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TRIATHLON GDANSK NA DYSTANSIE OLIMPIJSKIM

Szanowni Panstwo,

Niezmiernie mito nam powita¢ wszystkich uczestnikéw szdstej edycji
imprezy Triathlon Gdarisk. Szczegdlnie witamy zawodnikéw, ktérzy po raz
pierwszy uczestniczg w imprezie triathlonowej i start w Gdarisku bedzie
stanowit dla nich poczatek triathlonowej przygody.

Kolejny rok pracowalismy nad wydarzeniem triathlonowym w miescie
Gdarisku.  Konsekwentnie rozwilamy formute imprezy przyjaznej
zawodnikom, w ktérej najwazniejszym jest osiagniecie zamierzonych celéw
i dobra zabawa. Nie zapominamy jednak o rozwoju i z kazdg edycjg dazymy
do podnoszenia poziomu organizacyjnego naszych zawodéw. Przyjdzie
Wam sie zmierzy¢ na dystansach: 1,5 km ptywania, 40 km jazdy rowerem
i 10 km biegu. Arene rywalizacji stanowi wyjatkowa, nadmorska sceneria:
akwen wodny przy gdariskim Molo w Brzeznie, okolice Stadionu Energa
Gdarisk oraz Park Nadmorski im. Ronalda Reagana. Wierzymy, ze uda nam
sie spetni¢ Wasze oczekiwania.

Dzier\ wczesniej, w sobote 15 lipca 2017 r. odbedzie sie Triathlon Gdarisk dla
dzieci. Start w imprezie towarzyszacej zawodom dla ludzi z zelaza moze by¢
dla adeptéw triathlonu wspaniata, sportowa przygoda. Jego uczestnicy
beda rywalizowac w tym samych konkurencjach, co dorodli, na
odpowiednio krétszych dystansach. Zachecamy Was do zainspirowania
swoich dzieci do podjecia wyzwania na przyjaznych dystansach i wspélnego
udziatu w zawodach, réwniez w latach kolejnych.

Mam nadzieje, ze réwniez w tym roku dostarczymy Parstwu wielu
niezapomnianych emocii.

Trzymamy za Was kciuki!
Leszek Paszkowski
Dyrektor

Triathlon Gdarisk
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Aby dac z siebie wszystko podczas intensywnego treningu lub zawodow musisz w trakcie wysitku regulamie dostarczac
swojemu organizmowi energie. POWERGEL® ORIGINAL zawieraja szybko przyswajalne weglowodany w specjalnie
opracowanym polaczeniu glukozy i fruktozy w proporcji 2:1. Wszystkie Zele dostarczajg ekstra dawke sodu, najszybciej
traconego z potem elektrolitu. Smaki Black Currant oraz Green Apple zawierajg dodatkowo 50mg kofeiny w opakowaniu.

EUROPEANATOUR

Official sports nutrition of the
IRONMAN® European Tour

YOU'RE STRONGER THAN YOU THINK"™ P 0 w er Ba,@'

stered trademark, used under license www.PowerBar.eu

Wiecej informacji na temat produktéw odzywczych potrzebnych
Ci w trakcie wyscigu, znajdziesz na stronie www.trisolution.pl



PROGRAM IMPREZY

Sobota, 15.07.2017

10:00 - 11:45 Wydawanie pakietow startowych Triathlon dla dzieci
10:00 -12:00 Wprowadzanie roweréw do strefy zmian Triathlon dla dzieci
11:00 Start - Fun Race 1(3-6 lat)
1:20 Start - Fun Race 2 (3-6 lat)
1:40 Start - Dzieci Mtodsze 1(7-9 lat)
1:55 Start - Dzieci Mtodsze 2 (7-9 lat)
12:10 Start - Dzieci Starsze (10-13 lat)
12:30 Start - Mtodzicy i Juniorzy Mtodsi (14-17 lat)
12:50-13:30 Wydawanie roweréw ze strefy zmian Triathlon dla dzieci
13:00 Dekoracja zwyciezcéw oraz zakoriczenie zawoddw Triathlon dla dzieci
10:00 - 18:00 Wydawanie pakietéw startowych Triathlon Gdarisk
14:00 -18:00 Wprowadzanie roweréw do strefy zmian Triathlon Gdarnsk
16:00 Odprawa techniczna Triathlon Gdarisk
7:00-8:15 Godziny otwarcia strefy zmian (brak mozliwosci
wprowadzania rowerdéw do strefy zmian)
8:30 Rozgrzewka
8:50 Oficjalne otwarcie zawodéw
5:00 START Triathlon Gdarisk
12:30 Zamkniecie trasy
13:00 Dekoracje zwyciezcéw
11:30-14:30 Wydawanie rowerdw ze strefy zmian

