Illllllm Iﬂﬂﬂm
covnia i polanD 70,3 GDYMIA

GDYNIA 2023




Official wdeo Enea IRONMAN Gdynla 2022

Obejrzyj w (3B YouTube



https://www.youtube.com/watch?v=HV9-m5Nqnng&t=2s

SPIS TRESCI

Nacisnij napis aby przejsc do intersujacej Cie sekc;ji

POWITANIE DZIEN STARTU / DEPOZYT
5 MIEJSC DO ZWIEDZENIA PUNKTY ODZYWCZE
CHECKLISTA PLYWANIE

PROGRAM ROWER

MIASTECZKO EVENTOWE BIEG

EXPO SZTAFETY

BIURO ZAWODOW META

PAKIET STARTOWY DEKORACJE

WORKI PERSONAL NEEDS SLOT ALLOCATION
ODPRAWA TECHNICZNA DOBRZE WIEDZIEC

WPROWADZANIE ROWEROW KIDS AQUATHLON

EXPO / BIURO ZAWODOW SKWER KOSCIUSZKI SPRAWDZ NA MAPIE

STREFA ZMIAN SKWER KOSCIUSZKI SPRAWDZ NA MAPIE

DEPOZYT, META, START PLAZA MIEJSKA SPRAWDZ NA MAPIE

SLOT ALLOCATION - IRONMAN 70.3  MUZEUM MARYNARKI WOJENNE] SPRAWDZ NA MAPIE
SLOT ALLOCATION, DEKORACJE - AMFITEATR NA

SPRAWDZ NA MAPIE

IRONMAN KAMIENNEJ GORZE


https://goo.gl/maps/kT13ZYkaCs7Tcoc9A
https://goo.gl/maps/urKFRYWFj5QyWKCz7
https://goo.gl/maps/wZDKs9wG3oXdQQdC9
https://goo.gl/maps/n2N4x3yGacRPZxQV6
https://goo.gl/maps/f4CoG9CXGrZh3SYY7

POWITANIE

Szanowni Panstwo,

™,
po raz kolejny mam zaszczyt powitac Was i

NY
| ${;_

ChocC trudno w to uwierzyc, to w tym roku obchodzimy dziesiata

w Gdyni - stolicy polskiego triathlonu.

rocznice wspotpracy z markg IRONMAN. Od 2013 roku wykonalismy

tytaniczng prace, aby znalezc sie w obecnym miejscu.

W 2021 roku w Gdyni zadebiutowat krélewski dystans IRONMAN. Byt
to milowy krok nie tylko dla nas, ale rowniez dla rozwoju catego
polskiego triathlonu. Co wiecej, zesztoroczne wydarzenie zajeto

trzecie miejsce na Swiecie pod wzgledem ogolnej oceny uczestnikow.

Dziekuje Panstwu za zaufanie, ktérym obdarzyliscie nasza impreze i
mam nadzieje, ze kolejny start w Gdyni bedzie niezapomniany. Kciuki
bede trzymat, oczywiscie, rowniez za debiutantow. Mam nadzieje, ze
poczatkowy stres szybko zniknie, a wsparcie kibicow pomoze

0siggnac najlepsze rezultaty.

Z wyrazami szacunku,

Wojciech Szczurek
Prezydent Gdyni
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POWITANIE

Enea to energia dla triathlonu!
Szanowni Panstwo,

Enea od 6 lat wspiera zawody triathlonowe
w Gdyni dajgc dodatkowg energie jednej z
najlepszych imprez z serii IRONMAN na Swiecie. Nasza przygoda z
triathlonem zaczeta sie blisko dekade temu i od tego czasu wspadlnie
budujemy rozpoznawalnoSc tej wymagajacej, ale przynoszacej wiele
emocji i radosci dyscypliny sportu.

JesteSmy dtugoletnim sponsorem szeregu najwiekszych i najwazniejszych
zawodow triathlonowych w kraju. Na tym jednak nie poprzestaliSmy. W
lipcu tego roku ogtosiliSmy wspotprace z Polskim Zwigzkiem Triathlonu,
aby jeszcze bardziej wspieraC rozw@j dyscypliny i sportowe sukcesy
polskich zawodnikow na krajowych i miedzynarodowych imprezach.

Nasza firma, ktora jest jednym z najwiekszych w Polsce koncernow
energetycznych, wspotodpowiedzialnym za bezpieczenstwo energetyczne
kraju — jak co roku przygotowata wiele atrakgcji dla zawodnikow, kibicow i
turystow odwiedzajacych Gdynie.

Zycze wszystkim udanych startéw i dobrej, sportowej zabawy!

Artur Murawski
Dyrektor Departamentu Sponsoringu,
Promocji i Zarzadzania Markga Grupy Kapitatowej ENEA
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Fotowoltaika+

Wybieralscy wybieraja
oferte Fotowoltaika+ dla domu i firmy!

Wybieraj i tacz produkty, by dzieki fotowoltaice i ekourzadzeniom, takim jak:
e pompa ciepta

e magazyn energii

* stacja tadowania

» grzejnik powierzchniowo-akumulacyjny

wytwarzaé, gromadzié i wykorzystywaé energie na wtasne potrzeby.

enea.pl/fotowoltaikaplus infolinia: 611 111 111



Enea - energia dla triathlonu!

Zapraszamy zawodnikéw i kibicow do skorzystania z atrakeji
przygotowanych specjalnie na zawody Enea IRONMAN Gdynia!

Enea od 6 lat wspiera zawody triathlonowe w Gdyni, dajgc dodatkowa energie jednej z najlepszych imprez z serii
IRONMAN na $wiecie. Firma energetyczna - bedaca jednym z najwiekszych w Polsce koncernéw energetycznych,
wspotodpowiedzialnym za bezpieczeristwo energetyczne kraju - jak co roku przygotowata wiele atrakeji dla zawodni-
kow, kibicow i turystéw odwiedzajacych Gdynie. Wiréd nich RisielnlrEEW , kidra przez caty weekend bedzie powsta-

Cata lista atrakeji wraz z harmonogramem funkcjonowania
dostepna jest pod adresem:

https://media.enea.pl/atrakcje

Grupa Enea wspiera polski triathlon od 9 lat, budujac rozpoznawalnosé tej
wymagajacej, ale przynoszacej wiele emocji i radosci dyscypliny sportu.
W lipcu tego roku energetyczna firma zapowiedziata réwniez wspétprace
z Polskim Zwiazkiem Triathlonu, dbajac o rozwdj dyscypliny i sportowe suk-
cesy polskich zawodnikéw na krajowych i miedzynarodowych imprezach.

Enea dostarcza energie do ponad 2,7 min klientéw i realizuje Strategie
Rozwoju, ktéra zaktada ,Zielona zmiane Enei”, czyli zréwnowazong trans-

formacje Grupy budujaca wzrost wartosci, przy zatozeniu dtugofalowego Zes kanui kod QR, by

celu - osiggniecia neutralnoéei klimatycznej do 2050 r. Enea planuje zreali- Z0 baczyé ja kie atrakcje
zowac ten cel dzigki dynamicznemu rozwojowi odnawialnych Zrédet energii. przygotuwa li émy'

Firma od lat wspiera sport: zawodowy i mtodziezowy, bedgc sponso-
rem tytularnym m.in. druzyn siatkarskich i koszykarskich oraz imprez
triathlonowych, m.in. Enea IRONMAN Gdynia i Enea IRONMAN 70.3 Poznan oraz Enea Bydgoszcz Triathlon. Edukacje
sportowa dzieci promuje w ramach projektu Enea Akademia Sportu, wspierajac Akademie Warty Poznan, Akademie
Lecha Poznan i Akademie Jagiellonii Biatystok. Do wielu wspieranych przez Enee dyscyplin nalezy takze zuzel. Amba-
sadorskg marki jest Natalia Partyka, utytutowana zawodniczka tenisa stotowego i wielokrotna uczestniczka igrzysk
olimpijskich i medalistka igrzysk paraclimpijskich.



POWITANIE

Szanowni Panstwo,

Serdecznie witam wszystkich uczestnikow
zawodow Enea IRONMAN Gdynia 2023.

Bardzo sie ciesze, ze Gdynia po raz kolejny

gosci najlepszych triathlonistow Swiata,
ktorzy rywalizowac beda w kilku konkurencjach, z ktorych najbardziej
prestizowymi sg Enea IRONMAN 70.3 oraz peten IRONMAN. W gdynskiej
imprezie moze wystartowac kazdy. Mtodziez i dzieci rywalizujg w
zawodach Iron Kids, a mniej zaawansowani zawodnicy w wyscigach

sztafet lub w triathlonowym sprincie.

Zainteresowanie zawodami, duza roznorodnosc konkurencji oraz liczne
atrakcje przygotowane przez organizatorow sprawiajg, ze Gdynia w dniach
4 - 6 sierpnia 2023 roku zamienia sie triathlonowa stolice Polski.

Mam nadzieje, ze przy okazji sportowej rywalizacji znajdg Panstwo czas,
by poznac nasz region, jego niezapomniane smaki, kulture, historie i
atrakcje turystyczne. Wszystkim uczestnikom zycze udanego pobytu i
satysfakcji z osiggnietych wynikow. Niech ta impreza na dtugo pozostanie

W waszej pamieci.

Mieczystaw Struk
Marszatek Wojewddztwa Pomorskiego



POWITANIE

Drodzy!

To ten moment w roku, kiedy Gdynia staje sie centrum
triathlonowego wszechSwiata! Serdecznie dziekuje Wam, ze
ponownie bedziecie z nami w ,miesScie z morza i marzen”, by

udowodnig, ze #AnythinglsPossible.

Caty nasz zespot, wraz z miastem Gdynia, partnerami
wydarzenia i setkami wolontariuszy dotozy wszelkich staran, by te kilka dni, ktore spedzicie w Gdyni zapisaty
sie na dtugo w Waszej pamieci. Mamy nadzieje, ze wyjedziecie stad petni pozytywnych wspomnien, a

podczas catego weekendu doSwiadczycie tego, ze Gdynia naprawde kocha triathlon.

Czeka nas dtugi weekend, petny sportowych emocji. Zaczniemy juz w pigtek, gdy najmtodsi adepci sportu
stang do rywalizacji w Kids Aquathlon Gdynia. Pigtkowy wieczér nalezec bedzie natomiast do biegaczy —
druga edycja Night Run Gdynia to doskonata okazja, by lepiej poznac trase biegowg weekendowych
zawodow, ale tez szansa dla catej spotecznosci lokalnych biegaczy, by stac sie czescig tego triathlonowego
weekendu pod znakiem IRONMAN. A wieczorna pora biegu i rozSwietlona meta na Srodku plazy sprawia, ze

klimat tego wydarzenia bedzie niepowtarzalny.

Sobota tradycyjnie juz naleze¢ bedzie do triathlonowych sprinterow i sztafet. Sprint Triathlon Gdynia
powered by Sportano.pl odbedzie sie w dwoch seriach o godz. 11:00 i 13:00. Serdecznie zachecamy do

kibicowania.

