PRZEWODNIK ZAWODNIKA Janusza i Grazyny triathlonu.

,Triathlon dla Januszy i Grazyn” nadcigga wielkimi krokami. Z pewnoscig ten start to dla Was
zrodto ekscytacji i wielu emociji, ale takze pytan i watpliwosci co do Waszego przygotowania,

szczegotowych plandw miejsca startu oraz organizacji na ten start.

Przed samym startem

Najwazniejszy punkt programu wyjazdu na zawody — pakowanie.

Upewnijcie sie, ze macie wszystko, co bedziecie potrzebowac przed, w trakcie i po imprezie.
Dlatego tez zwrdccie uwage czy na pewno wszystkie elementy niezbedne do startu sg
przygotowane i spakowane. A i nie zapomnijcie zabra¢ dobry humor oraz radosny usmiech

goszczacy na waszych twarzach przynajmniej przed samym startem © !

Oto nasza propozycja listy, ktorg powinniscie przygotowac jeszcze przed rozpoczeciem

pakowania na zawody:

PLYWANIE:

1. Strdj do ptywania Grazyny, slipy, spodenki dla Januszy. Bielizna przejdzie ale nie jest raczej
wskazana ©

2. Pamietamy pianka ptywacka — triathlonowa jest zabroniona !!! Chodzi o to aby nikogo nie
wyrézniaé a wasz start byt w miare mozliwosci nisko budzetowy ©

3. Okulary do ptywania, maska itd.

4. Zatyczka na nos/ do uszu — jesli zazwyczaj ich potrzebujemy

5. Inne pomoce: kota ratunkowe, dmuchane, narekawki, makarony. Materace oraz ptetwy
zabronione dystans 400m musimy przeptyng¢ wptaw sami przy niewielkiej pomocy
powyzszych gadgetow.

6. Recznik do strefy zmian ktory przyda sie zaraz po etapie ptywackim a moze i po rowerze
jak upat wycisnie z nas litry potu ?

ROWER:

1. Rower ( sprawny, min. jeden hamulec najlepiej tylny ©).
2. Kask —absolutny obowigzek!

3. Okulary rowerowe

4. Stréjrowerowy (jesli uzywamy takiego stroju )
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9.

10.
11.

Obuwie rowerowe ( jezeli takiego uzywamy ?

Skarpetki

Pompka reczna lub Co2+zapasowe naboje

Zapasowa detka + tyzki do opon lub uszczelniacz do opon (przydatne w trakcie startu aby
nie tracic¢ czasu na zmiane detki)

Komplet kluczy imbusowych

Min. 2 Bidony ( najlepiej z woda oraz drugi z napojem isotonicznym )

Torebka do przechowania batondéw i zeli energetycznych, kanapek i czego tam dusza
zapragnie ! Smacznego.

12. Licznik rowerowy nie jest to rzecz niezbedna !

BIEG:

1. Buty do biegania ( koniecznie sprawdzone w boju ).

2. Ubranie (jesli uzywamy innego stroju do biegu po rowerze )

3. Skarpetki —jesliich potrzebujemy, a nie zatozyliSmy przed etapem rowerowym

4. Czapka, daszek lub inne nakrycie gtowy bardzo wskazane podczas upatéw.

5. Okulary ( rowniez jak wyzej ).

DODATKOWO:

1. Dokument tozsamosci ze zdjeciem

2. Pasek na numer startowy, ktory zaktadamy z przypietym numerem po etapie ptywackim.
Kto takowego nie ma mozna bedzie otrzymacé gumke ktorg dostarczy organizator.

3. Klapki— przydatne przed etapem ptywackim a takze po. Np. prysznic po starcie ?

4. Nozyczki

5. Drugg pare butow do biegania (jedng pare zostawimy w strefie zmian, to druga przyda sie

10.
11.
12.
13.
14.

15.

16.

tuz przed startem do rozgrzewki, jak i zaraz po starcie.

Ubranie na rozgrzewke lub po samym starcie na przebranie.

Zele i batony energetyczne oraz inne pozywienie ktdre chcemy je$é przed samym startem
oraz w trakcie

Dodatkowy czepek — przyda sie w przypadku zimnej wody. Obecnie woda ma powyzej
22C©

Krem do opalania z duzym filtrem UV

Zegarek / pulsometr jezeli w ogdle chcecie uzywaé ? Niby po co, przeciez Wasz czas
bedziemy mierzyé My ©

Recznik. ktéry przyda sie zaraz po etapie ptywackim a moze i po rowerze jak upat wycisnie
z nas litry potu ?

