
<

L+ T+ o
L+T+H+T24

Podczas wyscigu obowiazujg miedzyczasy.

01:10:00
05:30:00
08:30:00

Organizator zastrzega sobie prawo do usuniecia zawodnika z trasy i zdyskwalifikowania go, jesli obstuga trasy

stwierdzi, ze nie ma mozliwosci, aby zawodnik mégt ukonczyc dana dyscypline (ptywanie, rower, bieg) przed

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

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

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

ﬁ CZAS JEST LICZONY NA PODSTAWIE INDYWIDUALNEGO CZASU ZAWODNIKA

MIEDZYCZASY DLA IRONMAN 70.3 &B

LIMITOWANA
EDYCIA
ZESTAWOW
FUELINGOWYCH

Gotowe zestawy z zelami, produktami
wspierajacymi nawodnienie i proces carbloadingu,
opracowane starannie przez dr Marianne Hall,

by pomdc Ci utrzymac odpowiedni

poziom energii od startu do mety.

DOPING FREE ™

VEGETARIAN

Zeskanuj i zamow
SPIS TRESCI
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PUNKTY ODSWIEZANIA

[ )
0.3 Punkty odSwiezania
Rower Na punkcie dostepne bed3a: Woda Cisowianka w butelce 0,71
[ ] Lokalizacja: Napgj izotoniczny dr Witt w butelce 0,75l
4 1. punkt: 21 km Zele marki 226ERS XS High Fructose
I 2. Punkt.' 57km Banan\/
3. punkt: 74 km

O‘)O WODA - BANANY ZELE - WODA

Bieg Na punkcie dostepne beda: Woda Cisowianka w kubeczku
v Lokalizacja:

' 1. punkt: 2 km, 9 km, 16 km

2. punkt: 4,5 km, 11,5 km, 185 km

3. punkt: 6,5 km, 13,5 km, 20,5 km

T ZEL BATON COLA

Napgj izotoniczny dr Witt w kubeczku
Nap6j energetyczny Tiger w kubeczku

Nap6j Cola w kuczeku, Banany

Kubki i zele nalezy wrzucac do kosza na Smieci, ktory bedzie znajdowat sie na kofncu punktu odSwiezania.
Zawodnicy, ktorzy zostang przytapani na Smieceniu, zostang ukarani przez sedziego zawodow.

\ s .
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70.3
Swim Finish
(] POLAND

NAMIOT MEDYCZNY
Medical tent

STREFA ROZGRZEWKI

Warmmuparea

SI'AR'I' PLYWANIA
SW|m Start

Tmlets
ZapasOECaPY =03
Spare Timing Chips

ZAPASOWE CZEPKI
pare

AihletesOnIy //.

WATER
Woda

ROWEROWY SHI
Bike Tech Shimano

Tollts p =

StartZone Entry

PARKING KAMPEROW
Camper Parking
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" PLYWANIE

Trasa

Start znajduje sie w Porcie Nieporet nad jeziorem Zegrzynksim w Nieporeciu. Zawodnicy maja do pokonania 1900 m.

Start

Start rozpocznie sie o godzinie 8:00 i zostanie przeprowadzony w formule rolling start. Oznacza to, ze co 10 sekund
na trase bedzie ruszac 6 zawodnikdw. Czas startu kazdego zawodnika zostanie zarejestrowany przez chip pomiarowy
w momencie przekroczenia linii startu. Przed rozpoczeciem rywalizacji kazdy zawodnik bedzie miat mozliwosé

wykonania rozgrzewki w wodzie.

Organizacja startu

Strefa startu zostanie podzielona na dwie czesci. Pierwsza z nich bedzie WAITING AREA, w ktorej dostepne beda
lezaki, punkt z woda oraz toalety. To miejsce, w ktérym bedzie mozna spokojnie poczekac na swdj start i przygotowac
sie do rozpoczecia zawodow. Z WAITING AREA zawodnicy beda przechodzic do wtasciwej STREFY STARTOWE). Przy
wejsciu znajdowac sie bedg bramki oznaczone przewidywanymi czasami ukonczenia etapu ptywackiego. Zawodnicy
beda wpuszczani do strefy z wybranym czasem do momentu rozpoczecia startu danej grupy. Po rozpoczeciu startu
danej strefy wejscie do STREFY STARTOWE) nie bedzie juz mozliwe. Prosimy, aby ustawic sie w strefie
odpowiadajacej czasowi, w jakim planujesz ukonczy€ pierwszy etap wyscigu. Wybierz strefe zgodnie ze swoimi

mozliwosciami, tak aby zapewnic ptynny i bezpieczny start sobie oraz innym zawodnikom.

Limit czasu
Trasa ptywania zostanie zamknieta po 1 godzinie i 10 minutach. Kazdy zawodnik lub cztonek sztafety, ktéry nie
ukonczy ptywania w okreSlonym wyzej czasie, nie bedzie mogt kontynuowac i otrzyma DNF. Organizatorzy

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

SPIS TRESCI
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GATES GATE4 GATE3 GATE2 GATE1

WODA
Water

TOALETY
Toilets

STREFA OCZEKIWANIA

Waiting area
CZEPKI ZAPASOWE CZIPY
Caps Spare Chips

WEJSCIE TOALETY
Entry Toilets



TRASA PLYWACKA
SWIMMING COURSE

IRONWMAN _ 1900m

70.3“ WARSAW |

POLAND

PLIK GPX

STRAVA
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(' Warm up area )

Swim EXIT

Swim START

(Strefa zmian / Transition zone)



https://www.ironman.com/sites/default/files/2026-05/2026_IRONMAN_70.3_Warsaw_-_Swim_Course.gpx.gpx
https://www.strava.com/routes/3337800939686043260?utm_medium=web_embed&utm_source=route_embed&strava_deeplink_url=strava%3A%2F%2Froutes%2F3337800939686043260&_branch_match_id=1585389748676187377&_branch_referrer=H4sIAAAAAAAAA32OSwqDMBCGTxOXGoxYLUgpFC9QuugqTHSsYqIySXTXs9dH6bIwi5n5%2BB%2Btc5M9R5F1BDOEME2h7oY%2BAnjyh5lxserC4qQBrRVUvfSki3bTMHFlcbnOV1mNZj1o9A7tugghThnnucjTLOWJiFPOROmdkQbrzhsmbgsqiUZhzeJ0A3b0VOEKdpMDBYe7rBGnrdeef%2Fx%2BBf5lBm%2FCBom64SUVjYtFKu7QAHUfT%2BrxA%2FkAAAA%3D
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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;

ZASADY PODCZAS PLYWANIA

e Zabrania sie zawodnikom noszenia numeru

startowego podczas etapu ptywackiego
(dyskwalifikacja).

Zabrania sie przekazywania catosci lub czesci
swojego sprzetu osobom trzecim po wyjsciu z wody.
Zabronione jest uzywanie ptetw, rekawic, tapek
ptywackich oraz jakichkolwiek urzadzen
wypornosciowych, w tym pull buoy.

Dozwolone jest uzywanie okularéw ptywackich oraz
masek. Fajki ptywackie sg zabronione.

Zawodnicy nie moga zatrzymywac sie w strefach
przeptywu w strefie zmian (z6tta kartka — kara 30
sekund).

Kazda pomoc udzielona podczas etapu ptywackiego
bedzie skutkowac dyskwalifikacja, jezeli zawodnik
przemiescit sie do przodu.

Sedziowie oraz personel medyczny zastrzegajg
sobie prawo do zdjecia zawodnika z trasy, jezeli

uznaja to za konieczne ze wzgledow medycznych.
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Twoj sukces.

razem mozemy wiecej!

Wiemy, Ze to, co robisz, wymaga wytrwatosci, sity i otwartosci na wspotprace.
Jestesmy bankiem globalnego biznesu.
Sprawdz, co mozemy zrobic¢ dla Twojej firmy.

citi handlowy
\. J

Bank Handlowy w Warszawie 5. A. www.citihandlowy.pl Znaki Citi oraz Citi Handlowy stanowig zarejestrowane znaki towarowe Citigroup Ine., ulywane na podstawie licencji.
Spotce Citigroup Inc. oraz jej spotkom zaleznym przystuguja réwniez prawa do niektorych innych znakdw towarowych tu uzytych.
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STREFA ZMIAN T1

STREFA ZMIAN - PRZEJSCIE Z PLYWANIA NA ROWER

Po wyjéciu z wody kieruj sie w strone NIEBIESKICH WORKOW. Na tym odcinku zdejmowanie pianki nie jest
dozwolone, jednak mozesz opuscic jej gorna czesc do wysokosci pasa.