Kulminacja emocji oczywiscie w niedziele podczas obu gtownych wyscigow: Enea IRONMAN Gdynia oraz
Enea IRONMAN 70.3 Gdynia. Na dystansie ,potowki” ponownie powalcza zawodnicy PRO, a w godzinach
popotudniowych i wieczornych na mecie witac bedziemy finisheréw petnego dystansu. | jak zawsze zrobimy
to godnie, wykrzykujac w ich kierunku legendarne YOU ARE AN IRONMAN!

Pamietajmy tez o tych, bez ktorych taka impreza nigdy nie mogtaby sie odbyc. W tym miejscu serdecznie
dziekuje za wsparcie i przychylnos¢ wtadzom miasta Gdynia i powiatu wejherowskiego oraz Samorzadowi
Wojewddztwa Pomorskiego, a takze wszystkim sponsorom i partnerom imprezy, na czele z naszym
sponsorem tytularnym, Grupa Enea. Przy zabezpieczeniu wyscigdw wspierajg nas takze Ochotnicza Straz

Pozarna, Policja i Wojska Obrony Terytorialne;j.

Ogromne stowa uznania kieruje w strone wszystkich wolontariuszy, ktérzy przyjezdzaja do nas z kazdego
zakatka kraju i poSwiecajg swoj wolny czas, by wspomaéc zawodnikdow w spetnianiu ich marzen. Docefcie

prosze ich wktad przybiciem ,piatki” czy nawet zwyktym usmiechem.

Zycze wszystkim zdrowia i realizacji celéw. Do zobaczenia na mecie!

Michat Drelich
Dyrektor Enea IRONMAN Gdynia
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5 MIEJSC DO ZWIEDZENIA

DAR POMORZA

Wejdz na poktad wspaniatego zaglowca i przenies sie w
czasie. Podziwiaj majestatyczne zagle i wnetrza petne
historii. To ikona zeglugi, ktora ozywa przed Twoimi oczami.
Nie przegap tej niepowtarzalnej okazji!

MUZEUM EMIGRAC]I

Odkryj niezwyktg historie migracji w Muzeum Emigracji W . =
Gdyni. Poznaj fascynujace opowiesci o ludziach, ktGrzy e auuuumuunin
zaryzykowali podréz w poszukiwaniu lepszego zycia. 0
Przeniknij sie historig i doSwiadczeniami emigrantow.
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KLIF W ORtOWIE

Klif Ortowski w Gdyni to jedno z najbardziej malowniczych
miejsc, ktore powinno znalezc sie na lisScie punktow do
odwiedzenia podczas pobytu w tym nadmorskim miescie.
Znajdujgcy sie na wybrzezu Battyku, oferuje wspaniate
widoki, ktore zapierajg dech w piersiach.

AKWARIUM GDYRSKIE

Miejsce, gdzie Swiat podwodny, ktory otwiera do
tajemniczego oceanu. W tym miejscu mozesz podziwiaC &
roznorodnoSc morskich stworzen, od ryb tropikalnych po
rekiny. Rafy koralowe, delikatne meduzy i niesamowite
stworzenia z gtebin morskich oczarujg Twoje zmysty.

CENTRUM NAUKI EXPERYMENT

|dealne miejsce dla o0sdb pragnacych ciekawych i
interaktywnych doSwiadczen. To miejsce zacheca do
eksplorowania, odkrywania i uczenia sie poprzez zabawe. Nie
przegap okazji, aby doSwiadczyC fascynujacej nauki w
praktyce.

Kliknij pinezke, zeby sprawdzic lokalizacje


https://goo.gl/maps/dqtHMk5RErpFzGgP6
https://goo.gl/maps/JLcMzkBR1digYfWq5
https://goo.gl/maps/UXZuTGhPmdnfh8198
https://goo.gl/maps/p6EqpFvwLw4F2VHB6
https://goo.gl/maps/UXZuTGhPmdnfh8198
https://goo.gl/maps/p6EqpFvwLw4F2VHB6
https://goo.gl/maps/JLcMzkBR1digYfWq5
https://goo.gl/maps/bvLL4J3tKFGjZuZPA
https://goo.gl/maps/dqtHMk5RErpFzGgP6
https://goo.gl/maps/bvLL4J3tKFGjZuZPA

CHECK LIST

PRZED WYSCIGIEM

Pobierz kod QR i odbierz pakiet
Dokument ze zdjeciem

Licencja triathlonowa

Przygotuj rower

Sprawdz trasy

Zaplanuj i przetestuj swoje odzywki
Wez udziat w odprawie zawodnikow

DZIEN ZAWODOW - PLYWANIE

Chip do pomiaru czasu

Pianka ptywacka (jezeli jest wymagana)
Okulary ptywackie

Czepek ptywacki (zawarty w pakiecie
startowym)

Zatyczki do nosa (opcjonalne)

DZIEN ZAWODOW — ROWER
Kask

Buty na rower i skarpetki
Pompka rowerowa

Zegarek GPS lub licznik rowerowy
Numer startowy (zalecany)
Zestaw naprawczy do roweru
Zatyczki do barow

Naboj(e) CO2

Detka zapasowa

Dodatkowe zele

Wazelina

Krem przeciwstoneczny
Okulary

DZIEN ZAWODOW - BIEG
Buty biegowe i skarpetki

Pas biegowy lub agrafki
Czapka/daszek

Zele i bidony z woda

Okulary

Numer startowy (wymagany)

DODATKOWO

Recznik

Ubrania po wyscigu

Szkta kontaktowe lub okulary
korekcyjne

Body Glide

Balsam do ust

Opaska do wtosow

Dobry humor :)



PROGRAM

GODZINA
12:00 - 20:00
12:00 - 21:30
12:00 - 20:00
12:00 - 16:30
14:00 - 18:00
15:00
12:00 - 20:00
17:45
18:30
19:30
21:00 - 23:00
22:00
22:45

GODZINA

6:00 - 9:00
9:00 - 16:00
9:00 - 20:00
9:00 - 20:00

10:00 - 15:00
11:00

13:00
15:30
15:00 - 16:00
16:15
16:30

17:30

17:00 - 22:00

WYDARZENIE

BIURO ZAWODOW - IRONMAN, IRONMAN 70.3, SPIRNT, SZTAFETY
BIURO ZAWODOW - NIGHT RUN

EXPO | OFFICIAL MERCHANDISE STORE

BIURO ZAWODOW - KIDS AQUATHLON

DEPOZYT - KIDS AQUATHLON

START - KIDS AQUATHLON

STREFA RODZINNA - ENEA, SPORTANO.PL

DEKORACJA - KIDS AQUATHLON

ODPRAWA TECHNICZNA W JEZYKU POLSKU - SPIRNT, SZTAFETY
ODPRAWA TECHNICZNA W JEZYKU ANGIELSKIM - SPRINT, SZTAFETY
DEPOZYT - NIGHT RUN

START - NIGHT RUN

DEKORACIJA - NIGHT RUN

WYDARZENIE

WPROWADZANIE ROWEROW | WORKOW - SPRINT, SZTAFETY
STREFA RODZINNA - ENEA, SPORTANO.PL

EXPO I OFFICIAL MERCHANDISE STORE

BIURO ZAWODOW - IRONMAN, IRONMAN 70.3

DEPOZYT - SPRINT, SZTAFETY

START - SPRINT TRIATHLON GDYNIA POWERED BY SPORTANO.PL -
1. SERIA (KATEGORIE: M16-M45)

START - SPRINT TRIATHLON GDYNIA POWERED BY SPORTANO.PL -
2. SERIA (KATEGORIE: M50-M60+ ORAZ KOBIETY) | SZTAFETY
DEKORACIA - SPRINT, SZTAFETY

ODBIOR ROWEROW | WORKOW - SPRINT, SZTAFETY

PREZENTACJA ZAWODNIKOW PRO

ODPRAWA TECHNICZNA W JEZYKU POLSKIM - IRONMAN,
[RONMAN 70.3

ODPRAWA TECHNICZNA W JEZYKU ANGIELSKIM - IRONMAN,
IRONMAN 70.3

LOKALIZACJA
SKWER KOSCIUSZKI
PUNKT INFO / SKWER KOSCIUSZKI
SKWER KOSCIUSZKI
SKWER KOSCIUSZKI
PLAZA MIEJSKA
PLAZA MIEJSKA
PLAZA MIEJSKA
META / PLAZA MIEJSKA
META / PLAZA MIEJSKA
META / PLAZA MIEJSKA
PLAZA MIEJSKA
SKWER KOSCIUSZKI
META / PLAZA MIEJSKA

LOKALIZACJA

STREFA ZMIAN / SKWER KOSCIUSZKI
PLAZA MIEJSKA

SKWER KOSCIUSZKI

SKWER KOSCIUSZKI

PLAZA MIEJSKA

PLAZA MIEJSKA

PLAZA MIEJSKA

META / PLAZA MIEJSKA

STREFA ZMIAN / SKWER KOSCIUSZKI
META / PLAZA MIEJSKA

META / PLAZA MIEJSKA

META / PLAZA MIEJSKA

WPROWADZANIE ROWEROW | WORKOW - IRONMAN, IRONMAN 70.3  STREFA ZMIAN / SKWER KOSCIUSZKI



PROGRAM

NIEDZIELA, 6 SIERPNIA 2023

GODZINA WYDARZENIE LOKALIZACJA
4:30-5:30  SPRAWDZANIE ROWEROW - IRONMAN STREFA ZMIAN / SKWER KOSCIUSZKI
5:00-23:00 DEPOZYT - IRONMAN PLAZA MIEJSKA
5:00-530 ZOSTAWIANIE PERSONAL NEEDS BAGS - IRONMAN DEPOZYT / PLAZA MIEISKA
6:00  START - ENEA IRONMAN GDYNIA PLAZA MIEJSKA
8:00-9:00 SPRAWDZANIE ROWEROW - IRONMAN 70.3 STREFA ZMIAN / SKWER KOSCIUSZKI
8:30-15:30  DEPOZYT - IRONMAN 70.3 PLAZA MIEJSKA
9:00-20:00 STREFA RODZINNA - ENEA, SPORTANO.PL PLAZA MIEJSKA
9:30  START - ENEA IRONMAN 70.3 GDYNIA PLAZA MIEJSKA

SKWER KOSCIUSZKI
META / PLAZA MIEJSKA

10:00 - 17:00  EXPO | OFFICIAL MERCHANDISE STORE
13.00 SPODZIEWANY FINISZ ZWYCIEZCY - IRONMAN 70.3
14:00  SPODZIEWANY FINISZ ZWYCIEZCY - IRONMAN META / PLAZA MIEJSKA

14:00 - 20:00  ODBIOR ROWEROW | WORKOW - IRONMAN 70.3 STREFA ZMIAN / SKWER KOSCIUSZKI
18:.00  SPODZIEWANY FINISZ OSTATNIEGO ZAWODNIKA - IRONMAN 70.3 META / PLAZA MIEJSKA