11:30-14:00 Positek regeneracyjny

Kolor zielony - Triathlon dla dzieci
Kolor niebieski - Triathlon Gdarsk



JAK DOJECHAC

DD

Samochodem:

Sugerowany dla uczestnikdw jest parking u zbiegu ulic Czarny Dwor i al. Jana Pawta Il
(ptatny jednorazowo 5 zt za auto). W dniu 16.07.2017 wijazd na parking mozliwy bedzie
do godziny 8:00 natomiast wyjazd od 12:30.

Wspétrzedne dojazdu na parking - 54.407364, 18.615651
Pozostate parkingi w okolicy:

- parking wzdtuz al. Generata Jézefa Hallera

- parking na koricu al. Generata Jézefa Hallera
- parking wzdtuz ul. Dabrowszczakéw

- parking przy al. Jana Pawta Il przy Biedronce

Autobusem:

linia 127, 158, 188, 148, 124 - przystanek Czarny Dwor

Tramwajem:

linia 3, 5 - przystanek al. Hallera
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INFORMACJE DLA ZAWODNIKOW

- wstep do strefy zmian majg jedynie zawodnicy oznaczeni
opaska identyfikacyjng z pakietu startowego, zatozonym
i zapietym kaskiem,

- sedziowie beda zwraca¢ szczegélng uwage na sprawnosc
techniczng roweru,

- sedzia ze wzgleddw bezpieczeristwa nie dopusci do startu
w Triathlon Gdarisk zawodnika z niesprawnym rowerem,

- wprowadzenie roweréw do strefy zmian mozliwe jest
w sobote (15.07.) w godzinach 14:00 - 18:00,

- wejscie do strefy zmian mozliwe jest w sobote w godzinach
14:00 - 18:00 oraz w niedziele w godzinach 7:00 - 8:15,

- kazdy zawodnik bedzie fotografowany przez organizatora
przed wprowadzeniem roweru do strefy zmian oraz po
odebraniu roweru ze strefy,

- kazdy zawodnik powinien pojawic sie w strefie startu najpézniej
0 godzinie 8:45,

-w trakcie czesci ptywackiej obowigzuje czepek, ktéry kazdy
uczestnik otrzyma w pakiecie startowym,

- obowiazujg nastepujace limity czasowe:

ptywanie 60 min

ptywanie + rower 2h30 min

ptywanie + rower + bieg 3 h30 min
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TERENZO BOZZONE
IRONMAN CHAMPION

/.\ Aqgua Sphere

www.aquasphereswim.com

Najnowszy Racer posiada charakterystyczne panele Bio-Stretch Zone. Strategicznie umiejscowiony 2 mm materiat
Yamamoto zapewnia maksymalng swobode ruchéw oraz komfort. Petng oferte pianek triathlonowych znajdziesz na
www.aquasphereswim.com — www.3asports.pl




o PAKIET STARTOWY

W pakiecie startowym zawodnicy otrzymuja:

- dedykowang imprezie koszulke Brubeck 3D Bike Pro

(do odbioru na stoisku Brubeck w okolicach biura zawodaow),
- torbe bawetniana,

- kosmetyk AA,

- czepek,

- zelki PowerBar Power Gel Shots (smak cola),
- opaske identyfikacyjna,

- worek na depozyt,

- chip do pomiaru czasu,
- numer startowy.
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PAMIETAJ, ZABIERZ ZE SOBA

ﬁ Ptywanie

- stroj triathlonowy / stréj do ptywania,

- pianka ptywacka - dozwolona, lecz na naszej Imprezie,
nie jest obowigzkowa,

- okulary do ptywania,

- zatyczka na nos / do uszu - jezeli zazwyczaj jest uzywana,
- srodek utatwiajacy zdejmowanie pianki.