Zdejmij swoj worek z wieszaka , przebierz sie, a nastepnie oddaj worek w wyznaczonej strefie ,drop off” znajdujacej
sie na koncu strefy zmian. Nie odkfadaj worka z powrotem na wieszak. Caty Twdj sprzet musi znajdowac sie w
niebieskim worku, w tym rowniez pianka.

Dostepne bedg namioty do przebierania. NagoSc jest zabroniona.

Gdy bedziesz gotowy, odbierz rower i kieruj sie do wyjscia ze strefy zmian T1. Kask musi by¢ zapiety, a pasek pod
broda prawidtowo zamkniety. Nie wsiadaj na rower przed przekroczeniem linii oznaczonej na ziemi przy wyjsciu ze
Strefy Zmian (tzw. belka).

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

Dla uczestnikdw 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 10:00. Wejscie do strefy mozliwe jest tylko z zatozong opaska na reke i chipem.

Wt0Z wWYJMI)
® Pianke ° ® Numer startowy (opcjonalnie)
e (zepek '7'35'%%!!5 e Buty rowerowe
® QOkularki ptywackie ® Kask
® Skarpetki
[ ]

Okulary przeciwstoneczne
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" ROWER

Trasa

Zawodnicy maja do pokonania jedno okrazenie o dtugosci 90 km.

Limit czasu

Trasa rowerowa zostanie zamknieta po 5 godzinach i 30 minutach.

Kazdy zawodnik lub cztonek sztafety, ktory nie ukonczy ptywania oraz roweru w okreSlonym wyzej czasie, nie bedzie
mogt kontynuowac i otrzyma DNF.

Posrednie limity czasu

4,5km-10:35 | 258km-11:30 | 355km-12:00 | 56,5km-13:00 | 77,6 km - 14:00

Zawodnicy, ktorzy nie zmieszczg sie w limitach czasu obowigzujacych na trasie rowerowej, beda zobowigzani do

powrotu autobusem technicznym. Nie beda mogli kontynuowac wyscigu ani wracic we wiasnym zakresie.

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 medycznej.

Wsparcie techniczne

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

samochodzie SAG sg tam tylko jako dodatkowa ustuga i opierajg sie ha zasadzie "kto pierwszy, ten lepszy".

Rezygnacja
Jezeli w dowolnym momencie zdecydujesz sie wycofa¢ z zawodow, musisz poinformowac o tym sedziego lub
organizatora.
Zachowaj chip do pomiaru czasu, poniewaz bedzie potrzebny przy odbiorze roweru i sprzetu ze strefy T2 w godzinach

16:30 — 20:30.

Samochod SAG

Na trasie rowerowej bedzie dostepny samochad SAG, ktory moze zabrac Ciebie oraz Twoj rower, jezeli zdecydujesz
sie wycofac z wyscigu. W takiej sytuacji podejdz do obstugi znajdujacej sie na trasie. Obstuga wezwie samochdd SAG i
wskaze dalsze kroki.

Jezeli nie ukonczysz wyscigu, samochod SAG moze odebrac Cie z dowolnego miejsca na trasie. Pamietaj jednak, ze
zawodnicy sg odbierani wedtug kolejnosci zgtoszen, dlatego czas oczekiwania moze sie rozni€. Moze zdarzyc sie
sytuacja, ze zawodnik zostanie zabrany bez roweru. W takim przypadku rower zostanie odebrany osobno przez

samochod SAG i przewieziony do strefy T2, gdzie bedzie mozna go odebrac po zakofczeniu zawodow.
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Strefa zmian T1 / Transition zone T1

STRAVA

Kanat Zerafiski

Stadion Miejski Legii Warszawa

h |
® Tunel pod Wistostrada


https://www.ironman.com/sites/default/files/2026-05/2026_%20IRONMAN%2070.3%20Warsaw_Bike%20Course.gpx
https://www.strava.com/routes/3337801086621464790?utm_medium=web_embed&utm_source=route_embed&strava_deeplink_url=strava%3A%2F%2Froutes%2F3337801086621464790&_branch_match_id=1585389748676187377&_branch_referrer=H4sIAAAAAAAAA32OyQqDMBCGnyYe3SJqC1IKxRcoPfQUJjrWoFGZJHrrs9el9FiYw8x8%2FEtr7WTOQWAswQw%2BTJPfq6ELAJ7hQ8%2B4GHlhcdJA30uoOuGoL9pNw%2FiVxeU6X2U16vWg0Vk068I5z%2FIwCvM0jaMkTbJTyHjprBYaa%2BU047cFpUAtsWZxugEzOqpwBbvJgbzDXdSI09Zrzz9%2BvwL%2FMr03YYNEangJSeNikIo7NEDqAyhjw6j5AAAA
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" ROWER

ZASADY NA ETAPIE ROWEROWYM

® (Obowiazkowe jest przestrzeganie przepisow ruchu drogowego.

® Zabronione jest korzystanie z tandemow, rowerow z ostrym kotem, roweréw poziomych, oston aerodynamicznych oraz
wszelkich dodatkowych elementow zaprojektowanych wytacznie w celu zmniejszenia oporu. Kazdy nowy, nietypowy lub
prototypowy sprzet bedzie podlegat ocenie organizatora zawodéw i/lub Sedziego Gtéwnego pod katem dopuszczenia do
uzycia..

® Zgodnie z przepisem IRONMAN Competition Rule 5.01 (m), zabronione jest umieszczanie bidondw, systeméw nawadniania lub

innych elementow z przodu stroju startowego zawodnika.

SZCZEGOLOWE ZASADY DOTYCZACE DRAFTINGU

Drafting podczas wyscigu jest zabroniony (niebieska kartka, kara czasowa 2:00 minuty).

e Diugosc strefy draftingu dla zawodnikow, z wytaczeniem zawodnikow PRO, wynosi 12 metréw. Jest ona mierzona od
przedniej krawedzi przedniego kota i rozciaga sie w kierunku tytu roweru. Oznacza to 6 dtugosci roweru wolnej przestrzeni
miedzy rowerami

® Dtugosc strefy draftingu dla zawodnikow PRO wynosi 20 metrow. Jest ona mierzona od przedniej krawedzi przedniego kota i

rozcigga sie w kierunku tytu roweru. Oznacza to 11 dtugosci roweru.

12 metrow odstepu do zachowania (z wytaczeniem zawodnikow PRO)

Kazdy zawodnik, ktory wjedzie w strefe draftingu innego zawodnika, musi stale przesuwac si¢ do przodu przez te strefe

zgodnie z ponizszymi zasadami:

® Zawodnicy, z wytaczeniem zawodnikow PRO, maja maksymalnie 25 sekund na przejechanie przez strefe draftingu innego
zawodnika. Wyprzedzajacy zawodnik moze jechac po lewej stronie maksymalnie przez 25 sekund, ale po zakonczeniu
manewru musi wroci€ na prawa strone drogi. Niezakonczenie wyprzedzania w ciagu 25 sekund bedzie traktowane jako
naruszenie zasad draftingu. Po wjechaniu w strefe draftingu zawodnik nie moze wycofac sie z tej strefy. Takie zachowanie
rowniez bedzie traktowane jako naruszenie zasad draftingu. Jezeli zawodnik wjedzie w pole zawodnikéw PRO i wyprzedza
dwoch lub wiecej zawodnikow PRO, ma maksymalnie 45 sekund na wyprzedzenie kazdego zawodnika PRO. Naruszenie tej
zasady skutkuje karg czasowa 2:00 minuty.