18:00 - 00:00  ODBIOR ROWEROW | WORKOW - IRONMAN STREFA ZMIAN / SKWER KOSCIUSZKI
18:15  DEKORACJA - IRONMAN 70.3 META / PLAZA MIEJSKA
19:00  SLOT ALLOCATION - IRONMAN 70.3 MUZEUM MARYNARKI WOJENNE])
22:00 SPODZIEWANY FINISZ OSTATNIEGO ZAWODNIKA - IRONMAN META / PLAZA MIEJSKA

PONIEDZIALEK, 7 SIERPNIA 2023

GODZINA WYDARZENIE LOKALIZACJA

12:00
~12:45

DEKORACJA - IRONMAN
SLOT ALLOCATION - IRONMAN

AMFITEATR / KAMIENNA GORA
AMFITEATR / KAMIENNA GORA




( Race office / Merch /EXPO )
( Shimano Service Center )

( Punkt Info / Information point )
' ‘ ( Strefa zmian / Transition Zone )

( Biuro zawoddw Night Run ) —
|
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Wyjscie z wody
Swimn Exit
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WC / Toilets

Strefa Sportano.pl
Sportano.pl Zone

Strefa rodzinna Enea
Enea Family Zone

Medical Sport Depozyt
Recovery Zone Deposit

Grawerowanie
Medal Engraving

Start ptywania
Swim start

’ﬂ‘ - i y
, — ....
I
(Strefa Finishera !l’

Finisher Zone I

[}
!
Gentrum Prasnw Meta / Finish I b

Press Centre

( Trybuny / Stands i

Dekoracje IRONMAN 70.3 ,"
Awards IRONMAN 70.3

Trybuny / Stands




EXPO | OFFICIAL MERCHANDISE STORE

DATA GODZINA LOKALIZACJA
4 SIERPNIA 12:00-20:00 SKWER KOSCIUSZKI
5 SIERPNIA 9:00-20:00 SKWER KOSCIUSZKI
6 SIERPNIA 10:00-17:00 SKWER KOSCIUSZKI

Liste wystawcow znajdziesz TUTA)

W oficjalnym sklepie na odwiedzajacych czekac beda produkty IRONMAN Poland.
Zachecamy takze do odwiedzenia strefy EXPO i zapoznania sie ze stoiskami obecnych w

niej wystawcow.

» 4

arctic+s

EDYCJA LIMITOWANA 2023


https://www.ironmangdynia.pl/pl/expo-0

WELCOME BANQUET

Zawodnicy startujgcy na dystansie IRONMAN oraz IRONMAN 70.3 w pakiecie otrzymajg specjalng

monete.

Monete bedzie mozna wymieni¢ w sobote i niedziele na positek ze specjalnego menu w wybranej

restauracjach.

LISTA RESTAURAC)I

Rybka i frytka "Bar rybny" .
SPRAWDZ LOKALIAZCJE

adres: al. Jana Pawta Il 1, Gdynia

Pyra Bar

SPRAWDZ LOKALIAZCIE
adres: skwer Kosciuszki 24,Gdynia

Tawerna Gdynia

SPRAWDZ LOKALIAZCJE
adres: al. Jana Pawta Il 9,Gdynia
Gdynska Zapiekanka .
; SPRAWDZ LOKALIAZCJE
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BIURO ZAWODOW

IRONMAN / IRONMAN 70.3

DATA GODZINA LOKALIZACJA
4 SIERPNIA 12:00 - 20:00 SKWER KOSCIUSZKI
5 SIERPNIA 9:00 - 20:00 SKWER KOSCIUSZKI

6 SIERPNIA BIURO ZAWODOW DLA DYSTANSOW
IRONMAN ORAZ IRONMAN 70.3 BEDZIE ZAMKNIETE

SPRINT / SZTAFETY
DATA GODZINA LOKALIZACJA
4 SIERPNIA 12:00 - 20:00 SKWER KOSCIUSZK|

5 SIERPNIA BIURO ZAWODOW DLA DYSTANSU
SPRINTERKSIEGO ORAZ SZTAFET BEDZIE ZAMKNIETE

KIDS AQUATHLON
DATA GODZINA LOKALIZACJA
4 SIERPNIA 12:00 - 16:30 SKWER KOSCIUSZKI

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

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

Piatek (Sprint, Sztafety, IRONMAN, IRONMAN 70.3): 12:00-14:00, 14:00-16:00, 16:00-18:00, 18:00-20:00

Sobota (IRONMAN, IRONMAN 70.3): 9:00-11:00, 11:00-13:00, 13:00-15:00, 15:00-17:00, 17:00-19:00, 19:00-20:00
3. Odbio6r pakietu mozliwy jest tylko przez osobe, ktéra startuje w zawodach.

4, Podczas odbioru pakietu, wolontariusz zaktada Zawodnikowi opaske na reke (Zawodnik nie moze odejsc od

stanowiska bez zatozenia opaski).



BIURO ZAWODOW
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Kliknij obrazek aby powiekszy¢

Do udziatu w Enea IRONMAN Gdynia, Enea IRONMAN 70.3 Gdynia oraz
Sprint Triathlon Gdynia powered by sportano.pl wymagane jest

posiadanie licencji triathlonowe;j.

Uznawane licencje:
e licencjaroczna
e licencjajednorazowa

e zagraniczna licencja triathlonowa

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

W przypadku sztafet, licencje triathlonowe nie s3 wymagane.

Kazdy zawodnik zobowigzany jest do posiadania podczas startu rzeczy obowigzkowych

wydawanych w Biurze Zawoddw. Sa to: oficjalny czepek ptywacki, opaska na reke, naklejki

rowerowe, numer startowy oraz chip do pomiaru czasu.

Niezastosowanie sie do tego wymogu bedzie skutkowato otrzymaniem dyskwalifikacji.

CHIPY DO POMIARU CZASU BEDA WYDAWANE W PAKIECIE STARTOWYM W BIURZE ZAWODOW


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

BIURO ZAWODOW

ODBIOR PAKIETU

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

Twoim koncie na portalu SlotMarket.pl

Zgtos sie do Biura Zawodow po odbior pakietu startowego. Pokaz wolontariuszowi swoj kod QR oraz

dowod tozsamosci.

Podczas odbioru pakietu startowego zostanie Ci zatozona opaska na reke. Opaska daje Ci mozliwos¢

wejscia do Stref Zmian i innych przestrzeni przeznaczonych wytacznie dla zawodnikdw. Nie Sciagaj jej

Przy stanowisku z licencja mozesz kupic licencje triathlonowa.

do konca zawodow.

W oficjainym sklepie RONMAN odbierz plecak® *TYLKO DLA DYSTASNU IRONMAN | IRONMAN 70.3

NATURALNIE

SPORTOWE EMOCJE

N@WALI)KA

WSPIERA SPORTOWCOW

Sponsor i uczestnik
IRONMAN Gdynia

JAKOSC NA KAZDYM POLU

Produkcja i dystrybucja: OB Ooibe

ziota sataty warzywa dania gotowe
www.nowalijka.pl

- SBOX/ e -

Nowalijkapl FHNowalijka



PAKIET STARTOWY

NUMER STARTOWY: Numer startowy nalezy nosi¢ na brzuch /ET-'-Z-a Illllllﬂllll Era

GDYNIA £ POLAND

podczas biegu.
Do przypiecia numeru mozesz uzy¢ agrafek, jednak z powodu

zmiany pozycji numeru podczas przejscia z roweru na bieg,

zdecydowanie zaleca sie zaopatrzenie w pas do biegania, ktory

MAKSYMILIAN

POL M30 XL RUMIA CLUB
powstawaniu dziur w ubraniu. . EYARA

oszczedza czas, pozwala na fatwa zmiane odziezy i zapobiega

oy
Enea

CZEPEK: Obowiazkowy jest start w czepku, ktory otrzymasz

GDYNIA £ POLAND w pakiecie startowym.

2001 2001

naklejek; umiesc odpowiednie naklejki na swoim rowerze, kasku 2001 N

i torbach: 3 naklejki na torby RUN, BIKE, DEPOSIT, 1 naklejka na "“2“‘601 (- o o

Ronian
sztyce roweru, 3 naklejki na kask - przod, prawa/lewa strona. o o o
2001 _3

NAKLEJKI: W pakiecie startowym otrzymasz rowniez arkusz

|||n||m|“| |||n||m‘“| PLECAK*: Nalezy go odebrac po odbiorze pakietu startowego

GDYNIA % POLAND GDYNIA % POLAND

w OFFICIAL MERCHANDISE STORE.
WORKI DO STREF ZMIAN | WOREK DEPOZYTOWY: Twoje
rzeczy musza zostac umieszczone w tych workach (patrz

nastepna strona).
*tylko dla dystansu IRONMAN i IRONMAN 70.3

OPASKA ZAWODNIKA: Opaska zostanie Ci zatozona na

nadgarstek podczas odbierania pakietu startowego.

Ta opaska bedzie identyfikowac Cie jako oficjalnego

GOYNIA L POLAND

zawodnika i musi by€ noszona przez caty weekend wyscigu.
Opaska jest wymagana do umozliwienia dostepu do Stref

Zmian i wszystkich stref dla zawodnikdw podczas, przed i po

wyscigu. Jesli opaska nie bedzie zatozona, nie bedziesz mogt

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



PAKIET STARTOWY

NIEBIESKI WOREK /ROWER

°
i ora - IRONMAN
Powinien zawierac sprzet potrzebny do jazdy na rowerze, w tym GDYNIA 2% POLAND

kask z naklejkami z przodu, prawej i lewej strony, buty, jesli nie

sg przypiete do roweru, odzywki, okulary przeciwstoneczne itp.

Po wykorzystaniu niebieskiej torby, uzyj jej do zapakowania

swoich rzeczy z etapu ptywania.

CZERWONY WOREK / BIEG
Enea ®
IRONMAN

GDYNIA X5 POLAND

Powinien zawierac sprzet potrzebny do biegu: buty do biegania,

skarpetki, odzywki itp.

Po wykorzystaniu czerwonej torby uzyj jej do spakowania

odziezy rowerowej, w tym kasku.

WORKI DO STREFY ZMIAN (NIEBIESKI | CZERWONY) ZOSTAW:
5 SIERPNIA W GODZINACH: 6:00 - 9:00 (SPRINT)
5 SIERPNIA W GODZIANCH: 17:00 - 22:00 (IRONMAN | IRONMAN 70.3)

CZARNY WOREK /DEPOZYT

To jest Twoj worek na rzeczy prywatne: mozesz umiescic w nim

ubrania, w ktore przebierzesz sie po wyscigu i wszystko, czego [ ]
mozesz potrzebowac po wyscigu. IRONMAN

GDYNIA X POLAND
Oddaj go w dniu wyscigu przed startem, w namiocie depozytu.