(J
/\)% Rower
-rower,
- kask — obowigzkowo!
- okulary rowerowe,
- stroj rowerowy (jesli nie uzywamy stroju triathlonowego),
- obuwie rowerowe,
- skarpetki,
- pompka reczna lub Co2 + zapasowe naboje,
- zapasowa detka + tyzki do opon lub uszczelniacz do opon,
- bidony,
- torebka do przechowania batonéw i zeli energetycznych,
« licznik rowerowy.

[ ]
;ﬁ\/ Bieg
- buty do biegania,
- ubranie (jesli nie uzywamy stroju triathlonowego),
- skarpetki — jesli ich potrzebujemy, a nie zatozylismy
przed etapem rowerowym,
- czapka z daszkiem.

- czepek, ktory kazdy uczestnik otrzyma w pakiecie startowym,



TRIATHLON DLA DZIECI

TRiATHLON
dla dzieci Yy Gdansk

Wychodzac naprzeciw potrzebom najmtodszych taczymy ptywanie, jazde rowerem oraz bieganie w jedna
dyscypline. Pragniemy obali¢ mit, ze Triathlon jest tylko dla wybranych. Nawet najmtodsi adepci sportu moga

zmierzyc sie z tym wyzwaniem!
Odbidr pakietéw 15 lipca (sobota) w godz. 10:00 - 11:45

w biurze zawoddw (deptak przed Molo Brzezno)

W KATEGORII FUN RACE  LEGENDA:
DZIECI STARTUJA WYLACZNIE - £p _ rn Race 50 m - 200 m - 100 m (3-6 lat)
Z RODZICEM/OPIEKUNEM PRAWNYM b\ _ pjeci Mtodsze 100 m - 800 m - 200 m (7-9 Lat)

W kategorii Dzieci Mtodsze podczas czesci ptywackiej
dopuszczalne jest chodzenie po dnie.

DS - Dzieci Starsze 200 m - 1600 m - 1000 (10-13 lat)
ML i J - Mtodzicy i Juniorzy 300 m - 3200 m - 2000 m (14-17 lat)
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TUMBOteam

Aktywni dla dzieci osieroconych

Tumbo to imie stonika — symbolu Funduszu Dzieci Osieroconych, dziatajgcego
przy Fundacji Hospicyjnej. Fundusz wspiera socjalnie te sposrdd nich, ktérych
bliscy odeszli pod opiekg hospicjow, opiekg psychologiczng otacza wszystkie
dzieci i mtodziez po stracie. Ston — w kolorze pomaranczy, z trabg podniesiong
ku gorze, zaprasza do tworzenia TUMBOteamow, ktore beda wspieraé jego
podopiecznych.

Aby dotaczyc do jego druzyny:

wei udziat w wydarzeniu sportowym
kup charytatywng koszulke w sklepie internetowym www.ksiegarnia.hospicja.pl
zbieraj nakretki i przekaz je do Fundacji (ul. Chodowieckiego 10 w Gdarsku)

Mozesz takze:

pomac skompletowac wyprawki szkolne dla osieroconych dzieci
przekazac darowizne: 23 1540 1098 2001 5562 4727 0010
zamiescic zdjecie w Social Media #TUMBOteam

Wiecej informacji na www.fundacjahospicyjna.pl




CZESC PLYWACKA

- start z brzegu po lewej stronie Molo Gdarisk, wyjscie z wody po prawej stronie Molo Gdarisk,
- start odbywa sie w konwencii ,rolling start”,

- ustawiamy sie w strefach czasowych: do 25°, 26’-30°, 31-35’, 36™-40’, powyzej 41",

- startujemy ésemkami, co 5 sekund, na sygnat sedziego,

- podczas startu przechodzimy przez mate pomiaru czasu znajdujaca sie przy bramie startu,
- wszystkie boje na trasie mijamy prawym ramieniem,