e Zawodnicy PRO maja maksymalnie 45 sekund na przejechanie przez strefe draftingu innego zawodnika. Naruszenie tej zasady
skutkuje karg czasowg 2:00 minuty. Zawodnicy wjezdzajacy w strefe draftingu zawodnika PRO, zardwno zawodnicy PRO, jak i
pozostali zawodnicy, musza rozpoczat i wykonac manewr wyprzedzania z boku wyprzedzanego zawodnika. Nie moga zblizac
sie bezposrednio od tytu, czyli korzystaé z jazdy w tunelu aerodynamicznym. Niezastosowanie sie do tej zasady bedzie
traktowane jako naruszenie zasad draftingu. Zawodnicy, ktorzy wjadg w pole zawodnikéw PRO, nie moga wjezdzac pomiedzy
dwoéch lub wiecej prawidtowo ustawionych zawodnikow PRO. Zawodnicy musza pozostawaé poza odpowiednig dla siebie
strefg draftingu, z wyjatkiem sytuacji wykonywania manewru wyprzedzania. Niezastosowanie sie do tej zasady bedzie

traktowane jako naruszenie zasad draftingu.
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Niebieska kartka - ROWER

Niebieska kartka jest uzywana w przypadku naruszenia zasad draftingu:
e Pierwsze naruszenie (niebieska kartka): 2:00 minuty kary
e Drugie naruszenie (niebieska kartka): 2:00 minuty kary
e Trzecie naruszenie (niebieska kartka): dyskwalifikacja (DSQ)

Zawodnicy, ktérzy zostali poinformowani o naruszeniu zasad, muszg odby¢ kare czasowa w namiocie
kar znajdujacym sie przed wejsciem do Strefy T2.

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

Z6tta kartka - ROWER

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




POBIERZZ | | _«& Pobierzw

» Google Play || @ App Store Sp Or tan O-p /

POBIERZ APLIKACJE SPORTANO

RUSZAJ PO NAJLEPSZA
BIEGOWA OFERTE

Z WYSYLKA W 24 GODZINY
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STREFA ZMIAN T2

STREFA ZMIAN - PRZEJSCIE Z ROWERU NA BIEG
Przed belka nalezy zsigs¢ z roweru, odprowadzic go do stojaka i odtozyc. Nastepnie odbierz CZERWONY WOREK,
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 odwie$ worek na swoje miejsce i rozpocznij bieg.

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

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

Na wyjsciu ze Strefy Zmian T2 bedzie znajdowat sie namiot kar. Jezeli podczas etapu rowerowego otrzymates kare od

sedziego, udaj sie do namiotu i odczekaj swojg kare.

Sztafety: biegacz czeka przy stojaku. Zmiana Zawodnikow odbywa sie poprzez przekazanie chipa Zawodnikowi,

ktory bedzie zaczynat swoj etap przez Zawodnika koficzacego w swoj etap.

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 10:00. Wejscie do strefy mozliwe jest tylko z zatozong opaska na reke i chipem.

7 NP 7\

W02 WYJMI)
® Buty rowerowe N ® Numer startowy (jezeli nie byt
® Kask zatozony na rower)

® Buty do biegania
® (zapka
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" BIEG

Trasa

Zawodnicy maja do pokonania 3 okrazenia po ok. 7 km

Limit czasu
Trasa biegowa zostanie zamknieta 8 godzin i 30 minut po starcie ostatniego zawodnika do etapu ptywackiego.
Kazdy zawodnik lub cztonek sztafety ma 8 godzin i 30 minut na ukonczenie catej trasy. Zawodnik lub cztonek

sztafety, ktory przekroczy ten limit i nie ukonczy zawodéw przed zamknieciem trasy biegowej, otrzyma status DNF.

W przypadku gdy Zawodnik lub sztafeta, przekroczy limit 8 godzin i 30 minut, ale minie linie mety przed zamknieciem
trasy biegowej, otrzyma w wynikach status NC (Not Classified). Taki wynik nie bedzie uwzgledniany w klasyfikacji
kategorii wiekowych, a zawodnik lub sztafeta nie bedg uprawnieni do otrzymania nagrod w kategoriach wiekowych

oraz nie beda podlega¢ kwalifikacji na Mistrzostwa Swiata.

Punkty odzywiania
Punkty beda sie znajdowac co okoto 2 km.
Kubki i zele nalezy wrzucat do przeznaczonych do tego pojemnikéw, a nie na ziemie. Zawodnicy zostang ukarani, jesli

zostana przytapani na zaSmiecaniu przez sedziego zawodow.

Rezygnacja
Jezeli w dowolnym momencie zdecydujesz sie wycofa¢ z zawoddéw, musisz poinformowac o tym sedziego lub

organizatora. Zachowaj chip do pomiaru czasu, poniewaz bedzie potrzebny przy odbiorze roweru i sprzetu ze strefy
T2 w godzinach 16:30 - 20:30.

Zasady podczas biegu

Zawodnicy moga biec, iS¢ lub poruszac sie na czworakach. Coaching jest dozwolony wytacznie z boku trasy. Oznacza
to, ze trenerzy nie moga podazac bezpoSrednio za zawodnikami na trasie. Zawodnicy nie moga przyjmowac pomocy

od nikogo podczas wyscigu.

Yellow card — RUN

30 seconds «stop & go» penalty. The athlete who receives this penalty must stop immediately upon receipt of the
card, with the referee who issued it. It is the referee who starts the stopwatch, and who authorizes the athlete to

start again on the race once the penalty has been carried out.

All the rules can be found in the 2026 IRONMAN regulations.
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https://prod-www.ironman.com/sites/default/files/2025-02/2025%20IRONMAN%20Competition%20Rules%20-%20English%20Version_25%20February%202025.pdf?_gl=1*fumwkz*_gcl_au*MjIyODIyNDc4LjE3NDcwNjEyNzQ.*FPAU*MjIyODIyNDc4LjE3NDcwNjEyNzQ.*_ga*MzI1OTE5NjkwLjE3MzkyNjQzOTI.*_ga_VB19FYK91C*czE3NDczMzQ1MDAkbzQyJGcxJHQxNzQ3MzM0NTU3JGowJGwxJGgxOTQyNjY3NTY5*_fplc*UXpqem5jeWdlZHZEREs0dyUyQnlSJTJCJTJCciUyQmdNMHdUTEtBNVNVU1BIZXJqMEVBWXFvZU1wQVZ1elR5WUFVbU1ERGtaJTJGQ3FxV2RPZzBhc29UVzgzN05VVmFhbmRmNTVqUDUwV3h2c1VVVVlLZVl0WFY3THFRUkhQZzVRRW94bjNudyUzRCUzRA..
https://www.ironman.com/competition-rules

Start biegu / Run Start

Park Fontann

Patac Prezydencki / Presidential Palace
=)

) Umwersrlet Warszawskl '
University of Warsaw Campus

PLIK GPX

STRAVA

i P‘
Sy m U
Polska Akademia Nauk / Polish Science Academy


https://www.ironman.com/sites/default/files/2026-05/2026_IRONMAN_70.3_Warsaw_-Run_Coursev2.gpx
https://www.strava.com/routes/3337801688646867580?utm_medium=web_embed&utm_source=route_embed&strava_deeplink_url=strava%3A%2F%2Froutes%2F3337801688646867580&_branch_match_id=1585389748676187377&_branch_referrer=H4sIAAAAAAAAA32OSw6CMBCGT1OWgBRLY0KMieECxoWrZgqDEiiQaQs7zy4P49JkFjPz5X%2B8nBvtKYqsI5gghHEMu6ZvI4BHfDcTzlafWZLW0HUaylZ56vLXqmH8wpJima%2ByHMxy0OAd2mXhnGcyPggpRSqkyI4yZrzwziiDVeMN49cZtUKjsWKJWIEdPJW4gM1kR8HurirEce215e%2B%2FX4F%2FmcGbsEaipn8qTcNskfIb1EDNBzEFPO35AAAA
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META

Linia mety

Zblizajac sie do mety, upewnij sie, ze numer startowy znajduje sie z przodu, a zamek stroju triathlonowego jest caty
czas potaczony na dole. Pamietaj, ze linie mety musisz przekroczyé samodzielnie. Ze wzgleddw bezpieczefstwa
kibice, rodzina, dzieci oraz zwierzeta nie moga przekracza¢ mety razem z Toba.