DEPOSIT

GODZINY OTWARCIA DEPOZYTU:

6 CZERWCA W GODZINACH: 10:00 - 15:00 (SPRINT | SZTAFETY)
7 CZERWCA W GODZINACH: 5:00 - 23:00 (IRONMAN)

7 CZERWCA W GODZINACH: 8:30 - 15:30 (IRONMAN 70.3)

NIE ZAPOMNIJ PRZYKLEIC NAKLEJEK Z NUMEREM STARTOWYM NA SWOICH WORKACH



WORKI PERSONAL NEEDS
#
C
IRONMIAN.

Run Personal Needs

Z workdw moga skorzystac, tylko zawodnicy startujgcy na dystansie IRONMAN.

W workach Pesonal Needs bedziesz mogt umiescic rzeczy, ktore bedziesz

potrzebowac na trasie, podczas wyscigu.

Worki nie sg czescia pakietu, ale mozesz o nie poprosic w biurze zawodow, podczas
odbioru pakietu startowego. Otrzymasz dwa worki, jeden na trase rowerowg, drugi

na trase biegowa.

Worki Personal Needs, nalezy zostawi¢ w depozycie w dniu zawodow, tj. 7 sierpnia

w godzinach 5:00 - 5:30.

PROSIMY ABY DO WORKOW NIE ZOSTAWIAC WARTOSCIOWYCH PRZEDMIOTOW
ORAZ ODZIEZY. WORKI PO WYSCIGU ZOSTANA WYRZUCONE

ORGANIZATOR NIE PONOSI ODPOWIEDZIALNOSCI ZA ZGUBIENIE
WARTOSCIOWYCH PRZEDMIOTOW

ROWER BIEG
NOWY DWOR WEJHEROWSKI SKWER KOSCIUSZKI

60 km | 107 km | 154 km NA KAZDE) PETLI
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https://www.ironmanwarsaw.com/pl/rejestracja

WPROWADZENIE ROWEROW
ODPRAWA TECHNICZNA

DATA GODZINA WYDARZENIE LOKALIZACJA

4 SIERPNIA 18:30 ODPRAWA W JEZYKU POLSKIM - META / PLAZA MIEJSKA
SPRINT, SZTAFETY

4 SIERPNIA 19:30 ODPRAWA W JEZYKU ANGIELSKIM - META / PLAZA MIEJSKA
SPRINT, SZTAFETY

5 SIERPNIA 6:00 - 9:00 WPROWADZANIE ROWEROW ORAZ WORKOW  SKWER KOSCIUSZKI
- SRPINT, SZTAFETY

5 SIERPNIA 17:00 - 22:00 WPROWADZANIE ROWEROW ORAZ WORKOW  SKWER KOSCIUSZKI
- IRONMAN, IRONMAN 70.3

5 SIERPNIA 16:30 ODPRAWA W JEZYKU POLSKIM - META / PLAZA MIEJSKA
IRONMAN, IRONMAN 70.3

5 SIERPNIA 17:30 ODPRAWA W JEZYKU ANGIELSKIM - META / PLAZA MIEJSKA
IRONMAN, IRONMAN 70.3

Odprawa techniczna dla zawodnikéw odbedzie sie w piatek dla dystansu sprinterskiego i
sztafet oraz w sobote dla dystansu IRONMAN i IRONMAN 70.3.

Podczas odprawy przekazane zostang wazne informacje na temat specyfiki trasy, zasad i
limitow czasowych dla kazdej dyscypliny, a takze zmian, ktére moga nastapic ze wzgledu na
warunki pogodowe.

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

SERWIS ROWEROWY
Nasz partner Shimano, od pigtku, bedzie pomagat przypadku problemow z rowerem. Serwis

bedzie zlokalizowany w okolicy Strefy Zmian.



WPROWADZANIE ROWEROW

WPROWADZANIE ROWEROW
Przed wejsciem do Strefy Zmian nalezy zatozyc kask i zapiac pasek pod broda. Prosimy rowniez o
przygotowanie sie do nastepujacych kontroli:
- kontrola wzrokowa roweru,
- kontrola uktadu hamulcowego i kasku,
- sprawdzenie, czy numery startowe znajdujg sie na rowerze i kasku oraz sprawdzenie opaski
zawodnika oraz czy jest zatozony chip na noge

CHIP NALEZY ZAtOZYC NA LEWA NOGE PRZED WPROWADZENIEM ROWERU

DO STREFY ZMIAN

Prawidtowe oklejenie kasku
Correct placement of stickers on your helmet

e

7

Prawidtowe
umiejscowienie chipa
Correct placement of chip

Prawidtowe

oklejenie roweru
Correct placement

of stickers on your bike

TORBY NA ETAP ROWEROWY ORAZ BIEGOWY

- Upewnij sie czy do niebieskiej torby spakowates caty swoj sprzet, ktory bedziesz potrzebowac
podczas etapu kolarskiego.

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

- Kask musi znajdowac sie w niebieskim worku.

- Buty mozna przypiac do roweru w dniu wyscigu.

Rower i worki nalezy umiescic na stojaku zgodnie z posiadanym numerem.

Pokrowce na rowery sg zabronione.

Zostawiajgc rower i worki, poSwiec troche czasu na zapoznanie sie ze Strefg Zmian. Nie zapomnij
sprawdzi¢, gdzie znajduja sie wejscia i wyjscia. W Strefie Zmian bedg wolontariusze, ktérzy odpowiedza

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

W przypadku dystansu IRONMAN oraz IRONMAN 70.3 rower oraz worki nalezy zostawic w
strefie zmian dzien przed wyscigiem. W dniu wyscigu nie bedzie mozliwosci wprowadzenia
roweru oraz zostawienia workow.



I INSPIRATION"®

GREATNESS IS BORN INSIDE

INDYWIDUALNE dla  PLYWAKOW, KOLARZY, BIEGACZY
NS arer TRIATHLONISTOW

Poznaj naszq unikalng aplikacje mobilng
IM Inspiration stworzong do usprawnienia
komunikacji z zawodnikami i zarzgdzania
planami treningowymi.

1. Twoj plan treningowy

dopasowany do Twojej aktualnej formy, poziomu
wytrenowania oraz celow sportowych.

2. Szybka komunikacja

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

3. Garmin Connect

automatyczny eksport treningow do Garmin Connect
w momencie aktualizacji planu przez trenera.

4. Informuj nas na biezgco

oznaczaj w kalendarzu statusy realizacji treningow,
wprowadzaj oceny samopoczucia i notatki dla
siebie oraz trenera. Jesli potrzebujesz modyfikacji
swojego planu treningowego lub masz pytania

0 jego realizacje, to mozesz wystac wiadomosc
przez formularz kontaktowy dostepny w aplikacji.

g ‘ : ‘xacia IM Inspiration nie generuje
5. Co tydzien aktualizacja Apg’;?g{,,ych planGw treningowych.
Twojego planu w wybrany przez Ciebie dzien wolny, ony plan odpowiada
;}ag gggf:awfe tego jak Ci poszto w poprzednim M ,nspjraﬂ‘on Team.

Za kazdy wprowadz
przeszkolony trener z

STARY CENNIK TYLKO

U WAGA .' ! .' DO KONCA PROMOCJI POB’E R z

apffkacje; A ™ mspi,raﬂon
szukaj po frazie

IM INSPIRATION

Jub zeskanuj kod

OmOCja'Sez°n2024 2 Pobierz w

e . . r Pobierz w
iminspiration.p Vp & App Store > Google Play

@ iminspiration.pl {E iminspiration.team iminspiration_team



DZIEN WYSCIGU / DEPOZYT

Rano mozesz udac sie do Strefy Zmian, aby dokonac ostatniego sprawdzenia sprzetu przed
startem.
Sprawdz ciSnienie w oponach. Buty rowerowe mozesz przypiac do pedatow.

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

depozytowym.
GODZINY OTWARCIA STREFY ZMIAN
Sprint oraz Sztafety 5 sierpnia w godzinach 6:00 - 9:00
IRONMAN 6 sierpnia w godzinach 4:30 - 5:30
IRONMAN 70.3 6 sierpnia w godzinach 8:00 - 9:00
CZARNY WOREK DEPOZYTOWY
® W tym worku zostaw rzeczy, ktore bedziesz potrzebowac po
IRONMAN .
GDYNIA %¢ POLAND wyscigu.
DEPOSIT Nie zapomnij umiesci€ na nim naklejki z numerem startowym.
GODZINY OTWARCIA DEPOZYTU
Sprint oraz Sztafety 5 sierpnia w godzinach 10:00 - 15:00
IRONMAN 6 sierpnia w godzinach 5:00 - 23:00
IRONMAN 70.3 6 sierpnia w godzinach 8:30 - 15:30

TOALETY
Toalety beda dostepne w Strefie Zmian, prosimy o korzystanie z nich i utrzymywanie ich w

czystosci.

Toalety beda rowniez dostepne na catej trasie w roznych punktach.

DO CZEGO StUZY CHIP?

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

Chip bedzie w pakiecie startowym.

JAK NALEZY NOSIC CHIP DO POMIARU CZASU?

Nalezy go nosic na lewej kostce podczas catego wyscigu.

KIEDY NALEZY ZAt0ZYC CHIP NA NOGE?

Chip nalezy zatozyc przed wprowadzeniem roweru do strefy zmian

JESLI ZGUBILES LUB ZAPOMNIALES CHIPA DO POMIARU CZASU, SKONTAKTUJ SIE Z OBStUGA,



DZIEN STARTU

IRONMAN 70.3 IRONMAN SPRINT

PJ 01:10:00 02:20:00 00:30:00

S+ T4+ 3D 05:30:00 10:30:00 01:30:00
L+TI+N+T24 ; 08:30:00 16:00:00 02:00:00

CZASY SA OBLICZANE NA PODSTAWIE INDYWIDUALNEGO CZASU STARTU ZAWODNIKA
Podczas wysScigu obowigzujg miedzyczasy.
Organizator zastrzega sobie prawo do usuniecia zawodnika z trasy i zdyskwalifikowania go, jesli
obstuga trasy stwierdzi, ze nie ma mozliwosci, aby zawodnik mogt ukonczyc dang dyscypline (ptywanie,
rower, bieg) przed wyznaczonymi limitami czasowymi w oparciu o lokalizacje zawodnika, czas i Srednig

predkoSc w tym momencie.

Zawodnicy, ktorzy nie spetnig powyzszych limitow, zostang zdyskwalifikowani i nie beda klasyfikowani

do nagroéd w grupach wiekowych ani nie beda podlegaé kwalifikacji na Mistrzostwa Swiata.