Tasma izolacyjna — bardzo wiele zastosowan przy mocowaniu ekwipunku np. geli
energetycznych do roweru

Smar do faricucha

Szmaty do czyszczenia roweru

Duza pompka rowerowa stojgca — tatwiej uzyskac za jej pomoca duze cisnienie powietrza
w oponach oraz mata pompka podreczna.

Zapasowe detki i opony — na wypadek ich uszkodzenia w przeddzien zawodow

Co, jezeli czego$ zapomnicie?



Jezeli stwierdzicie w ostatniej chwili, ze jednak czegos zapomnieliscie, to najblizszy sklep
sportowy znajduje sie okoto 30 km od miejsca startu: Decathlon, ul. Francuska 2, 55-040
Bielany Wroctawskie. Ewentualnie prosze zgtosi¢ w biurze zawoddéw czego Wam potrzeba i

wowczas wedtug naszych mozliwosci postaramy sie pomaéc.

Niemniej, dla Waszego spokoju i dla zaoszczedzenie niepotrzebnych nerwdw pamietajcie
jednak, ze biuro zawoddw to nie serwis rowerowy i sprzet przygotujcie na ziher min. dzien

przed zawodami.

W pakiecie startowym znajdziecie:

e czepek startowy,

e numer startowy

e naklejki na rower, kask i na worek do depozytu.
e inne niespodzianki,

Kolor czepka oznaczac¢ bedzie fale w ktorej bedziecie startowaé. Start odbywa sie z
wyznaczonego miejsca na plazy, jako pierwsi o godzinie 10:45 wystartujg Przemek i Kuba.

falanr 1 godz. 11:00 | falanr2.11:10 | falanr 3. 11:20 | fala nr 4. 11:30.

Na numerze startowym prosimy nanie$¢ przydatne informacje w razie wypadku, gdy
potrzebna bedzie interwencja medyczna. Kolor numeru startowego okresla rowniez fale w

ktorej bedziecie startowac. Naklejke na kask naklejamy z przdu kasku oraz z lewj jego stronu.

Natomiast naklejke na rower umieszczamy na sztycy podsiodfowej. Ok. ,,sztyca” to rura na

ktdrej zamontowane jest siodto ©

Gdy odbierzecie juz swoj pakiet startowy i przygotujecie sprzet do zawoddw i przymocujecie
numer startowy do paska, zalecam réwniez ponowne sprawdzenie stanu technicznego
sprzetu, po czym jestescie gotowi do wprowadzenia roweru do strefy zmian. Strefa zmian

czynna jest w nastepujgcych godzinach:



18.08.2018 (sobota)

8:00 — 10:15 godziny pracy biura zawodow. Odbidr pakietéw startowych z numerami oraz
inne sprawy organizacyjne tylko w godzinach pracy biura !

8.30- 10:15 mozliwos¢ wejscia do strefy zmian.

Po godzinie 10:15 wstawianie rowerow do strefy zmian nie bedzie mozliwe.

Wejscie do strefy zmian maja tylko zawodnicy z numerem i opaska indetyfikacyjng, ktéra
dostang w biurze zawoddw przy rejestracji.

15.00 — 17.00 odbidr rowerdw ze strefy zmian

Wprowadzenie roweru mozliwe jest tylko po okazaniu numeru startowego. Wchodzac do

strefy zmian sedzia sprawdzi takze stan techniczny roweru oraz kasku rowerowego (kask
musi by¢ zatozony i zapiety na gtowie). Strefa zmian jest chroniona zaréwno podczas
zawodow jak i w godzinach poza godzinami imprezy sportowe;.

W strefie zmian kazdy zawodnik ma wyznaczone stanowisko do przywieszenia roweru, przy
ktorym znajduje sie koszyk, do ktorego nalezy wtozy¢ cate wyposazenie, ktdre niezbedne
bedzie podczas startu.