Po przekroczeniu linii mety

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

3. Skorzystaj z ustug dostepnych w Strefie Finishera.

Sztafety
Cztonkowie sztafet moga wspolnie wbiec na mete, pod warunkiem ze kazdy z nich bedzie miat zatozong opaske
zawodnika oraz numer startowy otrzymany w pakiecie startowym. Na skrzyzowaniu ulic Sanguszki i Rybaki zostanie

przygotowana specjalna strefa dla cztonkéw sztafet. To wtasnie tam beda mogli poczekaé na swojego biegacza przed
wspolnym wbiegnieciem na mete.

Niedziela, 7 czerwca

Godzina Opis Lokalizacja
- o p . . Park
16:30 — 20:30 Odbiér rowerdow i workdw z rzeczami ze strefy zmian T2
Traugutta

Aby odebrac rzeczy ze strefy zmian, nalezy miec zatozong opaske na rece, posiadac numer startowy oraz chip.

PODCZAS ODBIORU ROWERU | WORKOW PAMIETA] ABY ODDDAC CHIP.
NIEODDANIE CHIPA LUB ZGUBIENIE GO SKUTKUJE DODAKTOWA
OPLATA W WYSOKOSCI 100 EUR.
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Niedziela, 7 czerwca

Godzina Opis Lokalizacja
Meta
17:45 Dekoracje Multimedialny Park
Fontann

Statuetki dla 3 najlepszych zawodnikéw w kategoriach wiekowych

Statuetki dla 3 najlepszych druzyn sztafetowych

Statuetki dla 3 najlepszych klubdw triathlonowych

Statuetka dla Mistrzyni i Mistrza Warszawy

Obecnosc na ceremoni dekoracji jest obowigzkowa.

Statuetki nie beda p6zniej wysytane.
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SLOT ALLCOATION

clle

Niedziela, 7 czerwca

[ Godzina Opis Lokalizacja
M- Meta

18:45 Slot Allcoation Multimedialny Park
ﬁ Fontann
70.3 Slot allocation

Podczas tego wydarzenia przyznawane sg sloty na 2026 Precision Fuel & Hydration IRONMAN 70.3 World
Championship w Nicei we Francji, ktore odbeda sie w dniach 12—-13 wrzeSnia 2026 roku:

e 30 slotéw dla zawodniczek w kategoriach wiekowych

e 30 slotéw dla zawodnikow w kategoriach wiekowych

clle

Pamietaj, ze liczba slotéw moze ulec zmianie i moze zostac zweryfikowana tutaj.

Jezeli uzyskasz kwalifikacje podczas Enea IRONMAN 70.3 Warsaw 2026, bedziesz uprawniony do udziatu wytacznie
w 2026 Precision Fuel & Hydration IRONMAN 70.3 World Championship w Nicei we Francji.

Wazne: jezeli planujesz przyjac slot kwalifikacyjny, wez udziat w catej ceremonii dekoracji oraz ceremonii
przyznawania slotéw o godzinie 18:45, 7 czerwca 2026 . Zawodnicy mogg odebrac swdj slot wytacznie OSOBISCIE.

gl

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

0.3

Optata rejestracyjna
Przygotuj sie do optacenia wpisowego wytacznie karta kredytowa. Ptatnosc kartami Amex, Diners, gotowkg ani czekiem

nie bedzie akceptowana. \N momencie ptatnoSci musisz miec przy sobie fizyczna karte kredytowa z petnym numerem
karty, datg waznosci oraz kodem CVV. Akceptowana jest tylko jedna karta. Ptatnos¢ dzielona nie bedzie mozliwa..

Kwota: 804,73 EUR i obejmuje wszystkie optaty oraz podatki.
Na ceremonie nalezy przynies¢ wazny dokument tozsamosci ze zdjeciem oraz karte kredytowa.

To Ty odpowiadasz za posiadanie wszystkich wymaganych dokumentéw oraz wiz potrzebnych do podrézy na IRONMAN 70.3
World Championship. Przed przyjeciem slotu sprawdz wymagania dotyczqce podrozy.

[ )
e Zasady
' — Aby przyjac slot na 2026 Precision Fuel & Hydration IRONMAN 70.3 World Championship w Nicei we Francji,

zakwalifikowani zawodnicy musza odebrat swdj slot osobiscie podczas ceremonii dekoracji lub ceremonii rolldown.
e Automatyczne sloty zostana przyznane podczas ceremonii dekoracji kategorii wiekowych, gdy zawodnicy beda

i. na podium.

70.3 e Sloty z Performance Pool zostang przyznane podczas ceremonii rolldown, bezpoSrednio po zakofczeniu

dekoracji.

— Po przyjeciu slotu dokonasz rejestracji na miejscu. Do tego wymagany bedzie dokument tozsamosci ze zdjeciem
oraz opfacenie wpisowego.

on

— Na 2026 Precision Fuel & Hydration IRONMAN 70.3 World Championship wprowadzamy nowy proces rolldown
oparty na wynikach.

Kazda meska i zenska kategoria wiekowa otrzymuje jeden slot, ktory zostanie przyznany zwyciezcy danej kategorii wiekoweyj i
moze zostac przesuniety maksymalnie do zawodnika z trzeciego miejsca. Jest to tak zwany ,Automatic Qualifying Slot’
Wszystkie pozostate sloty trafiajg do ,Performance Pool” Wiecej szczegétowych informacji oraz FAQ znajdziesz tutaj.
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 SLOT ALLOCATION

Proces Slot Allocation i Roll-down

Przed dniem zawodow:

Kazde wydarzenie kwalifikacyjne otrzymuje okreslong liczbe slotéw kwalifikacyjnych dla kategorii wiekowych mezczyzn oraz taka
sama liczbe slotow dla kategorii wiekowych kobiet.
Z tej puli kazda meska i zenska kategoria wiekowa otrzymuje jeden slot, ktéry zostanie przyznany zwyciezcy danej kategorii wiekowe;j.

Jest to tak zwany ,Automatic Qualifying Slot".

Wszystkie pozostate sloty dostepne podczas zawodow trafiaja do Performance Pool i sg oferowane po zakofczeniu wyscigu. Sloty te
okreslane s3 jako ,Performance Pool Slots”. Dla kobiet i mezczyzn prowadzona jest osobna pula Performance Pool, tak aby sloty byty

rowno podzielone miedzy ptcie.

W dniu zawodow:

Zwyciezca kazdej meskiej i zenskiej kategorii wiekowej automatycznie otrzyma slot kwalifikacyjny, czyli ,Automatic Qualifying Slot":

® Jezeli ten slot nie zostanie przyjety, przechodzi na zawodnika z drugiego miejsca, a nastepnie na zawodnika z trzeciego miejsca,
jezeli nie zostanie przyjety przez zawodnika z drugiego miejsca.

® Jezeli automatyczny slot kwalifikacyjny w danej kategorii wiekowej nie zostanie przyjety przez zadnego z trzech najlepszych
zawodnikéw, zostanie on przeniesiony do Performance Pool dla danej ptci. Nastepnie zostanie zaoferowany kolejnym najbardziej

konkurencyjnym zawodnikom podczas tego samego wydarzenia.

Po zaoferowaniu slotow zwyciezcom kategorii wiekowych zgodnie z powyzszym procesem, rozpoczyna sie przydzielanie slotow z puli

.Performance Pool Slots":

® (zasy ukonczenia wszystkich pozostatych zawodnikéw zostang pordwnane ze standardem referencyjnym, czyli IRONMAN 70.3
Standard. Standard ten powstaje na podstawie Sredniej z najlepszych 20% czasow ukonczenia IRONMAN 70.3 World Championship
z ostatnich 5 lat dla kazdej kategorii wiekowej. Oznacza to globalny standard dla kazdej ptci i kategorii wiekowej. Poréwnanie czasu
zawodnika ze standardem jego kategorii pozwala wyznaczyc wynik przeliczony wzgledem wieku. Wiecej informacji o IRONMAN
70.3 Standard mozna znaleZz¢ tutaj.

® Zawodnicy sg nastepnie klasyfikowani w ramach swojej ptci na podstawie wynikéw przeliczonych wzgledem wieku. Oznacza to, ze
pod uwage brany jest ich wynik w zawodach w odniesieniu do standardu ich wtasnej kategorii wiekowej. Najwyzej sklasyfikowani
beda zawodnicy, ktérzy w dniu zawodow osiagneli najlepszy wynik wzgledem standardu swojej kategorii.