> Bring your
bike

AN\ N

Kazdy bagaznik rowerowy Thule zostatl zaprojektowany, by zapewnic E X E
maksymalng ochrong Twojego roweru. Wybierz Zpie v
w uzyciu uchwyt, ktory moze byé montowany ec, rame |lub koto Bring your life

- wszystkie z latwoscig zamontujesz na bagazniku bazowym Thule -s_ thule.com




KUBKI | ZELE NALEZY WYRZUCAC DO
L PRZEZNACZONYCH DO TEGO POJEMNIKOW, A NIE NA
PUNKTY ODZYWCZE 2IEMIE
ZAWODNICY ZOSTANA UKARANI, JESLI ZOSTANA
PRZYLAPANI NA ZASMIECANIU PRZEZ SEDZIEGO

ZAWODOW.
TRASA ROWEROWA
IRONMAN 70.3 IRONMAN
PIERWSZY PUNKT: 21 KM PIERWSZY PUNKT: 21 km | 68 km | 115 km
DRUGI PUNKT: 45 KM DRUGI PUNKT: 45 km |92 km | 139 km
TRZECI PUNKT: 60 km TRZECI PUNKT: 60 km | 107 km | 154 km

¢ woda butelkowana Arctic+ 0,7l

e napgj izotoniczny butelkowany ALE Race 0,5l
® owoce

e Zele ALE

e baton ALE

Na dystansie sprinterskim nie bedzie punktow odzywczych na trasie rowerowej

TRASA BIEGOWA

LOKALIZACJA - IRONMAN | IRONMAN 70.3

Trzy punkty odzywcze beda zlokalizowane na trasie biegowej co 2,5 km.

woda butelkowana Arctic+ w kubeczkach

e napgj izotoniczny butelkowany ALE w kubeczkach
® owoce
e zele ALE
e baton ALE
e Red Bull wydawany w kubeczkach (tylko na drugim punkcie)
e Hoop Cola wydawana w kubeczkach
e gabki

LOKALIZACJA - SPRINT | SZTAFETY

PUNKT: okoto 2,4 km - ul. Pitsudskiego

e woda butelkowana Arctic+ w kubeczkach
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| ZAPAMIETAJ BIEG NA ZAWSZE

telefon:

884U9N777
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PLYWANIE

PLYWANIE

Start jest organizowany w formule rolling start, czyli 8 zawodnikéw co 10 sekund.

Zawodnicy PRO startujacy na dystansie IRONMAN 70.3 wystartujg jako pierwsi.

Chip do pomiaru czasu zarejestruje czas startu kazdego zawodnika po przekroczeniu linii startu.

Przed startem kazdy zawodnik bedzie mogt zrobic rozgrzewke w wodzie.

TRASA

Sprint - jedna petla o dtugosci 750 m w Zatoce Gdanskiej
IRONMAN 70.3 - jedna petla o dtugosci 1,9 km w Zatoce Gdanskiej

IRONMAN - dwie petle po 1,9 km kazdy w Zatoce Gdanskiej (wyjscie australijskie na 1,9 km)

CZAS UKONCZENIA

Trasa ptywacka zostanie zamknieta 2 godzinach i 20 minut po rozpoczeciu ptywania przez

ostatniego zawodnika dystansu IRONMAN, po 1 godzinie i 10 minutach dla zawodnikéw dystansu

IRONMAN 70.3 oraz po 30 minutach dla zawodnikdw dystansu sprinterskiego i sztafet.

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

czasie, nie bedzie mogt kontynuowac i otrzyma DNF.

Organizatorzy zastrzegajg sobie prawo do usuniecia z trasy zawodnikow, ktorzy przekroczg ustalone

limity czasowe.

DATA START GRUPA KOLOR CZEPKA
5 SIERPNIA 11:00 KATEGSEE"R‘L&MAS
5 SIERPNIA 13:00 KATEGORIE MS(?—:)I\F/QIg\IO-l;L ORAZ KOBIETY
5SIERPNIA}  13:00 SZTAFETY
6 SIERPNIA 6:00 IRONMAN
6 SIERPNIA 9:30 IRONMAN 70.3 - PRO ATHLETE
6 SIERPNIA 9:35_ IRONMAN 70.3




PLYWANIE

ZASADY DOTYCZACE PIANEK

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

nizsza niz 16°C,

ZASADY DOTYCZACE STROJOW KAPIELOWYCH
(tylko stroje niezwigzane z pianka)

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

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

kapielowym;

CZEPEK PLYWACKI

Oficjalny czepek ptywacki musi by¢ widoczny i bez
dodatkowych oznaczen Naklejki lub inne
samodzielnie wykonane oznaczenia nie s3
dozwolone na czepku ptywackim. Dozwolone jest
noszenie osobistego czepka ptywackiego pod

oficjalnym czepkiem ptywackim.

ZASADY PODCZAS PtYWANIA

- Zabrania sie zawodnikom noszenia numeru
startowego podczas ptywania (dyskwalifikacja).

- Zabrania sie przekazywania sprzetu osobom
trzecim podczas wychodzenia z wody.

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

- Okulary ptywackie sg dozwolone. Fajki do
nurkowania sg zabronione.

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

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

to za konieczne ze wzgledow medycznych.

WSZYSTKIE ZASADY MOZNA ZNALEZC W REGULAMINIE ZAWODOW.



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

PLYWANIE NA WODACH OTWARTYCH ZNACZNIE ROZNI SIE OD PEYWANIA W BASENIE. ABY ZtAGODZIC STRES,
WAZNE JEST, ABY PRZYBYC NA START ZDROWYM, SPRAWNYM | PRZYGOTOWANYM.
OTO LISTA KONTROLNA, KTORA POMOZE CI SIE PRZYGOTOWAC.

1. PRZYGOTUJ SIE DO WARUNKOW PODCZAS WYSCIGU
Dziefn wyscigu nie powinien by¢ Twoim pierwszym
ptywaniem w wodach otwartych. Upewnij sie, ze czesc
treningu odwzorowuje rzeczywiste warunki wyscigu, w tym
temperature wody, bliskos¢ innych ptywakow, orientacje (w
tym przejrzystosc wody, gteboko5¢ i postrzeganie odlegtosci)

oraz w razie potrzeby noszenie pianki.

2. WEZ UDZIAL W INNYCH ZAWODACH

Wtasciwy trening to najlepszy sposob na zmniejszenie
niepokoju. Dobrze jest rowniez wzia¢ udziat w triathlonach na
krotszych dystansach, a takze dotaczy¢ zajec w wybranym
klubie, aby przygotowat sie do warunkdw panujacych na

wodach otwartych.

3. POZNA) SZCZEGOLY TRASY

Wazne jest, aby przygotowac sie zarowno psychicznie, jak i
fizycznie przed wyscigiem. Doktadnie przejrzyj strone
internetowa wyscigu, informator dla zawodnikow i
komunikacje przed wyscigiem, zapoznaj sie z trasa.
Pamietaj, ze kazdy akwen jest inny.

Zapoznaj sie z harmonogramem zawoddw, aby zaplanowaé

optymalne przybycie i przygotowanie.

4. ZADBA) O ZDROWIE

Jako trenujacy sportowiec powinienes podjac odpowiednie
kroki w celu oceny swojego stanu zdrowia u lekarza.
Niezaleznie od miejsca zamieszkania zalecamy

skonsultowanie sie z lekarzem przed startem w zawodach.

5. ZWRACA] UWAGE SWOJ ORGANIZM

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

natychmiast skonsultowac sie z lekarzem.

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

Nigdy nie powinienes Scigac sie w sprzecie, w ktérym nie
trenowates, to nie jest czas na testowanie nowego sprzetu.
Upewnij sie, ze pianka jest odpowiednio dopasowana, a
okularki, czepek ptywacki i inne akcesoria dziatajg prawidtowo.

Przygotuj sie na nieoczekiwane sytuacje, majac zapas sprzetu.

7. ROZGRZEWKA W DNIU WYSCIGU

W dniu wyscigu przybadZ wystarczajaco wczesnie, aby
odpowiednio sie rozgrzac przed startem.

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

ciato do wyscigu.

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

zwrotnych.

9. ZACZNI) SPOKOJNIE - ZRELAKSU]) SIE | ODDYCHA)
Postepuj zgodnie z instrukcjami dotyczacymi formuty startu,
ktore zostaty podane w informatorze dla zawodnikéw. Nie
przeceniaj swoich umiejetnosci. Ustaw sie w odpowiednim
miejscu, zgodnie z przewidywaniem czasem ukonczenia
ptywania. Nie Scigaj sie z maksymalnym wysitkiem od samego
poczatku - ptyn spokajnie.

Zrelaksuj sie i skoncentruj na oddechu.

10. BADZ CZUJNY | POPROS O POMOC

Podczas wyscigu zawsze zatrzymuj sie przy pierwszych
oznakach probleméw medycznych.

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

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

nie grozi ci dyskwalifikacja.
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ALE Active Life Energy
oficjalnym partnerem IRONMAN Poland

Na DOZ.PL przygotowalismy zestawy ALE Nutrition Start Pack

dlo osob startujgecych na dystonsoch 5150, IRONMAN 70.3
oroz IRONMAN.

To nie tylko kompilocjo produktow Active Life Energy,
ALE takze instrukcja na jokim etapie rywalizacyji, z ktorego
produktu skorzystac, by uwolnic dodotkowg energie.

Wybierz zestaw
na Twaj dystans

“Odéywianie to czwarta dyscypling triathlonu diatego przykiadomy bordzo duzq wage, by produkty,
ktdre uczestnicy zowoddw IRONMAN Poland otrzymujg na trasach, byty wysokiej jakosci
Maom ogromng przyjemnose powitad w gronie noszych partnerdw morke ALE Active Life Energy.”

- Michat Orelich, dyrektor IRONMAN Poland.

ACTIVE LIFE ENERGY



STREFA ZMIAN

STREFA ZMIAN - PRZEJSCIE Z PLYWANIA NA ROWER
Po wyjsciu z wody biegniesz do Strefy Zmian, gdzie przebierzesz sie w stroj rowerowy i przygotujesz sie do
trasy rowerowe;j.

Zaraz po wejsciu do Strefy Zmian nalezy pobiec do wieszaka, wzigc NIEBIESKI WOREK ze sprzetem
rowerowym i przebrac sie

Po zmianie stroju nalezy spakowac pianke i inny sprzet ptywacki do NIEBIESKIEGO WORKA i umiescic go z
powrotem na wieszak, w tym samym miejscu, skad go zabrates (oznaczony Twoim numerem) .

W przypadku sztafet, rowerzysta powinien czekac na zawodnika koficzacego etap roweru przy stojaku z
rowerami w Strefie Zmian. Przekazanie "pateczki” odbedzie sie poprzez klepniecie reki.

Przed wyscigiem buty rowerowe musza znajdowac sie w NIEBIESKIM WORKU lub by¢ przypiete do roweru.
Nalezy pamietac, ze przed zdjeciem roweru ze stojaka rowerowego nalezy bezpiecznie zapiac kask paskiem
pod broda . Kask musi by¢ zawsze zapiety, gdy zawodnik ma kontakt z rowerem. Niezastosowanie sie do

tego wymogu moze skutkowac natozeniem kary przez sedziego zawodow.

Przed wejsciem na rower nalezy przekroczyc¢ belke tj. linig, ktora ta bedzie wyraznie oznaczonai bedzie
znajdowac sie przy wyjsciu ze Strefy Zmian.