- na poczatkowych i koricowych 50 m mozliwe sa wyptycenia,

- srednia temperatura wody w lipcu w Zatoce Gdariskiej wynosi 19,2°C,

- trasa zabezpieczona jest przez stuzby ratownictwa WOPR,

- numer startowy na czas czesci ptywackiej powinien zostac w strefie zmian,

- dobieg do strefy zmian wynosi okoto 100 m,

- w razie braku mozliwosci kontynuowania ptywania zawodnik ktadzie sie na plecach i podnosi reke - jako
sygnat dla stuzb zabezpieczenia wody do udzielenia pomocy.
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CZESC ROWEROWA

N
Catkowita dtugos¢ trasy wynosi 40 km. Trasa ma 2 petle po 18,858 km + dojazd do petli 0,964 km + powrdt

z petli do stefy zmian 1,32 km,

- numery startowe muszg by¢ widoczne, prawidtowo przymocowane na rowerze i kasku, numer startowy
na pasku podczas jazdy rowerem musi by¢ umieszczony z tytu,

- rozpoczecie jazdy rowerowej moze nastagpi¢ wytacznie po przekroczeniu belki umieszczonej kilkanascie
metréw za strefg zmian,

- kazdy zawodnik zobowigzany jest do jazdy w zapietym kasku rowerowym; sedziowie zawoddéw majg prawo
do wykluczenia uczestnika, ktéry nie spetni w/w reguty,

« kazdy uczestnik zobowigzany jest do bezpiecznej i niezagrazajacej innym uczestnikom jazdy zgodnie
z wyznaczonym kierunkiem trasy,

- zawodnicy poruszajg sie prawa strong jezdni, wyprzedzanie wytacznie lewa strong! Wyprzedzany zawodnik
nie moze przyspieszac,

- wyscig odbywa sie w konwencji bez draftingu,
- organizator nie zapewnia pomocy technicznej na trasie rowerowej,

- nalezy zachowat szczeg6lng ostroznosc na wiezdzie i zjezdzie z petli rowerowej; na trasie prosimy zwracac
uwage na znaki i osoby wskazujgce miejsca gdzie nalezy zwolnic,

- trasa jest oznaczona, zamknieta i zabezpieczona przez stuzby ratownictwa medycznego,

- na trasie rowerowej znajduje sie 1 punkt z woda; wszelkie odpady, ktére chcesz wyrzucié moga byc
pozostawione wytacznie w oznaczone] tzw. strefie bufetowej na dtugosci do 100 m za punktem; $miecenie
w innych miejscach bedzie karane z6tta kartka,

- koriczac rywalizacje w czesci rowerowej zawodnicy zsiadajg z roweru przed belka umieszczong kilkanascie
metréw przed strefg zmian i dobiegajg z rowerem do w/w strefy.
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CZESC ROWEROWA
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CZESC BIEGOWA

N

Dtugosc: 10 km - 2 petle po 4.8 km, dobieg do petli 0,14 km i dobieg do mety 0,26 km

- rozpoczynajac bieg nalezy pamieta¢ o przekreceniu numeru startowego umieszczonego na pasku
startowym tak, aby znajdowat sie z przodu zawodnika,

- trasa jest utwardzona i przebiega Sciezkami pieszo-rowerowymi Parku Nadmorskiego im. Ronalda Reagana;
nawierzchnia trasy biegowej sktada sie 50 % z asfaltui w 50 % z szutru,

- trasa jest zamknieta i zabezpieczona przez stuzby ratownictwa medycznego,

- na trasie biegowej znajduie sie 1 punkt odswiezania i 1 punkt odzywczy; punkt odswiezania (6d, woda) znajduje
sie na ok. 200 m od wybiegu ze strefy zmian; punkt odzywczy (woda, izotonik, banany i gabki) znajduje sie na
ok. 2,3 km od wybiegu ze strefy zmian; wszelkie odpady, ktére chcesz wyrzuci¢ moga by¢ pozostawione
wytacznie w oznaczonej tzw. strefie bufetowej na dtugosci do 100 m za punktami; Smiecenie w innych
miejscach bedzie karane zotta kartka,

- po przekroczeniu linii mety znajdujacej sie na Molo w Gdarisku Brzeznie otrzymasz pamigtkowy medal.

W Strefie Finishera bedziesz mdgt zregenerowac sie po ukoriczeniu zawoddw. Pamietaj o zwrocie chipal
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CZESC BIEGOWA
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ORGANIZATORZY
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