Do koszyka w strefie zmian radzimy wtozy¢:
e obuwie kolarskie i biegowe,

e skarpetki

e kask

e czapke na etap biegowy
e okulary

e zele, ktére bedziecie potrzebowac na etap biegowy

Przed wyjsciem ze strefy zmian raz jeszcze radzimy abyscie sprawdzili stanu technicznego
sprzetu. Zalecamy takze montaz w tym momencie zeli, batonéw, bidondow czy innych
produktow na rower (jezeli widzicie potrzebe zabierania wtasnych produktow

Odprawa Techniczna

Odprawe techniczng odbedzie sie o godz. 10:30 na plazy przy miejscu startu. Pamietajcie to
jeden z wazniejszych punktow przed samym startem. Na odprawie wyjasniamy wszelkie
niejasnosci i staramy sie odpowiedzie¢ na wszelkie pytania.

Bedg tam wszystkie informacje na temat przebiegu imprezy, regulamindéw oraz tras



zawodow. Dlatego jest to obowigzkowy punkt programu. W ten sposdb bedziecie mieé
pewnosé, ze wszystkie informacje na temat startu w imprezie beda Wam dobrze znane.

DEPOZYT :

Po wyjsciu ze strefy zmian jest mozliwo$¢ pozostawienia rzeczy w depozycie znajdujgcym sie
w biurze zawoddw, gdzie odbieraliscie pakiety startowe — w sobote w godzinach od 8:00 —

10:30.

Jako depozyt nalezy ztozy¢ jedng torbe, do ktorej wtozycie wszystko co chcecie ztozy¢ w
depozycie. Tam na torbe zostanie natozony worek ochronny, na ktéry zostanie naklejona

naklejka z Waszym numerem.

Do depozytu nie beda przyjmowane zadne rzeczy luzem — wszystko musi znajdowac sie w
jednej torbie. Odbidér worka z torbg mozliwy jest tylko po okazaniu numeru startowego.

Start do etapu ptywackiego:

Start odbywa sie z wyznaczonego miejsca na plazy fala nr 1 godz. 11:00 fala nr 2. 11:10, fala
nr 3.11:20 ifala nr4. 11:30.

Po sygnale startu zawodnicy ustawieni w strefie startu 1 fala nr od 1-25 startujg biegngc w
kierunku wody po krétkim (okoto 10m) odcinku. Kolejni zawodnicy fale 2,3 oraz 4 startuja w

odstepach okoto 10 min w ten sposdb startujg wszyscy zawodnicy.

Trasa ptywacka bedzie oznaczona i wynosi okoto 400m dtugosci. Trasa zabezpieczona bedzie
przez stuzby WOPR oraz sedzidw na kajakach. Zawodnicy muszg znac trase ptywacka i
samemu jg pokonac optywajgc na potmetku okragty syfon lewym ramieniem by zostac

sklasyfikowanym. Szczegdty na odprawie przed zawodami.



Sedzia zawoddw towarzyszy zawodnikom na trasie ptywackiej i pilnuje przestrzegania

przepisow.

Gdy doptyniemy do brzegu, wybiegamy z wody w miejscu specjalnie oznaczonym i udajemy
sie do strefy zmian w miejsce gdzie pozostawiliSmy swdj rower (miejsce oznaczone numerem
— wedtug numeru startowego). Na dobiegu do strefy zmian mozna $ciggna¢ czepek i okularki,

ale nie wyrzucad ich poza trase, tylko biec z nimi w rece. Gdy dobiegniecie do swojego

stanowiska okularki i czepek umieszczacie w swoim pojemniku (tzw. boxie, skrzynce).
Nastepnie zaktadacie buty oraz kask i zdejmujac rower ze stojaka ruszacie na trase rowerowa
—Uwaga prowadzgc rower do kreski sygnalizujgcej start etapu kolarskiego. Kask musi
zostac zatozony na glowe i zapiety przed odwieszeniem roweru ze stojaka!

Strefa zmian jest przelotowa tzn. zawodnicy wybiegajg na trase rowerowg z przeciwnego
naroznika strefy od tego ktérym do niej wbiegali. Na etapie rowerowym numer startowy
nalezy umiescic z tytu ciata, na plecach.

Wsiadamy na rower dopiero po przebiegnieciu przez belke startowg gdzie znajdowac sie
bedzie sedzia zawoddéw. Dozwolony jest dobieg na boso z butami wpietymi w pedaty. Po
przekroczeniu belki startu (linia namalowana na asfalcie) rozpoczynacie etap rowerowy.
Pamietajcie prosze — na catej trasie rowerowej obowigzuje absolutny zakaz odpinania i
$ciggania kasku rowerowego. Obowigzuje oczywiscie ruch prawostronny. A wyprzedzanych
zawodnikdw omijamy tylko z lewej strony ! U nas nie obowigzuje tzw. zakaz Draftingu — nie

mniej jednak zalecamy ze wzgledu bezpieczenstwa jecha¢ w odlegtosci nie mniejszej niz

10m za inna osoba..