Nalezy pamietac, ze w Strefie beda znajdowac sie namioty do przebierania sie. Jesli chcesz, mozesz uzyc
recznika, aby sie przebraéc. Nagosc jest zabroniona.
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STREFA ZMIAN

STREFA ZMIAN - PRZEJSCIE Z ROWERU NA BIEG
Wchodzac do Strefy Zmian, nalezy zsigsc z roweru przed belka, zabrac rower z powrotem do stojaka

na rowery, gdzie nalezy odtozyc rower.
Nastepnie odbierzesz swoj CZERWONY WOREK i przebierzesz sie w stroj do biegania.

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

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

W przypadku sztafet, biegacz powinien czekac na zawodnika konczacego etap roweru przy stojaku

z rowerami w Strefie Zmian. Przekazanie "pateczki" odbedzie sie poprzez klepniecie reki.

Po ukonczeniu wyscigu NIEBIESKI WOREK i CZERWONY WOREK nalezy odebrac ze Strefy Zmian w
dniu wyscigu wraz z rowerem. Aby odebrac rzeczy ze Strefy Zmian musisz miec przy sobie numer

startowy oraz zatozong opaske na reke.

Wszystkie worki i rowery muszg zostac odebrane w dniu wyscigu w wyznaczonych godzinach.

Organizator nie ponosi odpowiedzialnoSci za rowery oraz nieodebrane w godzinach odbioru rzeczy.

Sprint oraz Sztafety 5 sierpnia w godzinach 15:00 - 16:00
IRONMAN 70.3 6 sierpnia w godzinach 14:00 - 20:00
IRONMAN 6 sierpnia w godzinach 18:00 - 00:00
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ROWER

CZAS UKONCZENIA

Trasa rowerowa zostanie zamknieta 10 godzin i 30 minut po rozpoczeciu ptywania przez ostatniego
zawodnika dystansu IRONMAN, po 5 godzinach i 30 minutach dla zawodnikow dystansu IRONMAN 70.3
oraz po 1 godzinie i 30 minutach dla zawodnikoéw dystansu sprinterskiego i sztafet.

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

okreSlonym wyzej czasie, nie bedzie mogt kontynuowac i otrzyma DNF.

PRZEDE WSZYSTKIM BEZPIECZENSTWO
Nalezy postepowac zgodnie ze wskazdwkami i instrukcjami organizatorow, sedzidw i poligji.

Niezastosowanie sie do nich moze spowodowac dyskwalifikacje z wyscigu.

POMOC MEDYCZNA
Jesli potrzebujesz pomocy medycznej na trasie rowerowej, ratownicy medyczni na motocyklach beda
poruszac sie po trasie rowerowej, aby udzielic Ci pomocy. Skontaktuj sie z obstuga, jesli potrzebujesz

pomocy medycznej.

WSPARCIE TECHNICZNE DLA ROWEROW

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

opieraja sie na zasadzie "kto pierwszy, ten lepszy".

SAMOCHOD SAG
Na trasie rowerowej bedzie znajdowat sie samochadd SAG, ktdory bedzie w stanie zabrac Ciebie i Twoj
rower, jesli zdecydujesz sie wycofac z wyscigu. Nalezy podejsc¢ do obstuge na trasie, a on wezwie

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

REZYGNACJA

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



ROWER

ZASADY DOTYCZACE ROWEROW

e Obowigzkowe jest przestrzeganie przepisow ruchu drogowego.

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

e Drafting jest zabroniony (niebieska kartka).

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

ze strefy draftingu po jej przekroczeniu (naruszenie draftingu).

NIEBIESKA KARTA - ROWER

Niebieska karta jest uzywana w przypadku draftingu:

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

Trzecia niebieska karta - przewinienie DSQ

Gdy zawodnik otrzyma niebieska kartke, musi odby¢ kare w Namiocie Kar i upewnic sie, ze sedzia
odnotowat na jego numerze, ze kara zostata wykonana.

Nie wstawienie sie w namiocie kar, skutkuje dyskwalifikacja.

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

zawodnikowi na ponowne rozpoczecie wyscigu po odbyciu kary.



UKONCZENIE ZAWODOW TRIATHLONOWYCH WYMAGA TRENINGU. ABY BYC W PE£NI PRZYGOTOWANYM, WAZNE JEST, ABY
PRZYBYC W DNIU ZAWODOW ZDROWYM, SPRAWNYM | WYPOSAZONYM W ODPOWIEDNI SPRZET.
ZAPOZNA] SIE Z CHECKLISTA, ABY PRZYGOTOWAC SIE NA WYSCIG.

1. WSZYSTKO ZACZYNA SIE OD ROWERU

Siodetko i kierownica powinny by¢ wyregulowane do
odpowiedniej wysokosci.

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

Utrzymuj rower w czystosci i smaruj tafcuch.

Podczas jazdy w warunkach stabego oSwietlenia nalezy uzywac

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

Opony powinny by¢ napompowane do zalecanego cisnienia.

2. NAUCZ SIE PODSTAW

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

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

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

lewo, zawracanie).

3. UBIOR

Podczas treningdw i wyscigdw zawsze nos zatwierdzony kask.
Kask powinien by¢ odpowiednio dopasowany, nie przesuwact sie
na gtowie podczas jazdy i pozostawact zapiety przez caty czas
jazdy. Nos odziez zaprojektowana tak, aby dziatata w warunkach
pogodowych, ktore napotkasz podczas jazdy, i ktéra pomoze
utrzymac optymalng temperature ciata podczas jazdy w
chtodnych lub podczas deszczu, nawet podczas wyscigu. Wybierz

odziez, ktora jest widoczna w warunkach stabej widocznosci.

4. PRZYGOTU] SIE DO JAZDY

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

Nalezy miec przy sobie narzedzia do naprawy detki lub nowg
detke, narzedzia do wymiany detki oraz nalezy wiedziec jak z nich

skorzystac.

5. PLANU) TRASE

Zawsze przestrzegaj wszystkich sygnatow i znakoéw drogowych.
Tam, gdzie to mozliwe, jedZ po wydzielonych pasach ruchu dla
rowerow i w miejscach, w ktérych zwykle znajduja sie inne
rowery. Upewnij sig, ze pojazdy beda Cie widziet.

Wybierz dystans jazdy odpowiedni dla swojej kondycji.

6. INFORMUJ

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

W nagtych wypadkach nalezy miec przy sobie telefon komorkowy.

7. ZACHOWA) CZUJNOSC

Zostaw stuchanie muzyki podcastow na treningi w pomieszczeniu.
Nie uzywaj telefonu podczas jazdy - jesli chcesz zadzwonic lub
wystac wiadomosg, zjedz z drogi.

Nie réb zdjec i selfie podczas jazdy.

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

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

8. PRZESTRZEGA) PRAWA

Zawsze zatrzymuj sie na znakach stopu i Swiattach. Pamietaj, ze
rowerzysci majg takie same obowigzki jak pojazdy. Poznaj przepisy
ruchu drogowego, zwtaszcza te dotyczace jazdy w dwoch rzedach lub
w jednym rzedzie. Wiedz, gdzie znajduja sie pojazdy wokdt Ciebie i
przewiduj, ze kierowcy moga nie widziec rowerzystow.

Mijajac zaparkowany samochdd lub innego rowerzyste, upewnij sie,

ze jest wystarczajaco duzo miejsca, aby uniknac kontaktu.

9. KOMUNIKACIA

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

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

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

10. PRZEDE WSZYSTKIM BEZPIECZENSTWO

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

podczas jazdy, ale moze grozic utrata zycia. Zawsze jezdzij madrze.
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DRAFTING

CO TO JEST

DRAFTING oznacza wejscie w strefe
draftingu, czyli zmniejszenie odlegtosci
pomiedzy zawodnikami ponizej

12 metrow. Drafting podczas zawodow
jest zabroniony; (Kara Czasowa 05:00
Minut). Zawodnik moze wjechac w strefe
draftingu tylko w czasie wyprzedzania
(maksymalnie 25 sekund).

DRAFTING means to remain within the
draft zone of another athlete. The bicycle
draft zone is 12 meters long. Drafting
during the Race is prohibited. (5:00
Minute Time Penalty). The bicycle draft
zone is 12 meters long. Athletes may
enter the draft zone of another athlete
when passing and must continuously
progress through the draft zone. (max 25
seconds). {5:00 Minute Time Penalty)

Nie jedz obok  drugiego
zawodnika! HARA CZASOWA: 5

5 MIN.

Correct overtaking!

12 metrow

Keep to the right side of the course!

Overtaking rules - drafting area

= If you enter the drafting area, you can't quit - TIME PENALTY: 5 MIN.

» Dvertaken athlete must immediately drop out of the draft zone. PENALTY 5 MIN.

» If overtaken athlete start to accelerate: PENALTY 5 MIN.

«» If overtaken athlete remains in the draft zone for more than 25 sec. PENALTY: 5 MIN.

EXCEPTIONS

Mozesz przebywat w strefie draftingu tylko:
You may enter the draft zone only if:

entering and leaving the transition
zone an acute turn

on the narrow
lanes marked by the race officials.

during overtaking

TIME ZONE

=« Time in draft zone for AGE GROUPS: 25 SECONDS
» Time in draft zone for PRO: 25 SECONDS




TRASA ROWEROWA - SPRINT
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https://www.ironmangdynia.pl/sites/default/files/styles/media_image/public/2023-07/sprint_bike-1.png?itok=9p5hkqas
https://www.ironmangdynia.pl/sites/default/files/styles/media_image/public/2023-07/imgdynia_bike-1.png?itok=JSXqcagY
https://ironman.kleecks-cdn.com/cdn1/attachments/document/7821-2479759/Enea_IRONMAN_Gdynia_-_bike_course.gpx
https://ironman.kleecks-cdn.com/cdn1/attachments/document/f94a-2479752/Enea_IRONMAN_70.3_Gdynia_-_bike_course.gpx

BIEG

PUNKTY ODZYWIANIA

Beda sie znajdowac co 2,4 km na trasie.

Kubki i zele nalezy wrzucac do przeznaczonych do tego pojemnikéw, a nie na ziemie. Zawodnicy zostang ukarani, jesli
zostang przytapani na zaSmiecaniu przez sedziego zawodow.

Trasa biegu zostanie zamknieta 16 godzin po rozpoczeciu ptywania przez ostatniego zawodnika dystansu IRONMAN, po 8
godzinach i 30 minutach dla zawodnikéw dystansu IRONMAN 70.3 oraz po 2 godzinach dla zawodnikdw dystansu
sprinterskiego i sztafet.

Kazdy zawodnik lub cztonek zespotu sztafetowego, ktory nie ukofczy ptywania, roweru oraz biegu w okreSlonym wyzej
czasie, nie bedzie mogt kontynuowac i otrzyma DNF.