® Na podstawie tej klasyfikacji najbardziej konkurencyjnych zawodnikow sloty beda oferowane i przydzielane w procesie roll-down
zgodnie z zasadg ,.kto pierwszy zaakceptuje” Proces roll-down bedzie kontynuowany do momentu przydzielenia wszystkich slotow

kwalifikacyjnych dla kabiet, a nastepnie dla mezczyzn lub odwrotnie.

Pozostate informacje:

Tylko zawodnicy startujacy w kategoriach wiekowych moga otrzyma¢ sloty kwalifikacyjne na Mistrzostwa Swiata w kategoriach
wiekowych. Zawodnicy posiadajacy aktualny status Professional lub Elite w ramach jakiejkolwiek krajowej federacji triathlonu nalezacej
do World Triathlon, programu WTC Pro Membership lub zawodnicy, ktérzy w danym roku kalendarzowym startowali jako zawodnicy
elity w zawodach miedzynarodowych, nie sa uprawnieni do otrzymania slotdow w kategoriach wiekowych. Zawodnicy nie moga
posiada¢ statusu Professional ani Elite ani w momencie danego wydarzenia, ani w momencie udziatu w Mistrzostwach Swiata
IRONMAN, do ktorych uzyskali kwalifikacje.

Kazda zmiana statusu zawodnika przed udziatem w jakimkolwiek wydarzeniu lub przed udziatem w Mistrzostwach Swiata, do ktérych
zawodnik uzyskat kwalifikacje, musi zostac niezwtocznie zgtoszona do IRONMAN, czyli World Triathlon Corporation, WTC. Brak takiego

zgtoszenia moze skutkowac dyskwalifikacjg z danego wydarzenia oraz sankcjami ze strony wydarzen WTC.
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OGOLNE ZASADY, NARUSZENIA | KARY

Zawody Enea IRONMAN 70.3 Warsaw beda rozgrywane zgodnie z zasadami okreslonymi w Regulaminie IRONMAN
2026 oraz regulaminie zawodow. Petna treS¢ regulaminu dostepna jest na stronie: http://www.ironman.com/rules-
and-regulations oraz na stronie http://ironmanwarsaw.com

Nalezy poinformowac 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 bezpieczenstwa bardzo wazne jest, aby zawodnik, ktory w dowolnym momencie wycofa sie z
wyscigu, szczegolnie przed etapem ptywackim, w jego trakcie lub po jego zakonczeniu, obowigzkowo
poinformowat o tym sedziego lub przedstawiciela organizatora.

Zawodnicy sa zobowigzani do stosowania sie do polecen i instrukcji sedziéw oraz przedstawicieli organizatora.
Wytacznie Sedzia Gtéwny oraz sedziowie majg prawo przekaza¢ zawodnikowi informacje o dyskwalifikacji. Ratownicy
oraz personel medyczny majg ostateczne prawo do wycofania zawodnika z wyscigu, jezeli uznajg, ze nie jest on
fizycznie zdolny do kontynuowania rywalizacji bez ryzyka powaznego urazu lub Smierci.

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

OPIEKA MEDYCZNA

Na trasie zawodow dostepna bedzie pomoc medyczna oraz punkty medyczne. W strefie mety personel medyczny
bedzie gotowy, aby udzieli¢ pomocy zawodnikom po ukofczeniu wyscigu.

Udziat w zawodach triathlonowych moze wigzac sie z ryzykiem i moze prowadzi¢ do powaznych urazéw. Pamietaj, ze
odpowiednie nawodnienie przed wyscigiem oraz w jego trakcie moze mie¢ bardzo duze znaczenie dla Twojego wyniku
i bezpieczenstwa. Pamietaj, ze startujesz na wiasne ryzyko. Organizatorzy zawodow nie ponosza odpowiedzialnosci
za urazy, szkody, straty ani, w skrajnych przypadkach, Smier¢, ktére moga wynikac z nieprawidtowego lub
niewystarczajacego nawodnienia, odzywiania albo przyjmowania lekdow przed wyscigiem, w jego trakcie lub po jego
zakofAczeniu.

Ten wyscig jest dtugodystansowym triathlonem wytrzymatoSciowym, dlatego zalecamy, aby do startu przystepowali
wytacznie zawodnicy, ktérzy sg odpowiednio przygotowani, czujg sie dobrze i nie majg probleméw zdrowotnych,
szczegblnie dotyczacych najwazniejszych organow. Jezeli podczas treningdw wystepowaty u Ciebie zaburzenia rytmu
serca lub inne podobne, powazne i nietypowe objawy, zdecydowanie zalecamy konsultacje ze specjalistg i wykonanie
badan przed startem w zawodach.

ANTYDOPING

Kazdy zawodnik potwierdza, ze zapoznat sie z Przepisami Antydopingowymi, akceptuje ich tres¢, zgadza sie na ich
przestrzeganie, potwierdza, ze bedzie stosowac sie do nich przez caty czas oraz dobrowolnie wyraza zgode na
wszystkie zawarte w nich postanowienia.

.Przepisy Antydopingowe” oznaczajg wszystkie przepisy antydopingowe przyjete przez IRONMAN, w tym miedzy
innymi:
1. Swiatowy Kodeks Antydopingowy, zwany dalej ,Kodeksem WADA",
2. Miedzynarodowe standardy opublikowane przez Swiatowa Agencje Antydopingowa, czyli WADA, w tym miedzy
innymi liste substancji i metod zabronionych, zwang dalej , Listg Zabroniong”,
3. Wszystkie pozostate przepisy, polityki, standardy i procedury przyjete przez IRONMAN.
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OGOLNE ZASADY, NARUSZENIA | KARY

PODSUMOWANIE ZASAD RYWALIZAC)I

KARY

Publiczna nagos¢ lub nieprzyzwoite odstoniecie ciata

DSQ

ZaSmiecanie poza wyznaczonymi strefami

2 minuty kary czasowej, jesli naruszenie zostanie naprawione.
DSQ, jesli nie zostanie naprawione niezwtocznie.

Niesportowe zachowanie

DSQ oraz mozliwe zawieszenie

Nieprzestrzeganie wyznaczonej trasy

DSQ

Brak koszulki lub topu sportowego podczas jazdy na
rowerze lub biegu

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

KARTKA

Przyjmowanie pomocy od innych oséb niz sedziowie,
przedstawiciele zawodéw lub inni uczestnicy (zgodnie z
regulaminem)

Jesli sytuacje mozna naprawic — kara 30 sekund 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 darczyicy w zawodach

DSQ obu zawodnikow

Oszustwo — start pod nie swoim imieniem, nazwiskiem
lub wiekiem, sktadanie fatszywych oswiadczen lub
podawanie nieprawdziwych informagcji

DSQ oraz mozliwe zawieszenie

Nie zatrzymanie sie w najblizszym namiocie karnym po
otrzymaniu takiego polecenia

DSQ

Korzystanie z urzadzen komunikacyjnych jakiegokolwiek

typu, w tym miedzy innymi z krotkofalowek, telefonow

komérkowych, smartwatchy, inteligentnych kaskéw itp.,
w sposob rozpraszajacy podczas wyscigu.

DsQ

Zabronione jest korzystanie z jakiegokolwiek urzadzenia,
ktére moze rozpraszac zawodnika i odwracaé jego uwage
od otoczenia. Dotyczy to miedzy innymi wykonywania i
odbierania potaczen telefonicznych, wysytania i
odbierania wiadomosci tekstowych, korzystania z
mediéw spotecznosciowych, nagrywania filmoéw, robienia
zdjet oraz uzywania urzadzenia jako komputera
rowerowego.

DSQ

Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Warsaw 2026
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DOBRZE WIEDZIEC

Masz pytanie?

WYys5lij nam wiadomos¢ na Facebooku lub e-mailem na adres: warsaw70.3@ironman.com

Rzeczy znalezione
Podczas trwania zawodoéw, rzeczy znalezione beda dostepne w Punkcie Info.

Po zakonczeniu zawoddéw prosimy o kontakt pod adresem warsaw?70.3@ironman.com, w celu odzyskania

zaginionych przedmiotdw i zorganizowania ich zwrotu.
Koszty wysytki pokrywa zawodnik.

Wszystkie nieodebrane rzeczy zostanq przekazane na cele charytatywne w ciggu 30 dni.