Cafa trasa rowerowa oznaczona bedzie znakami. Zawodnicy majg do pokonania kolejno dwie
petle po okoto 10 km kazda. Dopiero po pokonaniu ostatniego okrgzenia prosimy o
kierowanie sie do strefy zmian specjalnie utworzonym i oznaczonym zjazdem na dojezdzie
do osrodka wypoczynkowego w Sulistrowiczkach skad wystartowaliscie. — zjazd do strefy

zmian znajduje sie w tym samym miejscu, co wybieg na trase kolarskg oraz biegowsa.



Na trasie kolarskiej znajdowac sie bedzie punkt zywieniowy — na koncu petli kolarskiej. Beda

na nich dostepne woda, napoje izotoniczne, banany i inne.

Zejscie z roweru po ukonczeniu etapu rowerowego. Na asfalcie bedzie wyznaczona linia
(tzw. Belka) gdzie bedzie stat drugi sedzia z gwizdkiem , koniecznie przed belg nalezy zejs¢ z

roweru i dalej prowadzi¢ go az do swojego stanowiska w strefie zmian. Przed odwieszeniem

roweru nie wolno odpiac ani sciggac¢ kasku z glowy! Dozwolone jest to dopiero po

odwieszeniu roweru na stanowisko.

Nastepnie wktadamy rzeczy z etapu kolarskiego do pojemnika i zaktadamy rzeczy na etap
biegowy. Na etapie biegowym numer startowy nalezy umiesci¢ z przodu ciata. Na trase

biegowg wybiegamy korytarzem ktérym wybiegaliSmy na etap rowerowy.

Jedna petla trasy biegowej ma okoto 3,8 km z nawrotem na 1,9 km, wiec do pokonania jest
taka sama liczba petli, co na trasie kolarskiej czuli 2.. Trasa rozpoczyna sie przy osrodku
wypoczynkowym i wiedzie w wiekszosci sciezkami szutrowymi o utwardzonej nawierzchni
oraz asfaltem. Po okoto 1,9 km mijany jest punkt zywieniowy przy restauracji Zielone Wgorze
ul. Parkowa 3, 55-050 Sulistrowiczki . To doskonate miejsce do kibicowania oczywiscie poza

Osrodkiem rekreacyjnym w Sulistrowiczkach ktdry jest miejscem zawoddw.

Bieg obfituje w liczne podbiegi i zbiegi o matym i sSrednim stopniu nachylenia, wiekszosc¢ trasy
jest nie jest ostonieta przed bezposrednim dziataniem promieni stonecznych. Zalecamy wiec

nakrycie gtowy oraz korzystanie z wody na strefach bufetowych.

Na trasie biegowej dla zawodnikow na dystansie na kazdej petli przygotowane bedg 2 punkty
odzywcze. Gdy pokonacie juz odpowiedni dystans na trasie biegowej, udajecie sie na mete,

gdzie czekaé na Was bedziemy koszulkami finishera oraz strefg gastronomiczng. Przy



rejestracji w biurze kazdy dostanie opaske oraz talony ktére upowazniajg do wejscia w strefe

gastronomiczng oraz korzystania ze strefy finishera.

DEKORACJA:

Dekoracja 15:30

Pamigtkowe medale otrzymacie w trakcie wspdlnej dekoracji.

Koszulka finiszera zostanie wam wreczona zaraz po przekroczeniu mety abyscie mogli

dumnie w niej paradowac az do pétnocy lub do rana ©

Po zawodach odbidér rowerdw ze strefy zmian mozliwy jest tylko po okazaniu numeru

startowego.

Mam nadzieje, ze przedstawiony zestaw informacji okaze sie dla Was przydatny i odpowie na

wiekszos$¢ pytan zwigzanych ze startem w zawodach Triathlon dla Januszy i Grazyn 2018

Zyczymy Wam wszystkim wspaniatej zabawy i tylu Januszy i Grazyn na mecie co na starcie.

Do zobaczenia