REZYGNACJA
Jesli zdecydujesz sie zrezygnowag, poinformuj o tym sedziego oraz organizatora.

ZASADY BIEGU
* Podczas biegu nalezy przez caty czas nosi¢ numer startowy widoczny z przodu.
* Koszulka musi by¢ noszona przez caty czas biegu i nie moze by¢ rozpieta ponizej klatki piersiowej.
* Trenerzy oraz kibice nie moga podazac za zawodnikami bezpoSrednio na trasie.
* Zawodnicy nie moga przyjmowac pomocy od nikogo podczas biegu.

ZOLTA KARTKA - BIEG

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

=T T IﬂMh
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Doswiadczaj postepu. Audi Grupa Plichta



TRASA BIEGOWA - SPRINT

| Meta/Finish )

7
WIDYNIA

TRASA BIEGOWA 5 KM



https://www.ironmangdynia.pl/sites/default/files/styles/media_image/public/2023-07/mapki_sprint_2023-1.png?itok=QgMPTw4C

IRDN
CDYNIA

Skwer KosSciuszki

n“.—.

IRONMAN

Nabrzeje Benmwskienn

al. Jana Pawia 1i

S

PETLE / LOOPS

PETLI/ LOOPS

IRONMAN 70.3



https://www.ironmangdynia.pl/sites/default/files/styles/media_image/public/2023-07/imgdynia_run_2023.jpg?itok=MbtWTxN5
https://ironman.kleecks-cdn.com/cdn1/attachments/document/200d-2479761/Enea_IRONMAN_Gdynia_-_run_course.gpx
https://ironman.kleecks-cdn.com/cdn1/attachments/document/8a33-2479754/Enea_IRONMAN_70.3_Gdynia_-_run_course_.gpx

SZTAFETY

PRZED ODBIOREM PAKIETU

e Upewnij sie, ze wszyscy cztonkowie zespotu zostali pomysinie zarejestrowani;

e W przypadku sztafet, licencja triathlonowa nie jest wymagana

ODBIOR PAKIETU

Kazdy cztonek sztafety otrzyma wiadomosc mailowg z kodem QR, ktory bedzie niezbedny do
odbioru pakietu startowego. Kod QR kazdego cztonka druzyny zostanie zeskanowany w biurze

zawodow i na podstawie ktorych obstuga wyda pakiet.

Podczas odbioru pakietu, kazdy cztonek druzyny zobowigzany jest przedstawic swoj dokument

tozsamosci. Kazdej osobie z druzyny zostanie natozona opaska na reke.
Pakiet jest wydawany dla catej druzyny, nie ma mozliwosci, aby odebrac czesc pakietu.

ODBIOR PAKIETU PRZEZ JEDNA OSOBE Z DRUZYNY
Nieobecni cztonkowie sg zobowigzani przekazac swoj kod QR osobie, ktdra ma odebrac pakiet

druzyny oraz ksero dokumentu tozsamosci.

Podczas odbioru pakietu, osobie odbierajacej pakiet zostanie natozona opaska na reke. Pozostate
opaski na reke bede znajdowaty sie w pakiecie. Nieobecni cztonkowie druzyny beda zobowigzani
zatozyc opaske na reke przed wyscigiem, inaczej nie wejda do strefy startu, strefy zmian czy strefy

finishera.

PAMIETA] ABY W OFFICIAL MERCHENDISE STORE ODEBRAC PAMIATKOWE WORKI.

HARMONOGRAM

DATA GODZINA WYDARZENIE LOKALIZACJA
4 SIERPNIA 12:00 - 20:00 BIURO ZAWODOW SKWER KOSCIUSZKI
5 SIERPNIA 6:00 - 9:00 WPROWADZANIE ROWEROW ~ STREFA ZMIAN / SKWER KOSCIUSZKI
5 SIERPNIA 13:00 START PLAZA MIEJSKA
5 SIERPNIA 15:00 - 16:00 ODBIOR ROWEROW STREFA ZMIAN / SKWER KOSCIUSZKI

5 SIERPNIA 15:30 DEKORACJA PLAZA MIEJSKA



SZTAFETY

CHIP DO POMIARU CZASU | NUMERY STARTOWE Kazdy cztonek sztafety otrzymuje swdj chip do pomiaru

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

STREFA ZMIAN Do Strefy Zmian nalezy wejs¢ wyznaczonym wejsciem (naprzeciwko wyjscia z EXPO).
Rowerzysta i biegacz powinni wejs¢ do Strefy Zmian do godziny 12:30, gdzie beda oczekiwaé na swojego

zmiennika. Aby wejs¢ do Strefy Zmian nalezy miec opaske.

WPROWADZANIE ROWERU DO STREFY ZMIAN Kolarz zobowigzany jest zostawic rower w strefie zmian w
godzinach 6:00 - 9:00 w dniu wyscigu. Nie bedzie mozliwosci wprowadzic roweru do Strefy Zmian w innych
godzinach. Podczas wprowadzania roweru nalezy miec oklejony rower, zatozony kask, opaske na rece oraz

numer startowy.

NALEZY BYC GOTOWYM (w petni ubranym oraz numer startowy) i czekaé przy stojakach na rowery w Strefie

Zmian, az do przybycia poprzedniego zawodnika z druzyny

KOLARZ ZDEJMUJE ROWER ZE STOJAKA po klepnieciu w reke przez ptywaka. Po ukonczeniu etapu
rowerowego, rowerzysta odstawia rower na stojak rowerowy, a nastepnie klepie w reke biegacza w
wyznaczonym miejscu. Podczas wyscigu tylko rowerzysta biegnie przez Strefe Zmian zaréwno przed trasa

rowerowa, jak i po niej.

KIEDY NIE BIERZESZ UDZIALU W WYSCIGU, staraj sie pozostaé w wyznaczonej Strefie sztafety. Jeli musisz
sie przebra¢, skorzystaj ze strefy przebieralni w Strefie Zmian znajdujacej sie przy stojakach na worki. Beda

tam wydzielone strefy, w ktérych zarowno mezczyzni, jak i kobiety beda mogli przebrac sie.

UWAZA) NA INNYCH ZAWODNIKOW, ktdrzy nadal sie Scigaja, nie przeszkadzaj im i st6j w miejscu w ktérym

nie bedziesz stwarzat niebezpieczefnstwa dla siebie i innych zawodnikow.

NALEZY PAMIETAC O LIMITACH CZASOWYCH dla kazdej dyscypliny. Limity czasowe s3 takie same dla sztafet,

jak dla zawodnikéw indywidualnych.

GRAWEROWANIE MEDALU Nalezy pamietag, ze nalezy zakupi¢ grawerowanie medalu dla kazdego medalu (2
lub 3 razy), a nie tylko raz dla druzyny.

TYLKO BIEGACZ MOZE PRZEKROCZYC LINIE METY.

WSZYSCY CZLONKOWIE SZTAFETY majg wstep do Strefy Finishera.



META

LINIA METY

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

magazynu poSwieconego wyscigowi w przysztym roku!

W poblizu linii mety popraw swoj numer startowy tak aby byt przodu. Zapnij kombinezon powyzej

mostka.

Linie mety nalezy przekroczy¢ w pojedynke. Kibice, dzieci i zwierzeta nie mogg przekraczac linii mety

ze wzgledow bezpieczenstwa.

PORZEKORCZENIU LINII METY

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

2. Nastepnie odbierz koszulke finishera w depozycie,

3. Ciesz sie i odpoczywaj w Strefie Finishera,

4. Odbierz swoj worek depozytowy,

5. Skorzystaj z masazu w Strefie Finishera.

Sprint oraz Sztafety 5 sierpnia w godzinach 15:00 - 16:00
IRONMAN 70.3 6 sierpnia w godzinach 14:00 - 20:00
IRONMAN 6 sierpnia w godzinach 18:00 - 00:00

Nie zapomnij zabrac ze sobg numeru startowego. Bedzie on potrzebny do odebrania sprzetu i

roweru. Podczas kontroli nalezy okazac opaske na reke.



DEKORACJE

DATA GODZINA WYSCIG LOKALIZACJA
5 SIERPNIA 14:30 SRPINT, SZTAFETY META
6 SIERPNIA 18:15 IRONMAN 70.3 META
7 SIERPNIA 12:00 IRONMAN AMFITEATR / KAMIENNA GORA

o Statuetki dla 5 najlepszych mezczyzn/kobiet PRO (tylko IRONMAN 70.3)
o Statuetki dla 3 najlepszych zawodnikow w kazdej kategorii wiekowe;j
o Statuetki dla 3 najlepszych druzyn sztafetowych (mezczyzn, kobiet, mieszanych)

o Statuetki dla 3 najlepszych klubow triathlonowych (tylko IRONMAN oraz IRONMAN 70.3)

OBECNOSC NA CEREMONII WRECZENIA NAGROD JEST OBOWIAZKOWA,
NAGRODY NIE ZOSTANA WYSELANE PO JE) ZAKONCZENIU.

Sprzetdo
trenowania

Skompletujz nami
swoj codzienny pakiet
treningowy!

Trening na ptywalni, open water,
a nawet winter swimming.

Nasz sprzet sprawdzi sie

W najbardziej wymagajacych
warunkach. :

~-AOUA SPEED

wszystkla produkty na www.uﬁuuspeéd.com.p; _




SLOT ALLOCATION

DATA GODZINA WYDARZENIE LOKALIZACJA
6 SIERPNIA 19:00 SLOT ALLOCATION - IRONMAN 70.3 MUZEUM MARYNARKI
WOJENNE]
7 SIERPNIA OKOLO 12:45 SLOT ALLOCATION - IRONMAN AMFITEATR / KAMIENNA GORA

PRZYDZIAL SLOTOW

Enea IRONMAN 70.3 Gdynia przyznaje sloty na VinFast IRONMAN 70.3 World Championship - Taupo, Nowa
Zelandia (14 -15 grudnia 2024)

Enea IRONMAN Gdynia przyznaje sloty na VinFast IRONMAN World Championship w Kailua-Kona, Hawaje dla
kobiet (14 pazdziernika 2023) oraz VinFast IRONMAN World Championship w Kailua-Kona, Hawaje dla
mezczyzn (26 pazdziernika 2024)

LICZBA SLOTOW

VinFast IRONMAN 70.3 World Championship 2024 - Taupo, Nowa Zelandia - 30 MIEJSC
VinFast IRONMAN World Championship 2023 - Kailua-Kona, Hawaje dla kobiet - 25 MIEJSC
VinFast IRONMAN World Championship 2024 - Kailua-Kona, Hawaje dla mezczyzn - 20 MIE)JSC

ZASADY
Aby zaakceptowat slot na Mistrzostwa Swiata, zakwalifikowani zawodnicy musza by¢ obecnie podczas
ceremonii Slot Allocation i osobiécie zarejestrowact sie na Mistrzostwa Swiata. Sloty w pézniejszym terminie

nie beda przyznawane.

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

akceptujemy gotowki ani czekow.