Bezpieczefnstwo i ochrona

Zawodnicy: Bezpieczefstwo przede wszystkim, nie podejmuj niepotrzebnego ryzyka.

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

Kibice: Jezeli zawodnik przestanie by¢ widoczny w aplikacji trackingowej, moze to oznaczac jedynie problem z chipem.

W przypadku incydentu organizator skontaktuje sie bezposrednio z osoba wskazana jako kontakt alarmowy.

Qoemone  z2d rowy tryb zycia

OD 1987 ROKU

- profilaktyka z testami FOB i PSA

~—

FECAL OCCULT BLOOD
& TRANSFERRIN TEST
(COLLOIDAL GOLD)
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e’ ll COMBO FOB
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Test na krew utajong w kale
COMBO FOB Test Plus jest

PSA Test to narzedzie
diagnostyczne do domowego
uzytku, przeznaczone do wykrywania

jakosciowym testem wykrywajacym IS JEWWW pqdwyiszonego antygenu prostaty,
ludzka hemoglobine ; l m‘:;mmmw ktory towarzyszy zmianom

0 ___—— chorobowym w odrebie gruczotu
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-

i transferyne w prébkach
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Podmiot prowadzacy reklame: Hydrex diagnostics sp. z 0.0.

Producent: ANHUI DEEPBLUE MEDICAL TECHNOLOGY CO., LTD.
Producent: VEDA.LAB

Podmiot prowadzacy reklame: Hydrex diagnostics sp. z 0.0.

We omowe
O donoue ) e

HYDREX

LAY “? WWW.DOMOWELABORATORIUM.PL

To jest wyréb medyczny.
Stosuj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.
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JAK SLEDZIC WYSCIG? o

Dojazd na wydarzenie?

Enea IRONMAN 70.3 Warsaw to duze sportowe Swieto, ktore zgromadzi setki zawodnikéw z catego
Swiata.

Zapraszamy do kibicowania przy mecie w Multimedialnym Parku Fontann oraz wzdtuz trasy rowerowej i
biegowej, aby wspierac zawodnikéw i poczuc atmosfere IRONMAN.

Na trasie rowerowej mozna udac sie w okolice Strefy Zmian T2, czyli w Parku Traugutta.

Na trasie biegowej kibicowanie bedzie mozliwe na catej jej dtugosci.
Ze wzgledow bezpieczenstwa kibicow oraz trenerow prosimy o pozostanie z boku drogi.

IRONMAN.com
Na stronie IRONMAN.com znajdziesz wszystkie najwazniejsze informacje dotyczace wydarzenia, a takze
link do rankingu LIVE, pozycji Twoich ulubionych zawodnikéw oraz innych dostepnych funkgji.

Aplikacja IRONMAN Tracker
Enea IRONMAN 70.3 Warsaw udostepnia informacje w czasie rzeczywistym oraz wyniki LIVE za
posrednictwem aplikacji IRONMAN Tracker.

Funkcje obejmuja Sledzenie uczestnikow na zywo, natychmiastowe powiadomienia, rankingi, sledzenie na
mapie, powiadomienia dotyczace wydarzenia, informacje o wydarzeniu i wiele wiecej!

e 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.

e Tablica lideréw: 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 zostana pokazane na interaktywnej mapie kursu w
miare postepow na trasie. Pozycja kazdego uczestnika jest szacowana na podstawie ostatniego czasu
otrzymanego z odczytu na punkcie kontrolnym.

POBIERZ APLIKACJE

NI

S
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NIGHT RUN WARSAW

W piatek, 5 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.

Pigtek, 5 czerwca

Godzina Opis Lokalizacja
. — Multimedialny Park
15:00 - 22:30 Odbiér pakietéw startowych diimediainy Far
Fontann
Multimedialny Park
22:00-00:30 Godziny otwartcia depozytu uitimediainy Far
Fontann
Multimedialny Park
23:00 Start
Fontann
: Multimedialny Park
23:45 Dekoracje
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 przekazaé 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.
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PHO3NIX IRONKIDS WARSAW

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

W Pho3nix IRONKIDS Warsaw wezma udziat mtodzi Zawodnicy w wieku 3-15 lat. Dtugosc¢ trasy bedzie zalezna od
kategorii wiekowe;j.

Dzieci wystartuja 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, 5 czerwca

Godzina Opis Lokalizacja
15:00 - 20:00 Odbiér pakietéw startowych Multimedialny Park
Fontann

Sobota, 6 czerwca

Godzina Opis Lokalizacja

10:00 - 13:30 Odbiér pakietow startowych Multimedialny Park
Fontann

12:00 Start Multimedialny Park
Fontann

Multimedialny Park

14:00 Dekoracje ultimedialny Par

Fontann
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	Program
	IRONMAN Expo
	Biuro Zawodów
	Pakiet startowy
	Worki (Strefa Zmian, Depozyt)
	Wprowadzanie roweru
	Race day

	PŁYWANIE
	Strefa zmian (T1)

	ROWER
	Strefa zmian (T2)

	BIEG
	Meta
	Dekoracje
	Slot Allocation
	Ogólne zasady, naruszenia, kary
	Dobrze Wiedzieć
	Night Run Warsaw
	Pho3nix IRONKIDS Warsaw
	Triathlon jest dla nas szczególną dyscypliną sportu, której rozwój w Polsce wspieramy już od ponad dziesięciu lat. Enea IRONMAN 70.3 Warsaw przyciąga setki zawodników z całego świata oraz kibiców, którzy gorąco dopingują uczestników w walce o jak najlepsze wyniki.
	Wsparcie zawodów Enea IRONMAN 70.3 Warsaw to element działań Grupy Enea, które mają na celu promowanie aktywności sportowej, także wśród dzieci i młodzieży. Dlatego niezmiernie cieszy nas, że organizatorzy przygotowali również zawody dla dzieci. Zależy nam bowiem na tym, by najmłodsi mieli szansę rozwijać swoje sportowe talenty i pokochać sport już od najwcześniejszych lat. Bardzo cieszy nas rosnąca popularność triathlonu oraz to, że w zawodach wspieranych przez Eneę startują także jej pracownicy.
	Weekend z Enea IRONMAN 70.3 Warsaw to atrakcyjnie spędzony czas nie tylko przez uczestników zawodów, ale także przez kibiców, i dla jednych i drugich przygotowaliśmy moc atrakcji w Strefie Rodzinnej i Strefie Expo.
	Już dziś życzymy wszystkim zawodnikom radości z uczestnictwa w zawodach i osiągnięcia najlepszych wyników, a kibicom wyjątkowej zabawy i energii do dopingowania!

	GRZEGORZ KINELSKI
	prezes Enei

	SPIS TREŚCI
	Szanowni Państwo,
	z ogromną radością witamy zawody IRONMAN w Warszawie. To dla naszego miasta wielki zaszczyt gościć tak prestiżowe wydarzenie oraz wybitnych zawodników z całego świata, którzy swoją determinacją i pasją inspirują kolejne pokolenia.
	Warszawa to miasto aktywne i otwarte na sport. Każdego dnia tysiące mieszkańców korzystają z naszej rozbudowanej infrastruktury - ścieżek biegowych nad Wisłą, tras rowerowych czy nowoczesnych obiektów sportowych. Organizujemy liczne wydarzenia - od biegów ulicznych po międzynarodowe zawody - które na stałe wpisały się w sportowy kalendarz Europy.
	Ironman doskonale oddaje charakter Stolicy - łączy wytrzymałość, konsekwencję i odwagę, czyli wartości bliskie również Warszawiankom i Warszawiakom. Jesteśmy dumni, że możemy wspierać wydarzenie tej rangi i tworzyć przestrzeń do rywalizacji na najwyższym poziomie.
	Wierzę, że zarówno zawodnicy, jak i kibice poczują wyjątkową energię Warszawy - miasta, które łączy historię z nowoczesnością i nieustannie rozwija się między innymi przez sport.
	Wszystkim uczestnikom życzę powodzenia, niezapomnianych emocji oraz satysfakcji z przekraczania własnych granic. Niech wygra najlepszy!

	RAFAŁ TRZASKOWSKI
	Prezydent m.st. Warszawy

	SPIS TREŚCI
	Szanowni Państwo,
	sport odgrywa niezwykle ważną rolę w życiu społecznym – buduje wspólnotę, uczy wytrwałości, współpracy i odpowiedzialności, a jednocześnie inspiruje do przekraczania własnych granic. Dlatego Uniwersytet Warszawski z dumą uczestniczy w Enea IRONMAN 70.3 Warsaw, będąc partnerem społecznym przedsięwzięcia.
	Szczególnie cieszy nas, że trasa tegorocznego biegu poprowadzi zawodników przez zabytkowy kampus Uniwersytetu Warszawskiego – miejsce, w którym od ponad 200 lat spotykają się tradycja, wiedza i ambitne dążenie do rozwoju. Obecność uczestników Enea IRONMAN 70.3 Warsaw w sercu naszej uczelni symbolicznie łączy światy nauki i sportu, oparte na podobnych wartościach: konsekwencji, determinacji, pasji oraz odwadze do podejmowania wyzwań.
	Jako rektor Uniwersytetu Warszawskiego i prezes Akademickiego Związku Sportowego szczególnie doceniam inicjatywy promujące aktywność fizyczną oraz zdrowy styl życia.
	Wszystkim Zawodniczkom i Zawodnikom życzę powodzenia, satysfakcji z podjętego wysiłku oraz niezapomnianych emocji związanych z rywalizacją w Warszawie.

	PROF. ALOJZY Z. NOWAK
	rektor Uniwersytetu Warszawskiego

	SPIS TREŚCI

	POWITANIE
	MICHAŁ DRELICH
	Dyrektor

	SPIS TREŚCI
	Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Warsaw 2026


	INFORMACJE OD SĘDZIEGO
	Maciej Jakubowski Enea IRONMAN 70.3 Warsaw Sędzia główny zawodów
	Prosimy o zapoznanie się z zadami umieszczonymi w informatorze, z zasadami IRONMAN oraz regulaminem zawodów.
	PRZYPOMNIENIE O KARACH

	OTRZYMANIE TRZECH NIEBIESKICH KARTEK BĘDZIE SKUTKOWAĆ DYSKWALIFIKACJĄ
	PROCEDURA INFORMOWANIA O KARACH NIEBIESKĄ KARTKĄ SĘDZIA ZAWODÓW:


	SPIS TREŚCI
	Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Warsaw 2026
	AKTUALIZACJE PRZEPISÓW NA SEZON 2026
	ARTYKUŁ VIII. KATEGORIA PARA OPEN

	Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Warsaw 2026

	SPIS TREŚCI
	INFORMACJE MEDYCZNE
	Zadbaj o swoje zdrowie i bezpieczeństwo podczas wyścigu  BIEGAJ ZDROWO, BIEGAJ MĄDRZE!
	SPIS TREŚCI
	Muzeum Pałacu Króla Jana III w Wilanowie

	TRANSPORT
	Pociągi specjalne
	Przejazdy regularne
	Zobacz jak dotrzeć do kluczowych miejsc
	MULTIMEDIALNY PARK FONTANN
	EXPO / BIURO ZAWODÓW
	SPRAWDŹ NA MAPIE
	PORT NIEPORĘT
	STREFA T1 / START

	SPRAWDŹ NA MAPIE
	PARK TRAUGUTTA
	STREFA T2

	SPRAWDŹ NA MAPIE
	STACJA KOLEJOWA WARSZAWA GDAŃSKA
	POCIĄG DO STREFY T1

	SPRAWDŹ NA MAPIE
	STACJA KOLEJOWA PKP NIEPORĘT
	POCIĄG DO WARSZAWY

	SPRAWDŹ NA MAPIE

	SPIS TREŚCI

	PROGRAM
	PIĄTEK 5 CZERWCA
	Godzina
	Opis
	Lokalizacja
	Start Night Run


	SOBOTA 6 CZERWCA
	Godzina
	Opis
	Lokalizacja
	Start IRONKIDS

	SPIS TREŚCI
	Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Warsaw 2026



	PROGRAM
	NIEDZIELA 8 CZERWCA
	Godzina
	Opis
	Lokalizacja
	Start
	*Brak możliwości wprowadzenia roweru i zostawienia worków

	SPIS TREŚCI


	IRONMAN EXPO
	Godziny otwarcia
	Lista wystawców
	226ERS
	SPORT EVOLUTION
	ALAB
	SPORTANO.PL
	EKOI
	SPORTCENTER
	ENEA
	THE ROOTS; TRI SWIM RUN

	Punkt info
	ENTERPRISE
	TRICENTRE
	HYDREX
	TRISOLUTION
	IONTMAX
	TRISTYLE
	IRONMAN LOUNGE
	VELOTEAM
	MARSQUEST
	VIAPURO
	MARTOMBIKE
	WESSPER
	MEDICAL SPORT
	WESTIN
	PSI BUFET
	ZONE/MIZUNO/100%


	LICENCJA TRIATHLONOWA
	Do udziału w Enea IRONMAN 70.3 Warsaw wymagane jest posiadanie licencji krajowej triathlonowej.
	Uznawane licencje:
	licencja roczna
	licencja jednorazowa
	zagraniczna licencja triathlonowa
	Licencję można nabyć:
	W Biurze Zawodów
	Przez aplikację PZTri (opcja dostępna tylko dla zawodników z Polski)  Link: https://triathlon.pl/licencje/
	W przypadku sztafet, licencja triathlonowa nie jest wymagana.

	BIURO ZAWODÓW
	Odbiór pakietów startowych (IRONMAN 70.3)
	Pamiętaj, aby przyjść do Biura Zawodów, odebrać pakiet startowy, w godzinach zadeklarowanych w formularzu. Zadeklarowane godziny możesz sprawdzić w specjalnym mailu lub na koncie SlotMarket, w zakładce “Historia Zgłoszeń”.
	Pamiętaj aby odebrać koszulkę i plecak w Biurze Zawodów
	Pakiet startowy należy odebrać osobiście w Biurze Zawodów w godzinach jego otwarcia. Nie ma możliwości aby pakiet startowy odebrała inna osoba.

	Odbiór pakietu przez sztafety
	SPIS TREŚCI

	PAKIET STARTOWY
	Pakiet startowy zawiera
	Jeden plecak (dla IRONMAN 70.3) lub trzy worki (dla uczestników sztafet)
	Dwa worki do stref zmian i jeden worek depozytowy. Uczestnicy sztafet otrzymają tylko trzy czarne worki depozytowe.

	SOSlink
	SPIS TREŚCI

	WORKI
	NIEBIESKI WOREK
	CZEROWNY WOREK
	CZARNY WOREK
	NIE ZAPOMNIJ PRZYKLEIĆ NAKLEJEK Z NUMEREM STARTOWYM NA SWOICH WORKACH
	PROSIMY NIE WKŁADAĆ KOSZTOWYNYCH PRZEDMIOTÓW DO WORKÓW
	CZERWONY I NIEBIESKI WOREK NALEŻY ZOSTAWIĆ W STREFIE ZMIAN W SOBOTĘ.  NIE BĘDZIE MOŻLIWOŚCI ZOSTAWIENIA WORKÓW W NIEDZIELĘ.

	SPIS TREŚCI

	ODPRAWA TECHNICZNA
	Piątek, 5 czerwca
	Odprawa techniczna
	Wprowadzanie roweru

	WPROWADZANIE ROWERU
	Sobota, 6 czerwca
	Godzina
	Opis
	Lokalizacja
	Wprowadzanie rowerów do Strefy Zmian T1 oraz zostawienie niebieskich worków
	Port Nieporęt Jezioro Zegrzyńskie
	12:00 - 21:30
	Zostawianie czerwonych worków w  Strefie Zmian T2
	12:00 - 20:30
	Park Traugutta
	Pamiętaj, aby zostawić rower w strefie T1, w godzinach zadeklarowanych w formularzu. Zadeklarowane godziny możesz sprawdzić w specjalnym mailu lub na koncie SlotMarket, w zakładce “Historia Zgłoszeń”.
	NIEODDANIE CHIPA LUB JEGO ZGUBIENIE SKUTKUJE DODATKOWĄ OPŁATĄ W WYSOKOŚCI 100 EUR.
	JEŚLI ZGUBIŁEŚ LUB ZAPOMNIAŁEŚ CHIPA DO POMIARU CZASU, SKONTAKTUJ SIĘ Z OBSŁUGĄ.