KWOTA

VinFast IRONMAN 70.3 World Championship 2024 - Taupd, Nowa Zelandia - 780,00%

VinFast IRONMAN World Championship 2023 - Kailua-Kona, Hawaje dla kobiet - 1400,00$ + 65,94$ (HAWAII
GE TAX) + 62,16$ (optata prowizyjna)

VinFast IRONMAN World Championship 2024 - Kailua-Kona, Hawaje dla mezczyzn - 1400,00% + 65,94%
(HAWAII GE TAX) + 62,16$ (optata prowizyjna)

Po wypetnieniu formularza i dokonania optaty otrzymasz link rejestracyjny od zespotu IRONMAN. Nalezy go

wypetnic, aby potwierdzic udziat w zawodach; nie bedzie wymagana zadna dodatkowa ptatnosc.

Upewnij sie, ze masz wszystkie niezbedne dokumenty i wizy, aby dostac sie na Mistrzostwa Swiata. Obowigzkiem

zawodnika jest sprawdzenie wymagan dotyczgcych podrozy przed rejestracjq.



SLOT ALLOCATION

PRZYDZIELANIE LICZBY SLOTOW DO KATEGORII WIEKOWYCH
e Kategoria Wiekowa odnosi sie zawodnikdw w oparciu o ptec oraz przedziat wiekowy. Przyktadowo "M 25-29" (mezczyzni w
wieku 25-29 lat) to jedna Kategoria Wiekowa, a "F 25-29" (kobiety w wieku 25-29 lat) to druga Kategoria Wiekowa.
e Zawodnik jest przydzielany do Kategorii Wiekowej na podstawie wieku na dzief 31 grudnia roku, w ktérym odbywaja sie

zawody.

PROCEDURA SLOT ALLOCATION
Przed wyscigiem
e Kazda Kategoria Wiekowa otrzymuje wstepnie jednego slota;

® Pozostate sloty nie sg przydzielane przed wyscigiem.

Dzief wyscigu

® Jezeli w Kategorii Wiekowej nie ma startujgcych zawodnikdw, to przydzielony slot dla tej Kategorii Wiekowej zostaje usuniety i
zostaje przydzielony do innej Kategorii Wiekowej;

® Pozostate sloty rozdzielane sa pomiedzy wszystkie Kategorie Wiekowe w oparciu o liczbe startujgcych w kazdej Kategorii. Im

wiecej zawodnikow jest w danej Kategorii Wiekowej tym wiecej przydzielonych slotow do Kategorii.

Po wyscigu

Przed ceremonia:

Jezeli w Kategorii Wiekowej, nie ma finisheréw a miata zawodnikéw, ktorzy wystartowali, to poczatkowy przydzielony slot dla
danej Kategorii jest ponownie przydzielany, w ramach tej samej ptci, do Kategorii Wiekowej z najwyzszym stosunkiem

startujacych do slotéw.

Podczas ceremonii:
Jezeli jakis slot przydzielony do Kategorii wiekowej zostaje nieodebrany (po zakofczeniu procedury Roll Down dla tej kategorii
wiekowej), to nieodebrany slot ponownie jest przydzielany w ramach tej samej ptci, do kategorii wiekowej z najwyzszym

stosunkiem startujgacych do liczny slotow.

POZOSTALE INFORMACJE

Tylko zawodnicy z kategorii wiekowych moga otrzymac¢ kwalifikacje na Mistrzostwa Swiata w ramach kategorii wiekowych i/lub
dodatkowe kwalifikacje dla kobiet. Zawodnicy posiadajacy aktualny status zawodowy lub elity w jakimkolwiek krajowym zwigzku
triathlonowym, programie PRO WTC lub Scigaja sie jak zawodnicy elity w jakichkolwiek miedzynarodowych wydarzeniach w ciagu
roku kalendarzowego, nie kwalifikujg sie Mistrzostwa Swiata w ramach kategorii wiekowych. Zawodnicy, w czasie zawodéw ani w
czasie zawodow Mistrzostw Swiata, do ktérych sie zakwalifikowali, posiada¢ status PRO lub Elity.

Kazda zmiana statusu zawodnika przed udziatem w zawodach lub kwalifikacja do Mistrzostw Swiata musi by¢ przedstawiona

WTC. Brak takiego ruchu przez zawodnika bedzie skutkowac dyskwalifikacjg z zawodoéw oraz sankcjami ze strony WTC Events.

PLATNOSCE
e Tylko kartg kredytowa (ptatnosé gotowka, karta Amex i Diners nie bedg akceptowane);
e Fizyczna karta zawierajaca petny numer karty, date waznosci i kod CVV (nie akceptuje sie Apple Pay ani kart cyfrowych);

® Tylko jedna kartg (podzielona ptatnosc¢ nie bedzie akceptowalna).



DOBRZE WIEDZIEC

MASZ PYTANIA?

Wyslij nam wiadomos¢ na Facebooku lub e-mailem na adres: gdynia70.3@ironman.com lub gdynia@ironman.com

RZECZY ZNALEZIONE
W punkcie info dostepne bedg rzeczy znalezione.

Po zakonczeniu zawodow prosimy o kontakt pod adresem gdynia70.3@ironman.com lub gdynia@ironman.com, w

celu odzyskania zaginionych przedmiotow i zorganizowania ich zwrotu. Obowigzujg optaty za wysytke.

BEZPIECZENSTWO | OCHRONA
Zawodnicy: Bezpieczenstwo przede wszystkim, nie podejmuj niepotrzebnego ryzyka.
Upewnij sie, ze podates swoj kontakt ICE na swoim koncie na portalu SlotMarket.pl.

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

organizator skontaktuje sie bezposrednio z osoba kontaktowa.
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Hej tu Jurek Gorski,

gotowy do startu? Cheiatbym przybié Ci piatke osobiscie | zyczyé pnwndzania.
dlatego wpadnij na nasze stoisko TRUE, w strefie Expo i oc )

4Ie nadal ch(:lalbys wyprobowac najnowszy produkt TRUE,
N. Jestem pewien, ze go pokochasz!*h,‘

Legenda iego trinthlonu, mistrz $wiata w pedwajnym Ironmanie z 3 wrzesnia 1990, Bohater filmu "Najlepszy”

Hey, it's Jurek Gorski,

ready to take off? I'd like to high-five you in person and wish you good luck so drop by our TRUE stand,
in the Expo area and pi p our Ar s a GIFT!

f you're not able to meet me in person but would still like to try this new product in TRUE portfolio,
you can simply scan the QR code below and er AN d nt. I'm sure you will love it.

thion, world champion in double Irenman of 3 September 1990


mailto:warsaw70.3@ironman.com
mailto:5150warsaw@ironman.com
mailto:warsaw70.3@ironman.com
mailto:5150warsaw@ironman.com

ATRAKCJE DLA KIBICOW

STREFA RODZINNA

Nasi partnerzy Enea oraz Sportano.pl przygotuja specjalnie dla kibicow strefy dla rodzin na
Plazy Miejskiej, gdzie bedzie mozna wyczekiwac na swoich zawodnikow. Wejscie na strefe

jest bezptatne.

GODZINY FUNKCJONOWANIA STREFY RODZINNE])

Piatek, 4 sierpnia 12:00 - 17:00
Sobota, 5 sierpnia 9:00 - 16:00
Niedziela, 6 sierpnia 9:00 - 20:00

Dla aktywniejszych kibicow czeka gra miejska potaczona z kibicowaniem! Wystarczy, ze
przyjdziesz do namiotu przy Muzeum Marynarki Wojennej, odbierzesz mapke i bedziesz

odwiedz miejsca, gdzie sg najlepsza miejsca do kibicowania.

Na kazdym z punktow zdobedziesz pieczatke, jezeli zbierzesz wszystkie, otrzymasz

wyjatkowy upominek.

Gra rozpoczyna sie o godzinie 11:00, w dniu 6 sierpnia i trwa do 21:30 (6 sierpnia)




oW AN PUNKTY KIBICOWANIA  1Hon;an
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Skwer Kosciuszki
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Armii Krajowej

PUNKT INFO
INFO POINT

PETLE/LOOPS

PETLI /LOOPS

1 Zbierz pieczatki na kazdym z punktow kibicowania.

Collect stamps from each cheering point.

Odbierz gadzet w Punkcie Info przy wejsciu na Plaze
Miejska (naprzeciw Muzeum Marynarki Wojennej).

Collect a small gift from our Info Point at the entrance to the beach
(vis-a-vis the Gdynia Naval Museum).

3 Przede wszystkim, baw sie dobrze i dopinguj
zawodnikow przez caty dzien! :)
First and foremost, have fun and cheer the IRONMAN athletes all day long!:)



KIDS AQUATHLON

HARMONOGRAM (4 sierpnia)

GODZINA WYDARZENIE LOKALIZACJA

12:00 - 16:30 BIURO ZAWODOW SKWER KOSCIUSZKI

14:00 -18:00 DEPOZYT PLAZA MIEJSKA
15:00 START PLAZA MIEJSKA
17:45 DEKORACJE PLAZA MIEJSKA

TRASA, DYSTANSE | GODZINY STARTU

ZOSTAWIANIE RZECZY W

CTREFIE ZMIAN START ROCZNIK DYSTANS
14:40 -15:00 15:00 ROCZNIK 2018 — 2016 50 M PLYWANIA |1 100 M BIEGU
15:10-15:20 15:30 ROCZNIK 2015 — 2014 100 M PLYWANIA |1 500 M BIEGU
15:40 - 15:50 16:00 ROCZNIK 2013 — 2012 200 M PLYWANIA | 1000 M BIEGU
16:10 - 16:20 16:30 ROCZNIK 2011 - 2010 200 M PLYWANIA | 1000 M BIEGU
16:40 - 16:50 17:00 ROCZNIK 2009 - 2008 400 M PLYWANIA 1 2000 M BIEGU
Dziewczyny | chiopey 5 = 7 lat Q
50m ptywania | 100m blegu
S s i Aduathlon
Dziewczyny | chiopcy 10 - T lat q
200m phywania | 1000m biegu GDYNIA

-wlmn-um :
200m ptywania | 1000m biegu

Dziewczyny | chiopcy 14 - 15 lat
400m ptywania | 2000m biegu >

START



https://www.ironmangdynia.pl/sites/default/files/styles/media_image/public/2023-07/fd980094-2d3f-438c-8a61-912d3b789065.png?itok=uxUZ4P9J

9("\ -
ZOSTAN
OLONTARIUSZEM!

DOLACZ DO I ZOBACZ NAJWAZNIEJSZA
TRIATHLONOWA IMPREZE OD SRODKA!

ZAPROS BLISKICH NA WOLONTARIAT!

POZNAJNOWYCH LUDZI, SPEDZ CIEKAWIE WEEKEND
IPOWITAJ ZAWODNIKOW NA MECIE!

CZEKAMY NA CIEBIE!

kontakt@fundacjamiastasportu.org



https://staff.fundacjamiastasportu.org/
https://staff.fundacjamiastasportu.org/
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