	SPIS TREŚCI
	Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Warsaw 2026

	WSZYSTKIEGO
	Cieszymy się, że w dniu wyścigu możemy obchodzić urodziny razem z:
	Toma A. Jakub B. Michal S.


	POWODZENIA!
	SPIS TREŚCI

	RACE DAY!
	WYŚCIG
	LIMITY CZASOWE
	01:10:00
	05:30:00
	T1

	08:30:00
	CZAS JEST LICZONY NA PODSTAWIE INDYWIDUALNEGO CZASU ZAWODNIKA
	MIĘDZYCZASY DLA IRONMAN 70.3

	SPIS TREŚCI


	PUNKTY ODŚWIEŻANIA
	Punkty odświeżania
	Na punkcie dostępne będą:
	Rower
	Woda Cisowianka w butelce 0,7l Napój izotoniczny dr Witt w butelce 0,75l Żele marki 226ERS XS High Fructose  Banany
	Lokalizacja:  1. punkt: 21 km 2. punkt: 51 km 3. punkt: 74 km

	WODA
	IZO
	BANANY
	ŻELE
	IZO
	WODA
	Na punkcie dostępne będą:
	Woda Cisowianka w kubeczku Napój izotoniczny dr Witt w kubeczku Napój energetyczny Tiger w kubeczku Napój Cola w kuczeku, Banany

	Bieg
	Lokalizacja: 1. punkt: 2 km, 9 km, 16 km 2. punkt:  4,5 km, 11,5 km, 18,5 km 3. punkt:  6,5 km, 13,5 km, 20,5 km
	WODA
	IZO
	BANAN
	IZO
	WODA
	GĄBKI


	Kubki i żele należy wrzucać do kosza na śmieci, który będzie znajdował się na końcu punktu odświeżania.  Zawodnicy, którzy zostaną przyłapani na śmieceniu, zostaną ukarani przez sędziego zawodów.



	PŁYWANIE
	SPIS TREŚCI

	PŁYWANIE
	ZASADY PODCZAS PŁYWANIA
	SPIS TREŚCI

	STREFA ZMIAN T1
	STREFA ZMIAN - PRZEJŚCIE Z PŁYWANIA NA ROWER
	Po wyjściu z wody kieruj się w stronę NIEBIESKICH WORKÓW. Na tym odcinku zdejmowanie pianki nie jest dozwolone, jednak możesz opuścić jej górną część do wysokości pasa. Zdejmij swój worek z wieszaka , przebierz się, a następnie oddaj worek w wyznaczonej strefie „drop off” znajdującej się na końcu strefy zmian. Nie odkładaj worka z powrotem na wieszak. Cały Twój sprzęt musi znajdować się w niebieskim worku, w tym również pianka.
	Dostępne będą namioty do przebierania. Nagość jest zabroniona.
	Gdy będziesz gotowy, odbierz rower i kieruj się do wyjścia ze strefy zmian T1. Kask musi być zapięty, a pasek pod brodą prawidłowo zamknięty. Nie wsiadaj na rower przed przekroczeniem linii oznaczonej na ziemi przy wyjściu ze Strefy Zmian (tzw. belka).
	W strefie dostępne są namioty do przebierania – nagość jest zabroniona.
	Dla uczestników sztafety przygotowano wyznaczone wejście do Strefy Zmian, gdzie rowerzysta i biegacz będą oczekiwać na swojego zmiennika. Prosimy, aby rowerzysta znalazł się w strefie T1 do godziny 8:00, a biegacz w strefie T2 najpóźniej do 10:00. Wejście do strefy możliwe jest tylko z założoną opaską na rękę i chipem.


	SPIS TREŚCI
	Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Warsaw 2026


	ROWER
	SPIS TREŚCI

	PLIK GPX
	STRAVA
	ROWER
	ZASADY NA ETAPIE ROWEROWYM
	Każdy zawodnik, który wjedzie w strefę draftingu innego zawodnika, musi stale przesuwać się do przodu przez tę strefę zgodnie z poniższymi zasadami:

	SPIS TREŚCI
	Informator Zawodnika - Enea IRONMAN 70.3 Warsaw 2026


	ROWER
	STREFA ZMIAN T2
	STREFA ZMIAN - PRZEJŚCIE Z ROWERU NA BIEG Przed belką należy zsiąść z roweru, odprowadzić go do stojaka i odłożyć. Następnie odbierz CZERWONY WOREK, przebierz się w strój biegowy, a cały sprzęt rowerowy (w tym kask) schowaj do worka. Buty rowerowe powinny zostać na pedałach lub włożone do worka. Po spakowaniu odwieś worek na swoje miejsce i rozpocznij bieg.
	Po zawodach odbierz CZERWONY i NIEBIESKI WOREK oraz rower, okazując numer startowy i opaskę. Rzeczy muszą być odebrane w dniu wyścigu w wyznaczonych godzinach – organizator nie odpowiada za pozostawione rzeczy.
	Na wyjściu ze Strefy Zmian T2 będzie znajdował się namiot kar. Jeżeli podczas etapu rowerowego otrzymałeś karę od sędziego, udaj się do namiotu i odczekaj swoją karę.
	Sztafety: biegacz czeka przy stojaku. Zmiana Zawodników odbywa się poprzez przekazanie chipa Zawodnikowi, który będzie zaczynał swój etap przez Zawodnika kończącego w swój etap.
	Dla uczestników sztafety przygotowano wyznaczone wejście do Strefy Zmian, gdzie rowerzysta i biegacz będą oczekiwać na swojego zmiennika. Prosimy, aby rowerzysta znalazł się w strefie T1 do godziny 8:00, a biegacz w strefie T2 najpóźniej do 10:00. Wejście do strefy możliwe jest tylko z założoną opaską na rękę i chipem.

	SPIS TREŚCI
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	BIEG
	SPIS TREŚCI

	PLIK GPX
	STRAVA
	META
	Niedziela, 7 czerwca
	Aby odebrać rzeczy ze strefy zmian, należy mieć założoną opaskę na ręce, posiadać numer startowy oraz chip.

	PODCZAS ODBIORU ROWERU I WORKÓW PAMIĘTAJ ABY ODDDAĆ CHIP. NIEODDANIE CHIPA LUB ZGUBIENIE GO SKUTKUJE DODAKTOWĄ OPŁATĄ W WYSOKOŚCI 100 EUR.
	SPIS TREŚCI

	DEKORACJE
	Niedziela, 7 czerwca
	Obecność na ceremoni dekoracji jest obowiązkowa. Statuetki nie będą później wysyłane.


	SLOT ALLCOATION
	Niedziela, 7 czerwca
	Obecność na ceremonii Slot Allocation jest obowiązkowa. Sloty nie będą przyznawane po zakończeniu Slot Allocation.

	SPIS TREŚCI

	SLOT ALLOCATION
	SPIS TREŚCI

	OGÓLNE ZASADY, NARUSZENIA I KARY
	Ze względów bezpieczeństwa bardzo ważne jest, aby zawodnik, który w dowolnym momencie wycofa się z wyścigu, szczególnie przed etapem pływackim, w jego trakcie lub po jego zakończeniu, obowiązkowo poinformował o tym sędziego lub przedstawiciela organizatora.
	SPIS TREŚCI

	OGÓLNE ZASADY, NARUSZENIA I KARY
	PODSUMOWANIE ZASAD RYWALIZACJI
	Publiczna nagość lub nieprzyzwoite odsłonięcie ciała

	SPIS TREŚCI
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	DOBRZE WIEDZIEĆ
	JAK ŚLEDZIĆ WYŚCIG?
	Aplikacja IRONMAN Tracker Enea IRONMAN 70.3 Warsaw udostępnia informacje w czasie rzeczywistym oraz wyniki LIVE za pośrednictwem aplikacji IRONMAN Tracker.
	POBIERZ APLIKACJĘ
	SPIS TREŚCI

	NIGHT RUN WARSAW
	Piątek, 5 czerwca
	SPIS TREŚCI

	PHO3NIX IRONKIDS WARSAW
	Piątek, 5 czerwca
	Sobota, 6 czerwca
	SPIS TREŚCI


